Herbatniki moga by¢ zdrowa
przekaska

Pijac herbate czy kawe, czesto siegamy po herbatniki.
Wiekszo$¢ z nich wypieka sie z magki oczyszczonej z dodatkiem
cukru, syropu glukozowego, oleju palmowego, soi, ttuszczéw
trans, soli i sztucznych dodatkéw. Trudno je zatem nazwacd
zdrowymi.

Jest jednak kilka rodzajow, ktdre probujg ratowaé dobre imie
tej grupy przekasek:

Herbatniki imbirowe zawierajg duzo cukru, lecz jego czes¢
pochodzi z melasy, ktéra dostarcza jednoczesnie zelaza.
Herbatniki z rodzynkami maja mat*o cukru i tkXuszczow
nasyconych, dostarczajg troche zelaza oraz btonnika. Jeden
herbatnik to 19 kcal.

» Herbatniki z petnego ziarna lub ze sktadnikéw organicznych
sg czesto zdrowsze, cho¢ drozsze, lecz nalezy uwazad na
zawartos¢ cukru. Trzeba tez pamietad, ze powinnismy sie
ograniczy¢ tylko do zjedzenia jednego lub dwéch.

Imbir kandyzowany zachowuje zdrowotne wtasciwosci imbiru, lecz
w wyniku kandyzowania zwieksza sie zawartos$¢ cukru.

Makaroniki migdatowe lub kokosowe to pozywna, lekka przekaska.
Masto orzechowe w potgczeniu z mgkg razowg to dobry zastrzyk
energii.

Owies, mgka owsiana 1 rodzynki dostarczajg btonnika, witamin i
mineratdéw takich jak zelazo.

Petnoziarniste herbatniki ,digestive” =z gorzka czekolada
dostarczajg btonnika i przeciwutleniaczy.

» Batony zbozowe zawierajg zdrowe sktadniki, takie jak ziarno,
orzechy, nasiona i suszone owoce. Czesto jednak kryjg w sobie
réwniez tak duzo cukru i t*uszczu, na przyktad
wysokofruktozowy syrop kukurydziany 1 tiuszcze nasycone, ze
nie zastugujg na miano zdrowych przekgsek. Badanie jednego z
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batonéw dla dzieci wykazato, ze w 43,5 procentach sktadat sie
z cukrow. Warto wiec doktadnie sprawdzac¢ zawartos¢ i nie
kupowa¢ byle czego.

» Herbatniki stone sktadajg sie przede wszystkim z biatej,
oczyszczonej maki. Nalezy unika¢ tych z duzg zawartos$cig soli
i dodatkow smakowych, takich jak suszony, sproszkowany ser.
Lepiej zjes¢ kawatek petnoziarnistego pieczywa, ktdre zawiera
wiecej b*onnika i innych sktadnikéw odzywczych.

Herbatniki owsiane to zdrowszy wybdr, lecz sktadniki bywaja
rozne, dlatego warto czyta¢ informacje na etykiecie; niektére
sg dos¢ stone.

Krakersy piecze sie z mgki oczyszczonej z dodatkiem drozdzy i
ttuszczu. Jeden to 34 kcal.

Maca powstaje z mgki 1 wody. Nie zawiera ttuszczu ani soli,
lecz ma bardzo matg wartos¢ odzywczg. Doskonale komponuje sie
z serem, ale trzeba uwazad, zeby nie przesadzi¢ z ilosScig.
Wafle ryzowe powstajg z dmuchanego ryzu. Jeden wafel dostarcza
okoto 30 kcal, lecz ma niskg wartos$¢ odzywczg i wysoki indeks
glikemiczny, dlatego nie powinni spozywa¢ go chorzy na
cukrzyce.
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