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  Owsianki są nudne? Nic bardziej mylnego!


  Owsianki w wersji „na słodko” próbował chyba każdy, ale na dłuższą metę wydają się one monotonne. Pewnego razu postanowiłam tę nudę przerwać i podjęłam wyzwanie, aby jeść je codziennie. W pewnym momencie uznałam, że warto byłoby spróbować także owsianek wytrawnych.
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  Pierwsza była ze szpinakiem i pomidorami. To właśnie dzięki niej „wsiąkłam” w wytrawne owsianki. Teraz lubię je dużo bardziej niż słodkie, a dla mojego męża owsianka bez szpinaku to nie owsianka.


  Są dla mnie idealne na śniadanie, szczególnie w chłodnych miesiącach. Syte, ciepłe i można tworzyć nieskoczenie wiele kombinacji. Oczywiście nadal jem te na słodko, dlatego takie też znalazły się w książce.


  Chciałabym, żeby Twoje owsianki nie bazowały wciąż na tych samych składnikach, dlatego w książce znajdziesz aż 60 przepisów. Często mogą być one wstępem do własnych kompozycji.


  Większość przepisów dotyczy owsianek gotowanych tradycyjnie, zazwyczaj na wodzie. Jeśli jednak wolisz, możesz część z nich sporządzić bez gotowania, zalewając je na noc (od razu z dodatkami) dowolnym roślinnym napojem (jestem weganką, więc nie korzystam z tradycyjnego mleka, ale jeżeli ty chcesz, możesz po nie sięgnąć). Sprawdzi się to szczególnie w przypadku słodkich owsianek i w letnich miesiącach, kiedy nie zawsze mamy ochotę na ciepłe śniadanie. Możesz też zrobić dwie wersje tej samej owsianki – raz gotowaną, innym razem bez gotowania, i zobaczyć, która bardziej Ci smakuje.


  Okiem dietetyka 


  Dlaczego warto jeść owsianki?


  Owsiankę możemy przyrządzić z najróżniejszymi dodatkami, ale warto wiedzieć, jakie właściwości ma ten najważniejszy składnik – płatki owsiane. Jako dietetyk postaram się trochę Państwu przybliżyć ten temat.
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  Płatki owsiane to źródło węglowodanów złożonych, a to właśnie te dobre węglowodany, które powinny znaleźć się w naszym żywieniu. Dodatkowo zawierają błonnik rozpuszczalny – dzięki temu pomagają utrzymać prawidłowe stężenie glukozy we krwi oraz przyczyniają się do redukcji poziomu cholesterolu. Można więc powiedzieć, że przeciwdziałają głównym schorzeniom cywilizacyjnym, takim jak: cukrzyca, miażdżyca oraz choroby układu sercowo-naczyniowego.


  Płatki owsiane zawierają niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe. Są one bardzo potrzebne chociażby do prawidłowej pracy układu nerwowego czy naszych hormonów. Tłuszcz zawarty w owsie to kwasy tłuszczowe, takie jak: linolowy, oleinowy, alfa-linolenowy oraz omega 3 i omega 6.


  Płatki owsiane są także źródłem fitosteroli. Badania pokazują, że regularne spożywanie żywności obfitującej w fitosterole może wspomóc organizm i uchronić przed rozwojem komórek raka jelita grubego, raka prostaty czy raka piersi.


  Płatki owsiane to skarbnica mikroelementów: żelaza, magnezu, cynku, potasu, miedzi, wapnia, manganu, fosforu i krzemu. Zawierają witaminy także z grupy B (jedna z ważniejszych dla naszego zdrowia grupa witamin). Znajdziemy w nich też witaminy rozpuszczalne w tłuszczach: A, D, E, K. Owies ma w sobie wszystko, co niezbędne dla naszego zdrowia i układu nerwowego.


  Jeżeli mamy problem z nadciśnieniem tętniczym, możemy włączyć płatki owsiane do naszej diety, ponieważ są produktem o niskiej zawartości sodu.


  Myślę, że możemy nazwać owsiankę produktem idealnym. Jako dietetyk kliniczny też bardzo ją lubię, jednak wiem, że często przesadzamy z dodatkiem cukru. Do owsianki wrzucamy zbyt dużą ilość świeżych owoców i taką samą dużą ilość owoców suszonych czy różnych gotowych syropów, które zawierają duże ilości cukrów prostych. Tak przygotowana owsianka nie jest już produktem zdrowym i tak jak same płatki owsiane mają niski indeks glikemiczny, który trzyma w ryzach naszą glukozę, tak po dodaniu wszystkich dodatków mamy produkt, który od rana rozchwiewa nam nasz metabolizm.


  Bardzo mnie zaciekawiła książka Edyty. Sama do tej pory przygotowywałam owsianki z owocami z przyzwyczajenia czy po prostu z ogólnej zasady, że jak owsianka, to tylko na słodko, dlatego bardzo się cieszę, że ukaże się książka, która przełamie stereotypy i nauczy nas także jedzenia owsianek w wersji wytrawnej. Mam nadzieję, że u wielu osób taka wersja zagości na stołach i będą one w pełni korzystały z dobrodziejstwa płatków owsianych.


