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WSTEP

Udany poranek to klucz do szczesliwego dnia. Tworzgc tego e-booka, chciatam pokazac Ci, ze tak prosta
rzecz, jak $niadanie, moze by¢ jego pierwszym elementem (zaraz obok smacznej kawusi). To nie tylko
positek, lecz takze chwila, ktéra pozwala nam zatrzymac sie, skoncentrowac i przygotowac na wyzwa-
nia, jakie niesie rozpoczynajgcy sie dzien. Poradnik powstat z myslg o wszystkich, ktorzy chcg odmienic
ponure poranki i wstawac z tozka z uSmiechem, wiedzgc, ze czeka ich pyszne, pozywne $niadanie.

Znajdziesz tu szeroki wybor propozycji, ktére uwzgledniajg réznorodne preferencje smakowe
- od klasycznych kanapek i owsianek na zabiegany dzien po wypasione placuszki i nalesniki. Kazdy
z 40 przepisow to zaproszenie do odkrywania smakow, ktére nie tylko
cieszg podniebienie, ale przede wszystkim zaopatrujg organizm
w niezbedne sktadniki odzywcze: weglowodany, biatka, zdrowe
tluszcze, witaminy, mineraty i btonnik. Sniadanie moze byé
prawdziwym wsparciem dla naszej kondycji fizycznej
I umystowe;j!

Dlaczego moje sniadania
sg Lepsze?

Jesli dotychczas Twoje Sniadanie byto ubogie i monoton-
ne, to bedziesz bardzo pozytywnie zaskoczony efektami,
jakie uzyskasz dzieki skorzystaniu z tego e-booka. W czesci
poradnikowej pokaze, jak wazne jest znaczenie Swiadomego
i zdrowego podejscia do pierwszego positku. Zréb chociaz jedno
Lepsze Sniadanie i przekonaj sie o tym na wtasnej skorze!

Zawsze powtarzam: ,jedz lepiej, nie mniej”. Przyjecie takiego podejscia nie oznacza rezygnacji
z przyjemnosci jedzenia, a wrecz przeciwnie — polega na odkrywaniu nowych smakow, tworzeniu wywa-
zonych positkow i eksperymentowaniu z réznorodnymi sktadnikami. Zachecam, abys przejat kontrole
nad tym, co jesz, i dokonywat Swiadomych wyboréw zywieniowych.

Mam nadzieje, ze rozpoczynanie dnia z Lepszymi sniadaniami przyniesie Ci duzo radosci i doda
energii na pokonanie najtrudniejszych wyzwan.

Lepsze sniadania




PORADNIK

Po co jesc¢ sniadanie?

Czy Sniadanie to tak wazny positek, zeby pisa¢ o nim 10 rozdziatow e-booka? Wedtug mnie i naukow-
cow — owszem. Wiele bowiem wskazuje na to, ze $Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia,
a jego obecnos¢ oraz jakos¢ wptywa na catoksztatt naszych wyboréw zywieniowych (7).

Jak sie okazuje, $niadanie petni znacznie istotniejszg role niz tylko uciszenie burczgcego z rana
brzucha. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) regularne jedzenie positkéw pozwala zachowac
optymalng ilos¢ energii w ciggu catego dnia, a im wczesniej pomyslimy o jej dostarczeniu, tym wieksze
benefity mozemy uzyskac (9).

Podstawowym elementem wysokiego poziomu energii jest oczywiscie sen i — co warte podkresle-
nia — nie zastgpi go zadne jedzenie. Natomiast, aby wykorzystac uzyskang przez noc regeneracje i miec
porzadny ,start”, nalezy dostarczy¢ odpowiednig ilosSc kilokalorii ze sSniadaniem.

Oprocz samego faktu zjedzenia Sniadania bardzo wazna jest tez jego jakos¢. W badaniach nauko-
wych wykazano, ze osoby spozywajgce odpowiednio zbilansowane Sniadania majg nizsze ryzyko nad-
wagi, insulinoopornosci czy zaburzen lipidowych. Tych kilkaset porannych kalorii warto wiec wykorzy-
stac madrze i wybierac produkty, ktore zapewnig roznorodne sktadniki odzywcze.

