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Wstęp.........7 
Czym s ą superziarna 8 
Korzy ści dla zdrowia 9 
Sposób gotowania- 10 
Do czego stosowa ć superziarna 11 
Quinoa (komosa ry żowa) 13 
Amarantus (szarłat) 37 
Gryka (kasza gryczana) 53 
Ryż br ązowy.. 73 
Chia (szałwia hiszpa ńska) 95 
Proso (kasza jaglana) 117 
Owies........ 137  
Orkisz i kamut159 
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Farro (pszenica płaskurka) i frikeh 203 
Indeks....... 220  


