
1 
 

1. Czym jest śniadanie 
 
Śniadanie : to pierwszy posiłek w ciągu dnia. Ta cecha jest 
powszechnie uznawanym i akceptowanym atrybutem tego 
posiłku. 
 
Tradycyjne śniadanie Polaka to zazwyczaj kanapki z wędliną lub 

serem i herbata, śniadanie Francuza to bagietka z dżemem lub 

rogalik i kawa, zaś śniadanie Chińczyka to ryż z warzywami lub 

pierogi i zielona herbata. 

Generalnie śniadanie jest definiowane jako pierwszy posiłek w 

ciągu dnia i oznacza spożywanie żywności o konsystencji stałej 

w ilości większej niż „śladowa” w godzinach porannych. 

Wyróżnikiem śniadania jest jedzenie żywności o konsystencji 

stałej. Najczęściej składa się z jednego lub kilku produktów o 

różnym składzie oraz napoju. 

Wątpliwości w definiowaniu śniadania dotyczą wypijania 

napojów bez spożycia żywności „stałej”. Przeważa pogląd, że 

filiżanki kawy lub porcji soku nie można uznać za śniadanie. 

Śniadanie oznacza spożycie żywności w takiej ilości, która 

dostarcza organizmowi istotnej ilości energii i składników 

odżywczych – istotnej z punktu widzenia pokrycia potrzeb 

organizmu. Za ilość żywności większą niż „śladowa” uznaje się z 

kolei na przykład jedną kromkę chleba, dwie łyżki stołowe 

twarogu, mięsa, warzyw lub owoców, ilość wędliny lub sera 

wystarczającą na „dobrze przykrytą” kromkę chleba. 
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2. Co zyskasz jedząc rano fit śniadanie? 

● Przyspieszony metabolizm 

● Energię niezbędną do funkcjonowania 

● Dobre samopoczucie oraz spadek nastrojów 

depresyjnych 

● Brak uczucia głodu 

● Poprawę pamięci krótkoterminowej i koncentracji 

● Lepszy profil lipidowy krwi 

● Zmniejszone ryzyko nadwagi i otyłości 

● Zmniejszone ryzyko choroby wieńcowej, cukrzycy typu 2 i 

zespołu metabolicznego 

3. Co jeść na śniadanie i z czego powinno się 
składać: 

1.W skład pełnowartościowego i zdrowego śniadania powinny 
wchodzić: 

● Porcja pełnowartościowego białka – np. chudej 

polędwicy wysokiej jakości 

● Produkt zbożowy – np. ciemne pieczywo, muesli, płatki 

owsiane 

● Warzywa – najlepiej w formie surowej 

● Owoc – korzystniej niskoskrobiowy np. gruszka, jabłko, 

maliny, truskawki, borówki 

Bardzo istotna jest rola pełnowartościowego białka w 

zdrowym śniadaniu. Przyczynia się ono do wolniejszego 

wzrostu glikemii i mniejszego wyrzutu insuliny. Powoduje to 

zwiększenie wrażliwości komórek na jej działanie, co jest 

zjawiskiem pożądanym w prewencji insulinooporności. 

Węglowodany złożone dzięki wolniejszemu procesowi 

trawienia i wchłaniania, zadbają o stabilne stężenie glukozy 
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we krwi na długie godziny w rezultacie niwelując głód i dając 

uczucie sytości. 

Błonnik pokarmowy z warzyw, owoców i pełnoziarnistych 

produktów zbożowych, będzie pęczniał i wypełniał żołądek, 

spowalniał jego opróżnianie, a w rezultacie wydłużał cały 

proces trawienia. Spożycie błonnika wpływa na wydzielanie i 

aktywność hormonów jelitowych, które biorą udział w 

regulacji uczucia sytości. 

4.Co pić na śniadanie? 

Po przebudzeniu oczywiście nie możemy zapomnieć o 

płynach. 

Rano mamy największe ryzyko odwodnienia, które może 

bardzo negatywnie rzutować na całodniową wydajność. Nie 

wolno zapominać o uzupełnieniu płynów, chociażby ze 

względu na ich straty podczas snu. 

Wodę tracimy nie tylko przez pot, ale także w mniejszej ilości 

w postaci pary wodnej, oddychając. Stosunkowo nie są to 

duże ilości, za to znaczące z uwagi na długości snu. Najlepiej 

świadczy o tym poranna suchość w ustach którą, częściej lub 

rzadziej, odczuwa każdy z nas. Zatem co pić do zdrowego 

śniadania? 

Na śniadanie najbardziej optymalnym napojem będzie woda 

mineralna lub źródlana. 

Zwolennicy ciepłych napojów też znajdą coś dla siebie – 

filiżanka mielonej kawy lub kubek dobrej herbaty na początek 

dnia też są dobrym rozwiązaniem. 



4 
 

Tanina i kofeina w nich zawarte są naturalnymi, roślinnymi 

metabolitami wtórnymi, magazynowanymi w specjalnych 

komórkach roślinnych – wakuolach. To dzięki nim możemy 

cieszyć się pobudzeniem i właściwościami antyoksydacyjnymi 

polifenoli. 

 

5.Co trzeba pić żeby schudnąć? 

Najlepiej spożywać napoje nie zawierające cukru, lub o jego 

minimalnej ilości, takie jak: 

● Woda mineralna lub źródlana 

● Herbata (zielona, czarna, czerwona) 

● Kawa 

● Napoje izotoniczne o niskiej zawartości cukrów prostych 

● Woda wysoko zmineralizowana, jeżeli są ku temu 

wskazania zdrowotne 

6.Dlaczego warto pić wodę? 

● Jest niezbędna do prawidłowego funkcjonowania 

organizmu 

● Poprawia samopoczucia 

● Pomaga w odchudzaniu 

● Reguluje i przyspiesza metabolizm 

● Zapobiega chorobom serca i nerek 

● Zmniejsza ryzyko zaparć 

● Pełni funkcję termoregulacyjną 

● Pozytywnie wpływa na koncentrację i pamięć 
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7. Moje śniadanie: 
 
1.Płatki orkiszowe na mleku z musem 
malinowym : 
a) Składniki: 
● 1 szklanka płatków orkiszowych (250 ml) 
● mleko 1,5 szklanki 
● maliny ¾ szklanki (mrożone) 
● jogurt naturalny  
● 1 banan 
b) Przepis: 
Płatki wsypujemy do garnka i zalewamy 
mlekiem. Maliny blendujemy z jogurtem 
naturalnym (ilość jogurtu zależna od 
konsystencji jaką chcemy uzyskać).Wszystko 
dajemy do miseczki i mieszamy można dodać 
pokrojonego banana . 
 
 
 

 
 

 
2. Ryż na mleku z cynamonem : 
a)Składniki 
● mleko 1,5 szklanki 
● ryż (250 ml) 
● miód lub inny słodzik (ilość zależna od 
was) 
● cynamon 1 łyżeczka 
● ewentualnie jedno jabłko-lub połowa 
b) przepis: 
Ryż wsypujemy do garnka wlewamy mleko 
(gdyby ryż był nie rozgotowany dolewamy 
mleka). Gdy ryż uzyska odpowiednią 
konsystencję dla nas, dajemy do miski 
,posypujemy cynamonem i dodajemy miód. 
Ewentualnie można dodać starte jabłko.   
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3.ciasto jednoporcjowe Princessa  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.Kakaowe naleśniki z serem 
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5. Jajecznica 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Pracę wykonała Karolina 


