Zacznij dzien od ptatkow
owslianych

Owies — w jego matych nasionkach znajduja sie sktadniki wazne
dla zdrowia. Pomimo to w niektdrych krajach uwazano owies za
posledniejszy gatunek zboza, nadajacy sie tylko dla koni, gdyz
nie mozna byto upiec z niego chleba.

Zawartosc

wapn
zelazo
mangan
cynk
witamina E
witaminy B

Owies jest jednym z najlepszych Zrédet biatek roslinnych. W
1997 r. amerykanska firma Quaker Foods jako pierwsza w
historii uzyska*a od FDA pozwolenie na umieszczanie na
etykietach produktéw z owsa wzmianki o ich zdrowotnym
dziataniu. Méwita ona, ze owies, jako element zdrowej diety,
zmniejsza ryzyko chordéb serca — i do dzis pozostata aktualna.

Wtasciwosci lecznicze

Zdolnos¢ do obnizania poziomu cholesterolu we krwi (oraz
zmniejszania nadcisnienia) zawdziecza owies rozpuszczalnemu
btonnikowi o nazwie beta-glukan. Szklanka gotowanych otrab
owsianych, 1,5 szklanki gotowanej owsianki, dostarcza tyle
beta-glukanu, ze poziom cholesterolu obniza sie o ok. 5 proc.,
a ryzyko choréb serca o 10 proc. Owies moze zmniejsza¢ ryzyko
choréb serca rowniez na inne sposoby, zawiera bowiem
przeciwutleniacze, zapobiegajgce utlenianiu ,ztego”
cholesterolu, przez co nie wnika tak *atwo do $cian tetnic.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/zacznij-dzien-od-platkow-owsianych/
https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/zacznij-dzien-od-platkow-owsianych/

Dobroczynne dziatanie ma tez rozpuszczalny btonnik — w zotadku
powstaje z niego zel spowalniajgcy trawienie (istotne dla
wydzielania insuliny 1 utrzymywania apetytu pod kontrola).

Dla zdrowila

Niewazne, czy kupimy ptatki owsiane zwykte, czy btyskawiczne.

Ile zjesc

Staramy sie zjada¢ 10 g rozpuszczalnego btonnika dziennie.
Porcja gotowanych ptatkdéw owsianych zawiera go 2-3 g.

Jak kupowad

Zwykle kupujemy ptatki owsiane. Sg to zmiazdzone ziarna owsa,
wczesniej poddane dziataniu pary. Ptatki btyskawiczne jest to
owies przed miazdzeniem siekany na mniejsze kawatki. Owies
przechowujemy do szesciu miesiecy, w szczelnie zamknietych
pojemnikach.

Trzy dobre pomysty

1) Dodajmy troche btonnika do wypiekdw, zamieniajgc 1/2
szklanki zwyk*ej magki na 1/2 szklanki mgki owsianej. Mozna
zrobi¢ wtasng mgke owsiang, rozdrabniajgc ptatki owsiane.

2) Prazenie ptatkdéw owsianych podnosi ich aromat. Rozktadamy
ptatki jedng warstwg na blasze do pieczenia i przez 3-5 minut
prazymy w temperaturze 180°C.

3) Aby przygotowa¢ ptatki aromatyzowane, do plastikowej
torebki wsypmy 1/2 szklanki p*atkéw owsianych, 2 %tyzki
rodzynek, tyzke zarodkéw pszenicy, tyzeczke brazowego cukru,
1/4 Xyzeczki cynamonu, szczypte soli.
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