
Čirok jako zdroj bílkovin i vlákniny
Čirok je přirozeně bezlepková obilovina. 
Je nejen dobrým zdrojem bílkovin (11%), 
ale také vlákniny (25%). Bílkoviny čiroku 
ocení především vegetariáni, vegani a 
makrobiotici, kterým nahrazuje bílkovinu 
z živočišných zdrojů. Jeho nižší glykemic-
ký index zpomaluje uvolňování cukru a 
navozuje delší pocit sytosti. Má výborné 
antioxidační účinky, chrání naše buňky 
proti stárnutí a díky významnému obsahu 
polyfenolů působí na naše tělo protizá-
nětlivě.


