Leinsamen gelb, Goldleinsamen, Bio, 1 kg

Bio Goldleinsamen - gelbe Leinsaat in Rohkostqualitat aus
kontrolliert biologischem Anbau, reich an wertvollen Ballaststoffen.

Wichtiger Hinweis i11._06.26): Bitte beachten Sie, die aktuelle
Chargé unserer Goldleinsamen ist leider nicht keimfahig.

Topfruits Bio Goldleinsamen (Linum usitatissimum) sind eine besonders milde und hochwertige
Variante der Leinsaat. Im Gegensatz zu braunen Leinsamen schmecken gelbe Leinsamen milder, leicht nussig
und sind daher hervorragend fur die tagliche Erndhrung geeignet - egal ob im Musli, Joghurt, Smoothie oder als
Backzutat. Insbesondere der hohe Anteil der wichtigen Omega-3-Fettsduren machen Goldleinsamen so wertvoll und
auch die reichlich vorhandenen verdauungsférdernden Schleimstoffe tragen zu einem positiven Effekt bei. Topfruits
Goldleinsamen stammen aus kontrolliert biologischem Anbau, sind naturbelassen, ungeschalt, vegan und
ballaststoffreich - ein echtes Naturprodukt mit vielfaltigem gesundheitlichem Nutzen.

Vorteile der Topfruits
Goldleinsamen auf einen Blick

100 % Bio-Qualitat: Aus kontrolliert
Okologischem Anbau, frei von
Pestiziden.

Rohkostqualitat & Keimfahig: Volle
Vitalstoffpower durch schonende
Verarbeitung.

Hoher Ballaststoffgehalt:
Unterstitzt eine natirliche und aktive
Verdauung.

Glutenfrei & Vegan: Von Natur aus
rein pflanzlich und fur Allergiker
geeignet.

Vielfaltig verwendbar: Ob als
Topping, Backzutat oder natlrliches
Bindemittel - ein echtes Multitalent in ¢ -
der Vitalkiiche. ==

Was macht unseren gelben Leinsamen besonders?

Unsere gelben Leinsamen sind von Natur aus besonders mild im Geschmack und dadurch vielseitig einsetzbar -
selbst fur Menschen, die den kraftigen Geschmack der braunen Leinsaat nicht mdégen. In Rohkostqualitat
verarbeitet, bleiben die wertvollen Inhaltsstoffe wie Omega-3-Fettsauren, Proteine und Schleimstoffe bestmdglich
erhalten. Der wichtigste ernahrungsphysiologische Aspekt von Leinsamen sowohl Gold als auch Braun
ist ihr hoher Gehalt an mehrfach ungesattigten und essentiellen Fettsauren. Leinsamen enthalten etwa 40
% Leindl. Den Hauptanteil von etwa 50 % hat daran die mehrfach ungesattigte Omega-3-Fettsaure, die Alpha-
Linolensaure. Somit sind Leinsamen eine der besten pflanzlichen Quellen fur diese essentielle Fettsaure. Zudem
enthalten unsere Leinsamen Gold wichtige Schleim- und Ballaststoffe, die sich positiv auf die Darmaktivitat
auswirken kénnen. Weitere wichtige Inhaltsstoffe sind Linamarin, Eiweils, Lecithin, Lignane und viele B-Vitamine.

Wie werden die Goldleinsamen verwendet?
Goldleinsamen: der flexible Allrounder in der Gesundheitskiiche

Unsere Bio Leinsamen Gold sind geschmacklich sowie in ihrer Handhabung unglaublich flexibel und
lassen sich daher nahezu in jeder Mahlzeit verarbeiten. Sie kdnnen beispielsweise taglich einfach einen
Essloffel Leinsamen, entweder ganz oder frisch geschrotet, Gber Ihr MUsli oder Ihren Frischkornbrei geben.
Selbstverstandlich kénnen Sie unsere Goldleinsamen ebenso Uber den Salat streuen, in Smoothies verarbeiten, im
oder auf dem Brot verwenden oder die unterschiedlichsten GemuUsezubereitungen damit kreieren. In Wasser
eingeweicht ist gelber Leinsamen ein echter Ballaststoff-Booster fur die Verdauung. In der veganen Klche ist
Goldleinsamen zudem ein idealer Ei-Ersatz. HierfUr einfach 1 EL gemahlener Leinsamen Gold mit 3 EL Wasser
verrihren und schon kdénnen Sie damit ein Ei ersetzen.

Rezept-Tipp mit Leinsamen gold: Schneller Smoothie mit roten Friichten
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Zutaten:

e 2 Essloffel Goldleinsamen
100 g Erdbeeren

50 g Himbeeren

50 g Johannisbeeren

150 g Sojajoghurt

Zubereitung:
Als Erstes das Obst waschen, in Stlicke schneiden und in einen Mixer geben. Danach alle restliche Zutaten
hinzufliigen und alles gut durchmixen, bis der Smoothie die gewlinschte Konsistenz erreicht hat. Sofort geniel8en! :)

Gelber Leinsamen keimen fir vitalstoffreiche Leinsamensprossen

Goldleinsamen bildet beim Kontakt mit
Wasser und Feuchtigkeit eine
Schleimschicht. Wenn die Samen zu dicht
beieinander liegen, verhindert diese

GOldlelwsamem it Schicht das Keimen. Daher empfehlen wir

i Ihnen hierzu Leinsamen Gold ganz flach
. | auf eine ausreichend grof3en Flache
KelmTeST . auszubreiten (dhnlich wie beim Keimen
L & : von Kresse). Gelber Leinsamen sollte vor
dem Keimen nicht eingeweicht, sondern

immer nur gut gespult werden. Besser
und einfacher als Leinsamen eignen sich
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e - o Bl 4 AR flr Sprossen jedoch unsere Bio
g Rucolasamen, Bio Griinkohlsamen,

Bio Alfalfasamen und Bio
Brokkolisamen.

