Pieczywo na $niadanie

Wiele os6b lubi rozpoczac¢ dzien od tostow — sg ciepte, %tadnie
pachna 1 dobrze trzymaja sie na nich rézne dodatki. Pojawiaja
sie jednak liczne pytania. Jaki rodzaj pieczywa wybraé¢ i czy
ten kupiony w sklepie jest zdrowy?

Pieczywo wieloziarniste a biate

» Pszenne pieczywo petnoziarniste z mndéstwem ziarna dostarcza
biatka wraz z bogata mieszanka btonnika, niezbednych kwasoéw
ttuszczowych oraz witamin A, D i E. Wiele chlebéw i butek -
tgcznie z tymi apetycznie wygladajacymi z dodatkiem ziaren —
zawiera takze o wiele wiecej soli, niz znalaztoby sie w
bochenku domowego wypieku.

» Pieczywo biate nie zawiera btonnika, lecz réwniez jest
pozywne. W niektdérych krajach wszelkie rodzaje pieczywa musza
by¢ wzbogacane wapniem, zelazem oraz witaminami z grupy B,
tiaming i niacyng, aby uzupeinié¢ straty powstate podczas
mielenia mgki. Ilo$¢ soli w pieczywie biatym moze byc¢ rézna,
podobnie jak w przypadku petnoziarnistego i razowego.

» Jaklie pleczywo jest najlepsze? Etykieta ze sktadem na
bochenku pieczywa to najlepsza podpowiedZz. Jesli pieczywo
zawiera ponad 1 g soli w 100 g, to wedtug niektdérych
specjalistéow zbyt duzo. Najlepiej piec samemu i decydowac o
iloSsci soli. Wypiekacze do chleba sprawdzajg sie bardzo dobrze
— trzeba tylko uwazal, zeby nie ulec pokusie zjedzenia catego
Swiezego, pachngcego bochenka na raz.

Czym smarowaé pileczywo

» Czy masto to grzech?

Wiele o0s6b spozywa niezdrowe ilo$ci nasyconych kwasoéw
ttuszczowych, ktére moga przyczyniaé¢ sie do chordéb krazenia.
Jednym z ich Zrédet jest masto. Zdaniem ekspertéw ttuszcze
powinny stanowi¢ maksymalnie okoto jednej trzeciej dziennego
spozycia kalorii. Jesli chodzi o masto, dzienne maksimum to 50
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g; ilo$ci tej nie powinny towarzyszy¢ dodatkowe nasycone kwasy
ttuszczowe z jakichkolwiek innych ZzZroédet (np. w postaci
miesa). Masto cieszy sie uznaniem ze wzgledu na smak 1
przyjemng konsystencje, lecz jesli na co dzien spozywamy za
duzo nasyconych kwaséw ttusczowych, warto rozwazy¢ zamienniki.
Wiekszo$¢ z nich ma maslany smak, a dostarcza mniej kalorii i
ttuszczéw. Mozna zastosowal w tym celu produkty do smarowania
na bazie oliwy z oliwek 1 oleju stonecznikowego albo lekkie
produkty do smarowania o obnizonej zawarto$ci ttuszczu. Moga
poméc zmniejszy¢ ogdlne spozycie tiuszczu. Do margaryn czesto
dodaje sie witamin A, D oraz E. Do wyboru sg tez produkty do
smarowania obnizajgce cholesterol, przydatne dla oséb o
podwyzszonym stezeniu cholesterolu we krwi. Wersje ,light” sa
rowniez lepsze dla szukajgcych produktéw niskokalorycznych.
Nie zaleca sie ich osobom o niskim stezeniu cholesterolu ani
dzieciom.

» A co z innymi produktami do smarowania?

Wybér dodatkowych produktéw do smarowania to kwestia upodoban.
Niektére majg niskg wartos$¢ odzywczg, ale wiekszo$¢ ma réwniez
minusy:

Dzem dostarcza duzo cukru, a $ladowych ilosci witamin — nalezy
wybiera¢ produkty o wysokiej zawartosci owocOw. Niektdre dzemy
0 obnizonej zawartosci cukru dostadza sie koncentratem soku z
winogron.

e Midd zawiera wiecej fruktozy niz dzem, dlatego jest tak
stodki. Wystarczy niewielka ilo$¢, zwtaszcza czystego miodu
kwiatowego, ktéory ma intensywniejszy smak.

* Masto orzechowe jedzone z pieczywem podnosi jakos¢ i ilos¢
biatka, wiec otrzymujemy bardzo pozywny i sycgcy positek.
Najlepiej wybiera¢ masto o obnizonej zawartosci soli i cukru.

* Kremy czekoladowo-orzechowe (z orzechéw laskowych), tak jak
masto orzechowe, podnoszg jakos¢ biatka, lecz jednocze$Snie
dostarczaja cukru i ttuszczu. Najlepiej siegac po nie tylko od
czasu do czasu.

* Wyciag z drozdzy to bogate Zrdédto witamin z grupy B, lecz
zawiera bardzo duzo soli. Jest tak intensywny w smaku, ze



wystarczy posmarowal cienkg warstwg.
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