Leinsamenmehl, teilentdlt, Bio kbA, natur

Bio Leinfsamenmehl — teilentdlt — Rohkost-Qualitat — viele Ballaststoffe & Proteine
— glutentrel

?Leinsamenmehl ist eine dulRerst preiswerte Moglichkeit die Zufuhr an wertvollen Ballaststoffen zu steigern!?

Durch den geringen Restdlgehalt von 12 % ist das Mehl kalorienarmer als die ganze Saat. Das Leinsamenmehl ist dadurch auch
besser haltbar als geschroteter ganzer Leinsamen. Leinsamenmehl ist glutenfrei, ballaststoffreich, und stark quellféhig
(Wasserbindeféhigkeit). Das feine Pulver aus dem entdlten Leinsamen eignet sich besonders bei Darmtragheit als Ergdnzung der
taglichen Ernéhrung. In Rohkostqualitat und ohne Hitze hergestellt liefert das Leinsamenmehl verwertbares pflanzliches Eiweil3

und gesunde Fettsauren (insbesondere Omega 3). Zudem enthalt Leinsamen (und damit auch das Leinsamenmehl) eine Vielzahl
an Mineralien und sekundaren Pflanzenstoffen aus der vollen Saat (z.B. Phytodstrogene, Lignane). Aus
erndhrungsphysiologischer Sicht wertet Leinsamenmehl als Zutat, jede Backware, jedes Musli oder Smoothie sehr gut auf.
Ballaststoffe, wie dieses Mehl aus Leinsamen sind ideal um ihre Blutzuckerkurve abzuflachen und allzu groRe und ungesunde
Blutzuckerspitzen zu vermeiden. Dazu und zur Verbesserung der Verdauung einfach einen EL Leinsamenmehl in Glas Wasser
rihren und am besten vor jeder Mahlzeit Trinken.

Vorteile von Leinmehl auf einen Blick
reivrsantenmenl aus ganzen Bio Leinsamen
100 % natirliches Leinsamenmehl aus braunen
Leinsamen
aus kontrolliert biologischem Anbau
teilentélt, weniger Fett und kalorienarmer als ganzer Lein
kohlenhydratarm
hoher Proteingehalt
liefert ungesattigte Fettsauren (Omega 3)
enthdlt viele sekundéare Pflanzenstoffe (z.B. Phytodstrogene, Lignane)

Was ist das Besondere an unserem Leinsamenmehl?

Topfruits Bio Leinsamenmehl ist die ideale Nahrungserganzung fir gesundheitsbewusste Menschen, Veganer und
Sportler. Teilentbltes Leinsamenmehl ist kaloriendrmer als ganze Leinsamen oder geschrotete Leinsamen und daher auch ideal fur
eine Diat im Rahmen einer kalorienreduzierten Erndhrung. Die enthaltenen Ballast- und Schleimstoffe bewirken ein starkes
Quellvermdgen, schitzen die Magenschleimhaut, erhéhen das Stuhlvolumen, verbessern die Darmperistaltik und regen die
Verdauung an. Der hohe Gehalt von rund 30 % pflanzlichem Eiweil3 sorgt fiir ein langeres Sattigungsgefuhl und versorgt
insbesondere sportlich aktive oder vegan lebende Menschen mit essentiellen Aminoséuren. Trotz Teilentdlung liefert das Lein-Mehl
wertvolle, mehrfach ungeséattigte Omega 3-Fettsauren. Unser Korper kann das essentielle Omega 3 nicht selbst bilden, wir miissen
es regelmafig Uber die Ernédhrung aufnehmen. Zu den sekundéren Pflanzenstoffe des Leinkuchens zéhlen Phytodstrogene und
Lignane.

