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NA ZDROWIE!  NR 2/2020
Listopad to Międzynarodowy Dzień Zdrowego Śniadania. W dzisiejszym numerze napiszemy dlaczego śniadanie jest ważne i przedstawimy Wam kilka przepisów na zdrowe i pożywne śniadanie.
Standardowe polskie śniadanie składa się z ciepłego napoju: herbaty, kawy bądź kakao, kanapki z wędliną, serem, twarożkiem i dodatkiem warzyw. Często na  naszych stołach gości jajecznica, płatki zbożowe z mlekiem i owocami, tosty z dżemem lub inne smakołyki.
Niestety coraz częściej dietetycy słyszą, że pacjenci w ogóle nie jedzą śniadań.
Jakie są tego przyczyny? Pośpiech i brak czasu przed wyjściem do pracy/ szkoły, słabe odczuwanie głodu w godzinach porannych, chęć dłuższego snu, odchudzanie i rezygnacja ze śniadań. 
Pełnowartościowe śniadanie najlepiej spożyć do 2 godzin po wstaniu z łóżka, gdyż podczas snu metabolizm naszego organizmu spowalnia, dlatego ważne jest, aby rozpocząć nowy dzień posiłkiem, który go przyspieszy oraz dostarczy energii i niezbędnych składników odżywczych do prawidłowego funkcjonowania 
Spożywanie śniadań ma ogromny wpływ na utrzymanie prawidłowej masy ciała. Rzadsze występowanie nadwagi i otyłości występuje u osób, u których jest większa częstotliwość spożycia śniadań.( Kowalkowska i in. 2014)
Urozmaicone, codzienne spożywanie śniadania zmniejsza ryzyko wystąpienia otyłości od 30%-200%. Jedzenie pierwszego posiłku zmniejsza ryzyko wystąpienia chorób przewlekłych: nadciśnienia tętniczego, cukrzycy typu 2, zespołu metabolicznego.
Mimo tego, że noc jest czasem odpoczynku i regeneracji dla Twojego ciała, nie oznacza to, że nic się w nim nie dzieje. Bo przecież cały czas oddychasz, przekręcasz się z boku na bok, Twoje serce non stop bije i tłoczy krew, komórki układu odpornościowego czuwają i dzieje się jeszcze milion innych rzeczy. Nic dziwnego, że większość zmagazynowanego paliwa zostaje spalona. Rano musisz ją po prostu uzupełnić. Do tego właśnie potrzebujesz porządnego i odżywczego śniadanie.
Dlatego warto kierować się chińskim przysłowiem: „Śniadanie zjedz sam, obiadem podziel się z przyjacielem, a kolację oddaj wrogowi.”
Zdrowa owsianka
Składniki:
· 150 g płatków owsianych, 
· 250 ml mleka 0,5%, 
· 1 łyżka waniliowego białka serwatkowego, 
· 1 łyżka syropu klonowego, 
· 1 łyżka siemienia lnianego, 
· szczypta cynamonu. 
Sposób przygotowania
Wsyp płatki do małego garnka i zalej je mlekiem. Gotuj na dużym ogniu 5-8 minut. Odstaw i wymieszaj z białkiem serwatkowym i syropem. Przelej do miski, posyp siemieniem lnianym i cynamonem.
Zielone smoothie
Składniki:
· 300 ml nieklarowanego soku jabłkowego, 
· 1 garść szpinaku baby, 
· 1 garść jarmużu, 
· 1 banan. 
Bananowe placki bez mąki
· 2 jajka
· 1 banan
To wszystko! Wystarczy zmieszać roztrzepane jaja ze zblendowanym bananem i z tak przygotowanego „ciasta” usmażyć na minimalnej ilości oleju kilka placuszków. Możesz podać je z jogurtem naturalnym, odrobiną miosu lub syropu klonowego.
OMLET NA SŁODKO
Składniki na 1 omlet
· 1 banan
· 2 jajka zerówki
· 1 łyżka płatków owsianych górskich
· 1 łyżka masła migdałowego
· świeże owoce
Przygotowanie
Obranego banana, jajka i płatki owsiane zmiksuj na jednolitą masę. Gotową masę piecz na rozgrzanej suchej patelni, pod przykryciem, na niewielkim ogniu. Najlepiej, gdy patelnia jest niewielka. Gdy wierzch się zetnie, przewróć omlet na drugą stronę i jeszcze chwilkę poczekaj.
Podawaj z masłem migdałowym i świeżymi owocami.
KOKTAJL ŚNIADANIOWY
Składniki na 1 koktajl
· 2 łyżki płatków owsianych
· 1 szklanka mleka roślinnego
· 1/2 dojrzałego awokado
· 1 mały banan
· 1 łyżka siemienia lnianego
· 2 orzechy włoskie
· kilka truskawek
Przygotowanie
Płatki owsiane zalej gorącą wodą i odstaw pod przykryciem na 5 minut. Dodaj do niech resztę składników i zmiksuj na gładki koktajl. Wypij najlepiej od razu po przygotowaniu.
CIECIORELLA
Składniki na słoiczek ok. 300 g
· 1 szklanka daktyli
· 1,5 szklanki ugotowanej ciecierzycy
· 5 łyżek kakao
· 5 łyżek masła orzechowego
· 10 łyżek mleka migdałowego
Przygotowanie
Daktyle zalej gorącą wodą i odstaw na 30 minut. Następnie odcedź je i zmiksuj na jednolitą masę. Dodaj do niej ciecierzycę, kakao oraz masło orzechowe i zmiksuj na gładki krem. Jeśli krem wychodzi zbyt gęsty, dodaj mleko migdałowe i ponownie zmiksuj.
Jeśli używasz ciecierzycy z puszki, pamiętaj o jej dokładnym wypłukaniu z zalewy.
