ZDROWE
SNIADANIE



Pora $niadania uzalezniona jest od stylu zycia i obowigzkéw. Okazuje sie
jednak, ze wiele os6b codziennie rezygnuje ze $niadania. Zazwyczaj wynika
to z braku czasu i wielu obowigzkéw, jakim musimy podotacé na co dzien.
Opuszczanie $niadania jest jednak wielkim btedem, poniewaz pierwszy
positek daje nam energie na caty dzien. Warto wiec znalez¢ rano troche
czasu, aby zjes¢ zdrowe $niadanie.




Sniadanie jest najwazniejszym positkiem, poniewaz po przespanej nocy
przywraca odpowiedni poziom cukru we krwi. Zdrowe $niadanie gwarantuje
energie na caty poranek, co zapobiega napadom gtodu i podjadaniu
niezdrowych, wysokokalorycznych produktéw przed obiadem.



https://portal.abczdrowie.pl/poziom-cukru-we-krwi-charakterystyka-hipoglikemia-hiperglikemia-normy

Rowniez osoby, ktéore dbaja o sylwetke lub chca schudngé, nie powinny
wychodzi¢ z domu pomijajgc zdrowe sniadanie. Rezygnowanie ze sniadan
Zzmusza nasz organizm do robienia rezerw, przez co znacznie wolniej spalamy
kalorie i nadmiar ttuszczu. O wiele lepiej, jesli na poczatku dnia zjemy wiecej,
niz gdybysmy mieli przejada¢ sie na noc.




Najlepsze produkty na zdrowe $niadanie

Warto zwrdci¢ uwage, by sniadania byty urozmaicone i zawieraty produkty ze wszystkich
pieter piramidy zywnosciowej: produkty zbozowe, produkty dostarczajgce biatka
zwierzecego i roslinnego, dobrej jakosci ttuszcze oraz warzywa lub owoce.




TO CZY TO?

Wedliny, jaja, ryby: wybieraj chude wedliny, np. poledwice, szynki drobiowe oraz ryby jak
tunczyk czy tosos, ktére sprawdzg sie doskonale w postaci past i dostarczg biatka
zwierzecego.

Ttuszcze: uzywaj masta, jednak staraj sie ograniczyc jego ilosé. Jesli wybierasz margaryny
miekkie, zwrd¢ uwage na ich jakosé, wybieraj tylko te dobrej jakosci o niskiej zawartosci
kwasdow ,trans”.

Napoje: w tej roli sprawdzg sie zardwno rézne rodzaje herbat, kawa, soki owocowe i
warzywne, jak i mleko i napoje mleczne. Staraj sie ich nie dostadzac¢ lub dostadzac¢ w
ograniczonej ilosci.

Orzechy i nasiona: spozywane z umiarem ze wzgledu na wysokg kalorycznosc sa
doskonatym dodatkiem do past, musli. Dostarczaja cennych dla zdrowia
wielonienasyconych i jednonienasyconych kwasow ttuszczowych oraz sktadnikdéw
mineralnych i witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.


https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/tunczyk-wartosci-odzywcze-zawartosc-rteci-i-histaminy_44355.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/losos-wartosc-odzywcza-czy-losos-jest-zdrowy_45082.html

Zdrowe sniadanie koniecznie musi zawiera¢ owoce. Moga byc¢ one dodatkiem
do muesli lub w formie soku owocowego. Na zdrowe $niadanie warto zjada¢
pomarancze, grejpfruty lub jabtka. Zawarty w nich btonnik poprawi
perystaltyke jelit, 3 witaminy, w tym niezwykle wazna witamina C, ochronig
przed infekcjami i skutkami stresu i przemeczenia.



https://portal.abczdrowie.pl/pomarancza-skladniki-wlasciwosci-sok-z-pomaranczy

Zdrowe $niadanie na szybko - 4 pomysty

na sniadania dla zapracqwa%ch
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Owsianka z gruszka i cynamonem

Wartoéé energetyczna: 390 kcal

Chrupiace grzanki z jajkiem i awokado

Wartosc energetyczna: 409 kcal

Czekoladowy pudding chia z owocami

Wartoé¢ energetyczna: 335 kcal

Kanapki z dietetyczna pasta z tunczyka

Wartoé¢ energetyczna: 385 kcal



Przepisy na zdrowe i proste Sniadania

Kanapka z twarozkiem bazyliowym i warzywami (547 kcal)

° 150 g twarogu potttustego,

° 10 g $wiezej bazylii,

° 40 g (2 tyzki) jogurtu naturalnego 1,5%,
° 2 butki petnoziarniste,

° %2 pomidora

Wykonanie: Twardg wymieszaj z jogurtem i posiekang bazylig, dopraw do smaku.
Twardg potdz na butkach i na wierzchu utdz plasterki pomidora. Catosé mozesz
posypac szczypiorkiem lub koperkiem. Pomidora mozesz zastgpi¢ innym ulubionym

warzywem.



Granola z orzechami, owocami i jogurtem naturalnym (631 kcal)

40 g (4 tyzki) ptatkéw owsianych,12 g (1 tyzka) zurawiny suszonej,10 g (1 tyzka) orzechdéw wtoskich,25 g (1 tyzka) miodu
pszczelego,10 g (1 tyzka) pestek dyni,10 g (1 tyzka) pestek stonecznika,260 g (13 tyzek) jogurtu naturalnego,1,5%, szczypta
cynamonu,60 g boréwek amerykanskich

Woykonanie: Piekarnik nagrza¢ do 180 st.C. Blaszke wytdz papierem do pieczenia. Ptatki owsiane
wymieszaj z posiekanymi orzechami, zurawing, pestkami i cynamonem. Dodaj midd, wymieszaj. Roztd6z na
blaszce, piecz przez 20 minut. Co kilka minut przemieszaj ptatki do uzyskania ztotego koloru. Ostudz,
podawaj z jogurtem naturalnym i boréwkami lub innymi owocami sezonowymi. Mozesz przygotowac
jednorazowo wiekszg ilos¢ i zamknad w stoiku. Wystarczy zalac jogurtem oraz dodaé owoce i $niadanie

gotowe.



Omlet jajeczny z jarmuzem (508 kcal)

° 3jaja,

° 50 g jarmuzu,

° 70 g (1/2 papryki),

° 10 g (1 tyzka) oliwy z oliwek,

° 60 g (2 kromki) pieczywa petnoziarnistego

Woykonanie: Jarmuz i papryke poddus na oliwie. Dodaj roztrzepane jajka. Smaz z kazdej
strony przez 1 minute. Zjedz z pieczywem. Jesli nie przepadasz za jarmuzem, mozesz go
zastgpic szpinakiem lub cukinia.



Kanapka z pasta fasolowga, warzywa (380 kcal)

e 50 g fasoli biatej,

e 80 ml (0,3 szklanki) wody,

e 1 gkurkumy,

e 10 g (1tyzka) oliwy z oliwek

e 60 g (2 kromki) pieczywa petnoziarnistego

Wykonanie: Fasole namocz na noc lub na kilka godzin w duzej ilosci wody. Ugotuj fasole
do miekkosci. Dodaj przyprawe i oliwe, zmiksuj na gtadkg mase. Podawaj z pieczywem i
warzywami. Mozesz tez wykorzystad fasole z puszki.



