Mleczne S$niadanie

Az w 140 krajach na catym Swiecie dzien zaczyna sie od ptatkow
sniadaniowych. Warto jednak pamietac¢, ze wiele z nich zawiera
alarmujaco duzo cukru.

Spos6b podawania informacji o warto$ciach odzywczych na
opakowaniu jako skomplikowany 1 mylgcy. Na przyktad:

Jesli ptatki zawierajg mato soli lub cukru albo duzo btonnika,
sg produkowane z peinego ziarna czy majg dodatek witamin 1
zelaza, informacje te umieszcza sie w widocznym miejscu na
opakowaniu.

Mniej pozadane szczeg6tly zwykle podaje sie matym drukiem w
tabeli wartosci odzywczych; jesli na opakowaniu nie ma
informacji ,obnizona zawartos$¢ soli”, moze to oznacza¢ az 0,5
g w 30-gramowej porcji albo 1,7 g w porcji 100-gramowej, co
zdaniem ekspertédw niekorzystnie wptywa na zdrowie.

Poszczegdlni producenci przeprowadzajg rézne analizy wartosci
odzywczej produktow. W niektdérych liczy sie wage samych
suchych ptatkéw, podczas gdy inne uwzgledniajg takze mleko, co
oddaje prawdziwg spozywang przez nas porcje — dlatego trudno
je pordéwnac. Wiekszos¢ z nas wybiera ptatki w paczkach dla
wygody. To bardzo zdrowe rozwigzanie na $niadanie, pod
warunkiem ze siegniemy po te z peinego ziarna, zawierajgce
mato soli i cukru, a bedziemy unikac wysokoprzetworzonych.

Lepszy wybdr — musli i owslanka

Ich przygotowanie 1 zjedzenie zajmuje troche wiecej czasu,
lecz najczesSciej sa bardziej pozywne i zaspokajaja g*déd na
dtuzej. Gdy lista sktadnikdéw jest krétka, od razu wiemy, z
czego otrzymano dany produkt i co doktadnie jemy.
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Musli

Surowe ptatki owsiane wraz z orzechami, pestkami i suszonymi
owocami to bogactwo réznorodnych substancji odzywczych,
zwtaszcza w potgczeniu z biatkiem i wapniem w postaci mleka
lub jogurtu. Ptatki owsiane trawimy powoli, a jedzone wraz z
biatkiem i b*onnikiem z orzechdow zapewniajg na dtugo uczucie
sytosci. Musli to bogate Zrdédto witaminy E i niezbednych
kwasow ttuszczowych, a obecny w ptatkach owsianych betaglukan
pomaga utrzymywal niskie stezenie cholesterolu we krwi. Trzeba
jednak czyta¢ informacje dotyczagce wartosci odzywczej,
zwkaszcza w przypadku musli s*odzonego oraz prazonego,
poniewaz mogq zawiera¢ duzo ttuszczu i kalorii. Musli mozna
namoczy¢ przez noc, zeby byto tatwiejsze do zjedzenia.

100 ml porcja jogurtu z zywymi kulturami bakterii zawiera:
4,8 g biatka

162 mg wapnia (21 procent ZDS)

0,3 mg witaminy Bl12 (25 procent ZDS)

.1l przyjazne ,dobre” bakterie wspomagajagce jelita.

Jogurt sojowy to smaczna alternatywa dla osd6b nietolerujgcych
nabiatu; biatko sojowe moze obniza¢ stezenie cholesterolu we
Krwi.

Owoce jagodowe i inne — owoce sezonowe majg zarowno najlepszy
smak, jak i najwiekszg zawartos¢ sktadnikdéw odzywczych. Jagody
zawierajg luteine i zeaksantyne, ktdére korzystnie wptywaja na
wzrok. Wszystkie owoce o intensywnym kolorze zawieraja zdrowe
fitozwigzki; latem warto jada¢ maliny, truskawki i wisdnie, a
zimg jabtka, gruszki, banany czy przetwory z moreli i $liwek.
Mrozone owoce jagodowe to pozywna alternatywa, gdy brak
sezonowych.

Owsianka z ptatkéw gdérskich. Nieoczyszczone ptatki z petnego
ziarna owsa to bogate Zrédto btonnika rozpuszczalnego -
betaglukanu, ktoéory usuwa z jelit cholesterol. Dostarczaja
takze witaminy E, ktora wyszukuje i neutralizuje szkodliwe



wolne rodniki. Warto je wybierac¢ zamiast ptatkow
btyskawicznych, ktdére sg mniej sycgce ze wzgledu na wiekszy
stopien przetworzenia i wyzszy indeks glikemiczny. Ptatki
gorskie zyskujg po namoczeniu ich przez noc.

Przygotowanie owsianki na mleku podwyzsza jakos¢ biatka
zawartego w ptatkach, a takze wzbogaca Sniadanie o wapn. Mleko
sojowe to zdrowa 1 smaczna alternatywa dla mleka krowiego.
Zawiera wapn i biatko oraz matg ilos$¢ tiuszczu; moze by¢
rowniez pomocne w obnizaniu poziomu ,ztego” cholesterolu LDL.

Smaczne dodatki zwiekszg wartos¢ odzywczg potraw. Owoce
sezonowe dodajg witamin i fitozwigzkéw, a takze zwiekszajg
zawartos$¢ btonnika. Midéd manuka, o dziataniu antybakteryjnym,
nadaje naturalng stodycz. Orzechy wtoskie, ktorymi mozna
posypa¢ potrawy, to zZrédto witaminy E i niezbednych kwasoéw
ttuszczowych.
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