ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ
СЕМЕНА ПОДСОЛНЕЧНИКА
Сегодня мы поговорим о семенах подсолнечника. Они на 49,6% состоят из жиров, 22,8% – белков (столько же, сколько в мясе) и 8,3% – углеводов. В этих семенах практически нет витаминов А и С, но содержится большое количество другого витамина-антиоксиданта – витамина Е (альфа-токоферол): в 100 г семян – 50,3 мг альфа-токоферола; а также значительное количество витамина В1 – 2,29 мг (больше содержат только пивные дрожжи). Семена подсолнечника богаты минеральными веществами. В 100 г семян содержится: магния – 354 мг, железа – 6,77 мг, кальция – 116 мг, фосфора – 705 мг. 
Регулярное употребление семян подсолнечника полезно людям, страдающим атеросклерозом и ишемической болезнью сердца, поскольку жирные кислоты (особенно линолевая кислота) препятствуют развитию атеросклероза и снижают уровень холестерина в крови.

Витамин Е, являясь мощным антиоксидантом, препятствует повреждению и преждевременному старению артерий. Он снижает способность тромбоцитов слипаться и образовывать тромбы, что предотвращает возникновение инфаркта и ишемического инсульта. Этот витамин также оказывает противораковое воздействие.
Жирные кислоты, содержащиеся в семенах подсолнечника, помогают сохранить эластичность кожи и защищают ее от преждевременного старения. Эти семена рекомендуется употреблять при экземе, дерматитах и сухости кожи, а также для укрепления ногтей и улучшения состояния волос.

Благодаря большому количеству витамина В1, необходимого для функционирования нервной системы, семена подсолнечника помогают в лечении депрессии, бессонницы, неврозов и уменьшают негативное влияние стресса.

Поскольку семена подсолнечника обладают высокой калорийностью (570 ккал на 100 г продукта), они полезны беременным и кормящим женщинам, спортсменам и подросткам, людям, восстанавливающим силы после продолжительной болезни, а также тем, кто страдает анемией.
Семена лучше употреблять не жареными, а сырыми (просушить несколько дней при комнатной температуре или в духовке при 70 (С в течение 20–30 мин). Жареные семечки вкуснее, но при жарке их питательные и лечебные свойства снижаются. Для детей и пожилых людей семечки можно перемалывать в кофемолке и добавлять в основные блюда.

Хлеб с семенами и сухофруктами
Опара

· 25 г дрожжей

· 1 стакан теплой воды

· 1 ст. л. муки

· 1 ст. л. сахара

Тесто

· 1/4 стакана грецких орехов
· ½ стакана очищенных лесных орехов или фундука
· ½ стакана изюма
· ¼ стакана нарезанных фиников
· ¼ стакана чернослива (по желанию)
· 2 ст. л. семян кунжута (по желанию)
· ¼ стакана очищенных семян подсолнечника
·  ¼ стакана очищенных семян тыквы (по желанию)
· 1/3 стакана сахара
· ½ ст. л. соли
· ¼ стакана растительного масла
· 3 стакана муки 1-го сорта 
· 1 стакан отрубей
Замесить опару и дать подойти в течение 30 мин в теплом месте. Соединить с ингредиентами теста за исключением муки и отрубей. Отдельно смешав муку и отруби, замесить тесто, постепенно добавляя муку, оно должно получиться мягким. Если понадобится больше муки, смешать немного муки с отрубями (в соотношении 3:1) и постепенно добавлять к тесту. Хорошо вымесить, поставить в теплое место на 2 ч. Тесто толщиной не более 2 см выложить на противень, дать постоять 30 мин. Выпекать в нагретой духовке при температуре 180 °С, пока не подрумянится. Следить, чтобы хлеб не подгорел. Он поднимется лишь немного, но все равно будет пропеченным. В готовом виде будет тяжелым, так как в нем много сухофруктов, орехов и семян.