Wissenswertes zu
Goldleinsamen

Brauner und gelber Leinsamen:
Was ist der Unterschied?

Goldleinsamen und brauner Leinsamen sind Varietaten. Grundsatzlich sind sich die beiden Leinsamen sehr
ahnlich. Goldleinsamen enthalt mehr Linolsaure (Omega-6-Fettsaure) und weniger alpha-Linolensaure (Omega-3-
Fettsaure) als der braune Leinsamen. Zudem besitzt der gelbe Leinsamen ein etwas héheres Quellvermoégen.

Goldleinsamen: Tradition und moderne Verwendung der Flachspflanze

Sowohl brauner als auch gelber Leinsamen sowie Leindle werden aus der Flachspflanze, auch Gemeiner Lein oder
Saat-Lein genannt, gewonnen. Sie ist eine der dltesten und bedeutendsten Kulturpflanzen der Welt. Der Ursprung
der heute bekannten Leinsamen kann bis in das Jahr 7000 v. Chr. zurtickverfolgt werden. Zwischen den Jahren um
5700-4100 v. Chr. wurde die Flachspflanze erstmalig nach Mitteleuropa transportiert. Heute wachst die Flachs
Pflanze nahezu in allen Regionen auf der Erde. Sie wird nach wie vor zur Faser- und Olgewinnung angebaut und im
Alltag in zwei Sorten, Faserlein und Ollein, aufgeteilt. In der modernen Pflanzenheilkunde verwendet man
hauptsachlich die reifen Leinsamen.

Der Leinsamen in der Naturheilkunde

Schon Hildegard von Bingen betonte die besondere Wirkung des Leins und wandte Umschlage mit gemahlenem
Leinsamen (Leinsamenmehl) an. In der Ol-EiweiR-Kost von Dr. Johanna Budwig spielen Leinsamen und kalt
gepresstes, frisches Leinsamendl eine ganz besondere Rolle. Nahere Informationen finden Sie in unserem speziell
flr Sie ausgewahltem Buchangebot im Shop. Sehen Sie hierzu folgenden Link ->
https://www.topfruits.de/search?sSearch=budwig

Allgemeine Informationen zu Topfruits Goldleinsamen Bio

Zutaten: Goldleinsamen, Bio kbA

Lagerung: trocken und dunkel lagern, in einem dicht schlieBenden Behalter
Verpackung: Vakuumbeutel

Hinweis: Nur zum Kochen und Backen verwenden. Nicht roh verzehren!
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https://www.topfruits.de/rucolasamen-eruca-sativa-garten-rauke-bio-kba-fuer-wuerzige-keimsprossen
https://www.topfruits.de/rucolasamen-eruca-sativa-garten-rauke-bio-kba-fuer-wuerzige-keimsprossen
https://www.topfruits.de/gruenkohlsamen-bio
https://www.topfruits.de/alfalfasamen-bio-keimfaehig
https://www.topfruits.de/brokkolisamen-bio
https://www.topfruits.de/brokkolisamen-bio
https://www.topfruits.de/search?sSearch=budwig

Leckere Rezepte mit Goldleinsamen von Topfruits

Gemiusecracker mit Goldleinsamen

Zutaten (fir ca. 50 Stiick):

250 g Goldleinsamen Bio

e 500 ml Wasser

e 500 g GemdUse, z.B. Rote Bete,
SuRkartoffel und Pastinake

¢ 100 g Schalotten

e 1 TL Salz

Zubereitung:

Den Leinsamen gold ca. 30 Minuten in
warmem Wasser einweichen. Wahrenddessen
das Gemuse schalen und in kleine Stlicke
schneiden. Die Schalotten schalen und grob
zerkleinern. Das Gemuse mit den Schalotten
in einen Mixer geben und auf héchster Stufe
fein purieren. Das Gemuseplree in eine
Schussel geben und mit dem Goldleinsamen
sowie dem Salz gut vermischen. Backofen auf "= :
120 °C Umluft vorheizen und 2 Backbleche mit Backpapier auslegen. Die Goldleinsamen-Gemisemasse auf den
Backpapieren verteilen und schon glatt streichen. Im Backofen ca. 30 Minuten backen. Dann die Crackermasse
wenden, das Backpapier abziehen und noch einmal 30 Minuten backen. Nach der Backzeit die GemuUsecracker aus
dem Ofen nehmen, sofort in Sticke schneiden und auskuhlen lassen.

Zum Produkt

Nahrwertangaben zum Produkt "Leinsamen gelb, Goldleinsamen, Bio, 1 kg"

Unzubereitet pro 100 g

Brennwert kj 2184 kj
Brennwert kcal 530 kcal
Fett 43 g
davon 3.7¢9
gesattigte

Fettsauren

Kohlenhydrate 0,949
davon Zucker 09g
Ballaststoffe 31lg
Eiweild 2049
Salz 0.05¢g

Zusatzliche Informationen

xam

ie Nahrwerte der Bio Goldleinsamen unterliegen nattrlichen Schwankungen.
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https://www.topfruits.de/detail/0191080640df710d9fca39a3e8031bd6

