1. Czym jest sniadanie

Sniadanie : to pierwszy positek w ciggu dnia. Ta cecha jest
powszechnie uznawanym i akceptowanym atrybutem tego
positku.

Tradycyjne $niadanie Polaka to zazwyczaj kanapki z wedling lub
serem i herbata, $niadanie Francuza to bagietka z dzemem lub
rogalik i kawo, zas sniadanie Chinczyka to ryz z warzywami lub

pierogi i zielona herbata.

Generalnie $niadanie jest definiowane jako pierwszy positek w
ciqQu dnia i oznacza spozywanie zywnosci o konsystencji statej
w ilosci wiekszej niz ,sladowa” w godzinach porannych.
Wyréznikiem sniadania jest jedzenie zywnosci o konsystencji
statej. Najczesciej sktada sie z jednego lub kilku produktéw o

réznym sktadzie oraz napoju.

Watpliwosci w definiowaniu $niadania dotyczq wypijania
napojow bez spozycia zywnosci state)’. Przewaza poglqd, ze

filizanki kawy lub porcji soku nie mozna uznaé za $niadanie.

Sniadanie oznacza spozycie zywnosci w takiej ilosci, ktéra
dostarcza organizmowi istotnej ilosci energii i sktadnikdw
odzywczych - istotnej z punktu widzenia pokrycia potrzeb
organizmu. Za ilos¢ zywnosci wiekszq niz ,sladowa” uznaje sie z
kolei na przyktad jednq kromke chlebo, dwie tyzki stotowe
twarogu, miesa, warzyw lub owocow, ilos¢ wedliny lub sera

wystarczajqcq na ,dobrze przykrytq" kromke chlebao.



2. Co zyskasz jedzqc rano fit Sniadanie?

Przyspieszony metabolizm

Energie niezbednqg do funkcjonowania

Dobre samopoczucie oraz spadek nastrojéw
depresyjnych

Brak uczucia gtodu

Poprawe pamieci krétkoterminowej i koncentracji
Lepszy profil lipidowy krwi

Zmniejszone ryzyko nadwagi i otytosci

Zmniejszone ryzyko choroby wiencowej, cukrzycy typu 2 i
zespotu metabolicznego

3. Co jes¢ na sniadanie i z czego powinno sie
sktadad:

1.W sktad petnowartosciowego i zdrowego sniadania powinny
wchodzié:

Porcja petnowartosciowego biatka - np. chudej
poledwicy wysokiej jakosci

Produkt zbozowy - np. ciemne pieczywo, muesli, ptatki
owsiane

Warzywa - najlepiej w formie surowej

Owoc - korzystniej niskoskrobiowy np. gruszka, jabtko,
maliny, truskawki, bordwki

Bardzo istotna jest rola petnowartosciowego biatka w
zdrowym sniadaniu. Przyczynia sie ono do wolniejszego
wzrostu glikemii i mniejszego wyrzutu insuliny. Powoduje to

zwiekszenie wrazliwosci komodrek na jej dziatanie, co jest

zjawiskiem pozgdanym w prewencji insulinoopornosci.

Weglowodany ztozone dzieki wolniejszemu procesowi
trawienia i wchtaniania, zadbajq o stabilne stezenie glukozy
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we krwi na dtugie godziny w rezultacie niwelujgc gtod i dajgc
uczucie sytosci.

Btonnik pokarmowy z warzyw, owocdw i petnoziarnistych
produktdéw zbozowych, bedzie peczniat i wypetniat zotqdek,
spowalniat jego oprdéznianie, a w rezultacie wydtuzat caty
proces trawienia. Spozycie btonnika wptywa na wydzielanie i
aktywnos¢é hormonodw jelitowych, ktdre biorq udziot w
regulacji uczucia sytosci.

4.Co pi¢ na sniadanie?

Po przebudzeniu oczywiscie nie mozemy zapomniec o
ptynach.

Rano mamy najwieksze ryzyko odwodnienia, ktére moze
bardzo negatywnie rzutowad na catodniowg wydajnosc. Nie
wolno zapominac o uzupetnieniu ptyndw, chociazby ze
wzgledu na ich straty podczas snu.

Wode tracimy nie tylko przez pot, ale takze w mniejszej ilosci
w postaci pary wodnej, oddychajgc. Stosunkowo nie sqg to
duze ilosci, za to znaczqce z uwagi na dtugosci snu. Najlepie;
swiadczy o tym poranna suchos¢ w ustach ktorq, czesciej lub
rzadziej, odczuwa kazdy z nas. Zatem co pi¢ do zdrowego
sniadania?

Na sniadanie najbardziej optymalnym napojem bedzie woda
mineralna lub zrédlana.

Zwolennicy cieptych napojéw tez znajdq cos dla siebie -
filizanka mielonej kawy lub kubek dobrej herbaty na poczagtek
dnia tez sg dobrym rozwigzaniem.



Tanina i kofeina w nich zawarte sq naturalnymi, roslinnymi
metabolitami wtérnymi, magazynowanymi w specjalnych

komorkach roslinnych - wakuolach. To dzieki nim mozemy

cieszy¢ sie pobudzeniem i wtasciwosciomi antyoksydacyjnymi
polifenoli.

5.Co trzeba pic¢ zeby schudnqc?

Najlepiej spozywacé napoje nie zawierajqce cukru, lub o jego
minimalnej ilosci, takie jak:

Woda mineralna lub zrédlana

Herbata (zielona, czarna, czerwona)

Kawa

Napoje izotoniczne o niskiej zawartosci cukréw prostych
Woda wysoko zmineralizowana, jezeli sg ku temu
wskazania zdrowotne

6.Dlaczego warto pi¢ wode?

Jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
organizmu

Poprawia samopoczucia

Pomaga w odchudzaniu

Reguluje i przyspiesza metabolizm

Zapobiega chorobom serca i nerek

Zmniejsza ryzyko zaparé

Petni funkcje termoregulacyjnqg

Pozytywnie wptywa na koncentracje i pamieé



7. Moje $niadanie:

T

1.Ptatki orkiszowe na mleku z musem
malinowym :

Q) Sktadniki:

1 szklanka ptatkéw orkiszowych (250 ml)
mleko 1,5 szklanki

maliny % szklanki (mrozone)

jogurt naturalny

o 1banan

1 b) Przepis:

- Ptatki wsypujemy do garnka i zalewamy
mlekiem. Maliny blendujemy z jogurtem

| naturalnym (ilos¢ jogurtu zalezna od
konsystencji jokq chcemy uzyskad).Wszystko
dajemy do miseczki i mieszamy mozna dodadé
| pokrojonego banana.

, 0)Sktadniki
<t o mleko 1,5 szklanki

e ryz (250 ml)
e midd lub inny stodzik (ilos¢ zalezna od
wQs)
% e cynamon 1tyzeczka
" e ewentualnie jedno jabtko-lub potowa
b) przepis:
Ryz wsypujemy do garnka wlewamy mleko
(odyby ryz byt nie rozgotowany dolewamy
mleka). Gdy ryz uzyska odpowiedniq
konsystencje dla nas, dajemy do miski
,p0sypujemy cynamonem i dodajemy midd.
Ewentualnie mozna dodac¢ starte jabtko.



3.ciasto jednoporcjowe Princessa

Ciasto
jednoporcjowe
Princessa o

4 Kakaowe nalesniki z serem




S. Jajecznica

Prace wykonata Karolina



