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Zdrowe i sycace sniadanie do pracy
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Wiele osdb nie jest w stanie wyobrazi¢ sobie sniadania bez
chleba. Tymczasem chleb, szczegdlnie bialy, bywa Zrédlem
pustych kalorii. Cho¢ bez watpienia zapisal sie w polskiej
tradycji, warto poszukac alternatyw. Jakich? Dowiesz sie z
tego artykuhu.

Zdrowe sniadanie bez pieczywa? To mozliwe!

Sniadanie moze byé réwniez smaczne, a z pewnoscia bardziej wartosciowe, jesli na talerzu znajda sie
inne produkty. Sprzyja temu rosnaca swiadomos$¢ na temat biatego pieczywa, a takze jego
kalorycznos¢. Dietetycy od dawna informuja, Zze nadmierne spozywanie pszennego pieczywa
nie jest odpowiednie dla zdrowia. Produkowane z pszenicy przetworzonej, nie zawiera witamin
ani mineratow. Zamiast nich moze zawiera¢ spulchniacze chemiczne i duze ilosci glutenu, aby
pieczywo bylo bardziej miekkie i wyrosniete. Planujac alternatywne zakupy spozywcze,



przydatna moze by¢ gazetka Lidl z bogata oferta produktéw w promocyjnych cenach.

[[[261]]]
Poznaj 4 zdrowe zamienniki pieczywa

Chleb warzywny

Dla 0sdb, ktore nie chca rezygnowac z chleba, ale mimo wszystko poszukuja zdrowszej alternatywy,
Swietnie sprawdzi sie chleb warzywny bez dodatku maki. Zamiennik chleba mozna przygotowac
wlasnorecznie w domu, wykorzystujac do tego celu sezonowe warzywa lub takie, ktére aktualne
znajduja sie w lodowce. Najlepiej w tym celu sprawdzaja sie: bataty, cukinia, marchew. Smak
mozna wzbogaci¢ dodajac zdrowe oleje, a takze bogate w witaminy i mineraly pestki oraz
nasiona. Uzupemhieniem catosci jest szczypta ulubionych przypraw. Aby przygotowac zdrowsza
alternatywe chleba, nalezy wybra¢ dowolne warzywa, obrac¢ i umy¢, a nastepnie zetrze¢ na tarce. W
rozdrobnionej formie nalezy potaczy¢ je z 3-4 jajkami, % szklanki oleju oraz wybranymi dodatkami.
Calosc¢ dokladnie wymieszac, az do uzyskania jednolitej konsystencji, a nastepnie przetozyc
do foremki-keksowki i piec w 170 stopniach przez godzine. Chlebek mozna poda¢ z lubiona
pasta kanapkowa, jajkiem, majonezem, szczypiorkiem czy dodatkiem swiezych warzyw.
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Omlety i nalesniki

Na $niadanie swietnie sprawdza sie takze nalesniki i omlety. Mozna przygotowac je na stodko lub
wytrawnie z dodatkiem sera, wedliny czy warzyw. Sniadanie bedzie zdrowe, sycace i smaczne.
Aby unikna¢ maki pszennej, mozna ja zastapi¢ wersja pelnoziarnista, ktora jest bogatsza w
blonnik i wartosciowe skladniki odzywcze. Nalesniki mozna usmazy¢ dzien wczesniej i podawac
na ciepto na $niadanie lub zostawi¢ sobie ich smazenie na weekend, kiedy zwykle jest wiecej czasu
na przygotowanie porannego positku.

Cukinia zamiast chleba

Grzanki to pyszny pomyst na $niadanie. Jak jednak przygotowac je, rezygnujac z chleba?
Alternatywa dla pieczywa sa plastry cukinii. Plastry mozna podsmazy¢ na patelni lub
wydrazona cukinie zapiec w piekarniku. Farszem dla takiego dania moga by¢ warzywa, mieso,
rosliny straczkowe i przyprawy potaczone jajkiem. Na wierzch warto posypac ser, ktory roztopi sie i
podkresli smak potrawy.

Owsianka

To najlepsza alternatywa dla pieczywa, poniewaz jest doskonalym zrédltem weglowodanow, a
takze wielu waznych skladnikéw mineralnych. Mozna ja przygotowac z dodatkiem owocow
sezonowych, orzechow czy nasion. Oprocz klasycznych ptatkow owsianych mozna uzy¢ platkow
jaglanych, ryzowych, gryczanych, a takze komosy ryzowej. Owsianka doskonale syci, dodaje
energii i Swietnie smakuje w wersji na ciepto i na zimno.
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