Okazuje sie takze, ze pierwszy positek moze byc¢ czynnikiem, ktéry nastawia nas pozytywnie na
caty dzien - to troche jak ze stuchaniem ulubionej muzyki. Sprawdzono, ze osoby spozywajgce dobrej
jakosci Sniadanie odznaczajg sie nizszym poziomem stresu i subiektywnie lepszym stanem zdrowia
(1). A wiec jest to kolejny powdd przekonujacy, ze nie tylko sam fakt zjedzenia $niadania, ale tez to, co
konkretnie znajduje sie na talerzu o poranku, bedzie miato wptyw na nasze samopoczucie.

Ile kalorii powinno miec sniadanie?

Jest takie powiedzenie: Sniadanie jedz jak krol, obiad jak ksigze, a kolacje jak zebrak. Z tym ostatnim nie
do konca sie zgodze, ale dzisiaj rozmawiamy o Sniadaniu. Faktycznie, zalecenia Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej méwig o tym, ze $niadanie powinno dostarczaé nam 25-30% dziennego zapo-
trzebowania energetycznego — 1/4 do 1/3 energii na caty dzien powinienes uzyskac z tego pierwszego
positku. Przyktadowo dla osoby jedzgcej 2000 kcal bedzie to okoto 500-600 kcal. Jest to pula kalorii
pozwalajgca na pobudzenie mozgu i przywrocenie prawidtowego poziomu glukozy we krwi po nocnym
poscie (9).

Jednak ilos¢ kalorii nie jest réwna objetosci positku. Sniadanie powinno byé obfite w sktadniki od-
zywcze, ale niekonieczne musi by¢ duze objetosciowo. Jest to kwestia bardzo indywidualna, wiec jesli
rano nie masz duzego apetytu i lepiej czujesz sie po matym sniadaniu — to spoko! Jezeli natomiast masz
potrzebe, aby sie porzadnie najesc, to widocznie tak musi by¢. W pierwszej sytuacji polecam Ci koktajle,
w ktére mozna upakowac duzo wartosci przy matej objetosci, natomiast w drugim przypadku sprawdzg
sie omlety, owsianki i kanapki, do ktorych mozesz dorzuci¢ duzo warzyw lub owocow i uzyskac sporg
objetosc.
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CZEKOLADOWY OMLET OREO

597 kcal | 35gB | 18gT|75gW

U T5 min

SKLADNIKTI:

' jajka (2 sztuki)

mleko 1,5% 70 ml

maka 60 g (3 czubate tyzki)
kakao 5 g (1 tyzeczka)

proszek do pieczenia 1/2 tyzeczki
erytrol 15 g (3 tyzeczki)

skyr naturalny 75 g

ulubione owoce 100 g

ciastko oreo (2 sztuki)

LALLLLLKL

Amalia Szmajda

PRZYGOTOWANIE:

1.

Zblenduj razem jajka, make, kakao, 10 g erytro-
lu, proszek do pieczenia i mleko.

. Rozgrzej odrobine oleju na patelni i wylej mase.

Smaz na matym ogniu pod przykryciem przez
4 min.

. Gdy gora omleta bedzie Scieta, przewrd¢ go na

druga strone i smaz kolejne 2 min.

. Jogurt wymieszaj z 5 g erytrolu. Posmaruj nim

gotowego omleta.

. Posyp pokruszonym ciastkiem oreo i owocami.

LEPSZE SNIADANIA — NA St0ODKO




LEPSZE TOSTY

614 kcal |39gB|16gT|71gW

10 min
Amalia Szmajda
SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
«/ chleb tostowy petnoziarnisty 150 g (6 kromek) 1. Pieczywo posmaruj pasta.
« pasta warzywna 25 g (1 tyzka) 2. Na trzy kromki natoz plastry mozzarelli, szynke,
' mozzarella light 80 g bazylig i pokrojong w paski papryke.
' szynka drobiowa 45 g (3 plastry) 3. Z16z w trzy kanapki i przygotuj tosty.
' bazylia $wieza 1 gars¢
« papryka czerwona 70 g

LEPSZE SNIADANIA - NA SLONO
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