Wissenswertes zur braunen Leinsaat — die Basis unseres Leinmehls

Braune Leinsamen (Linum usitatissimum) sind auch unter der Bezeichnung Flachs gelaufig und haben als Nutzpflanze
weltweit Tradition. Urspriinglich kommt Saat-Lein aus Indien und der Region um den fruchtbaren Halbomond. Die Samen werden
heutzutage vor allem wegen ihrer wertvollen ernahrungsphysiologischen Eigenschaften und Pflanzeninhaltsstoffe angebaut. Fruher
wurden die Pflanzenfasern als Rohstoff fur Naturtextilien verwendet. Die einjéhrige, krautige Pflanze wachst ca. einen halben Meter
hoch, besitzt kurze, filigrane Blatter und Stéangel mit hohem Zellulose- bzw. Fasergehalt. Zur Blltezeit zwischen Mai und August
bliht der Gemeine Lein in kréftigem Blau. Aus den Bluten bilden sich Kapselfriichte, in denen jeweils etwa 10 Leinsamen
heranwachsen. Die Leinsamen Ernte erfolgt im September. Aus den braunen Leinsamen wird unser entdltes Leinsamenmehl
hergestellt.

Verarbeitung von teilentéltem Leinsamenmehl

Leinsamenmehl wird aus erntefrischer, ungerdsteter brauner Bio Leinsaat durch kalte Pressung gewonnen. Beim Pressen
des Leinsamens erhélt man natives Leindl. Dabei fallt ein Presskuchen an, welcher nur noch einen geringen Teils dieses Ols
enthélt. Dieser Presskuchen wird mdglichst schonend und ohne Hitzeeinwirkung fein vermahlen und kann in Ihrer Kiiche als rohes
Leinsamenmehl vielféltig genutzt werden. Die naturlichen Inhaltsstoffe von Leinsamenmehl kénnen besser aufgenommen werden
als die ganzer Leinsamen, und im Gegensatz zur geschroteten Saat ist das teilentélte Mehl kaloriendrmer und langer haltbar.

Verwendungshinweise fur Bio Leinmehl

Leinsamenmehl kann sehr gut als verdauungsfordernde, ballast- und néhrstoffreiche Beigabe zum Musli oder
Frischkornbrei verwendet werden. Auch selbstgemachte Backwaren (z.B. Brote, Kuchen) lassen sich damit
ernahrungsphysiologisch sinnvoll verfeinern (ideal auch als Zutat fiir glutenfreies Geback). So kann Leinsamen Mehl beim Backen
zu einem Anteil von ca 10 — 20 % auch Weizenmehl ersetzen. Leinsamenmehl immer in Verbindung mit viel Wasser verwenden,
das Granulat nimmt viel Flussigkeit auf. Wenn Sie den Teig mit gemahlenen Leinsamen aufwerten, sollten sie entsprechend auch
die Wassermenge erhéhen. Prima auch zum Binden von veganen Sof3en. Einem fruchtigen Smoothie verleiht Leinmehl den extra
Omega 3 Kick und eine nussige Note. Auch auBerlich fir Umschlédge kann das Leinsamenmehl verwendet werden, das hatte bereits
Hildegard von Bingen beschrieben.

Tipp: Wer sich etwas mehr Abwechslung winscht: Bei Topfruits kénnen Sie nicht nur Leinsamenmehl kaufen - in unserem

Sortiment fiihren wir auch den ganzen Leinsamen (sowohl die braune als auch gelbe Variante), kaltgepresstes Leindl und Rohkost-
Brote mit Lein.

Allgemeine Hinweise zum Leinsamenmehl entolt

Zutaten: 100% Bio Leinsamenmehl
Lagerung: Kihl, trocken und dunkel, in dicht schlieendem Behélter. Bei zu hoher Luftfeuchtigkeit verklumpt das Mehl und es kann
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schimmeln. Durch Lagerung bei Temperaturen tber 20°C kdnnen Aflatoxine entstehen.

Fir noch mehr Informationen tiber Leinsamenmehl kdnnen wir diese Seite empfehlen.

Zum Produkt

Nahrwertangaben zum Produkt "Leinsamenmehl, teilentoélt, Bio kbA, natur”
Unzubereitet pro 100 g

Brennwert kj 1324 kj
Brennwert kcal 315 kcal
Fett 10.3 g

davon geséttigte 1.1g

Fettsauren

Kohlenhydrate 539
davon Zucker 2.4g
Ballaststoffe 40.3 ¢
Eiweil3 31.2¢g
Salz 0.249g
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http://www.leinsamenmehl.de/
https://www.topfruits.de/detail/019108062cab7350979d218f405e331d