  Natalia Gniadek – dietetyk kliniczny, preferujący podejście do problemu poprzez dietoterapię. Pasjonatka gotowania i zdrowego żywienia. Prywatnie mama trójki cudownych dzieci, mężatka, która kocha swoją pracę i książki.
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  Owsianki na słodko
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  Kawowa


  [image: ]


  Uwielbiam poranne espresso, ale niezbyt dobrze mi robi na pusty żołądek. Kiedyś, przygotowując ten napój, pomyślałam, że można by zrobić owsiankę o takim właśnie smaku i to był strzał w 10!


  
    Składniki na 1 dużą lub 2 małe porcje:


    • 1 szklanka płatków owsianych


    • 1 marakuja


    • espresso – 2 porcje


    • 2 łyżki dżemu z czarnej porzeczki


    • 1 mały jogurt kokosowy


    • woda

  


  Wykonanie:


  Zrób dwie porcje espresso. Wsyp do garnka płatki owsiane, wlej kawę, dodaj tyle wody, by płatki były zakryte. Gotuj, ciągle mieszając. Jeśli jest mało wody, dolej do garnka (najlepiej gorącą). Pod koniec dodaj dżem z czarnej porzeczki i 3/4 jogurtu kokosowego.


  Wyłóż do miski, udekoruj marakują i jogurtem.
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  Z malinami
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  W sezonie letnim będzie pyszna ze świeżymi malinami, jesienią możesz zastąpić je musem lub domowym syropem.


  
    Składniki na 2 osoby:


    • ok. 200 g malin


    • 1 szklanka płatków owsianych


    • ew. 1/2 łyżeczki cukru kokosowego lub innego


    • woda

  


  Wykonanie:


  Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Z minibananami i mango
Dostępne w wersji pełnej.

  Z kiwi
Dostępne w wersji pełnej.

  Karotkowa
Dostępne w wersji pełnej.

  Z gruszką, figami i goji
Dostępne w wersji pełnej.

  Z borówkami
Dostępne w wersji pełnej.

  Z truskawkami i pomarańczą
Dostępne w wersji pełnej.

  Z daktylami
Dostępne w wersji pełnej.

  Z karmelizowanym jabłkiem i pestkami dyni
Dostępne w wersji pełnej.

  Czekoladowa
Dostępne w wersji pełnej.

  Z mango i marakują
Dostępne w wersji pełnej.

  Kokosowo-truskawkowa
Dostępne w wersji pełnej.

  Z bananami
Dostępne w wersji pełnej.

  Na żółto
Dostępne w wersji pełnej.

  Z figami i jabłkiem
Dostępne w wersji pełnej.

  Z batatem i mandarynką
Dostępne w wersji pełnej.

  Z suszonymi owocami
Dostępne w wersji pełnej.

  Z persymoną (owoc kaki) i mandarynką
Dostępne w wersji pełnej.

  Z jogurtem kokosowym
Dostępne w wersji pełnej.

  Migdałowa z ananasem
Dostępne w wersji pełnej.

  Z gruszkami karmelizowanymi
Dostępne w wersji pełnej.

  Dyniowa
Dostępne w wersji pełnej.

  Ciastka owsiano-orzechowe
Dostępne w wersji pełnej.

  Batony owsiane
Dostępne w wersji pełnej.

  Z powidłami śliwkowymi
Dostępne w wersji pełnej.

  Nocna
Dostępne w wersji pełnej.

  Z chia i granatem
Dostępne w wersji pełnej.

  Z porzeczkami
Dostępne w wersji pełnej.

  Złota owsianka
Dostępne w wersji pełnej.

  Owsianki wytrawne
Dostępne w wersji pełnej.

  Ze szpinakiem i awokado
Dostępne w wersji pełnej.

  Z rzodkiewkami
Dostępne w wersji pełnej.

  Ze szpinakiem i pomidorami
Dostępne w wersji pełnej.

  Á la jajecznica
Dostępne w wersji pełnej.

  Z papryką
Dostępne w wersji pełnej.

  Z pieczarkami
Dostępne w wersji pełnej.

  Pomidorowa
Dostępne w wersji pełnej.

  Z tofu bazyliowym
Dostępne w wersji pełnej.

  Z dynią i cukinią
Dostępne w wersji pełnej.

  Z brązowymi pieczarkami
Dostępne w wersji pełnej.

  Na zielono z pokrzywą
Dostępne w wersji pełnej.

  Z żółtą papryką
Dostępne w wersji pełnej.

  Z bakłażanem
Dostępne w wersji pełnej.

  Ze szparagami
Dostępne w wersji pełnej.

  Z burakiem
Dostępne w wersji pełnej.

  Z tempehem
Dostępne w wersji pełnej.

  Wielowarzywna
Dostępne w wersji pełnej.

  Z batatem i szpinakiem
Dostępne w wersji pełnej.

  Z cukinią i selerem
Dostępne w wersji pełnej.

  Fasolowa
Dostępne w wersji pełnej.

  Z awokado i brokułem
Dostępne w wersji pełnej.

  Z hummusem
Dostępne w wersji pełnej.

  Z grzybami shitake i shimeji
Dostępne w wersji pełnej.

  Z marchewką i sezamem
Dostępne w wersji pełnej.

  Z pestkami
Dostępne w wersji pełnej.

  Azjatycka
Dostępne w wersji pełnej.

  Śródziemnomorska
Dostępne w wersji pełnej.

  Po grecku
Dostępne w wersji pełnej.

  Z brukselką
Dostępne w wersji pełnej.

  Zupa owsiana
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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