magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzivé 7. 11. 2016 | Mgr. Jitka LasStovickova

Cereadlni kase - idealni
snidane
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Zacnéte-li den horkou kasi, nastartujete zdravé svij metabolismus a zvladnete
hravé vyzvy dne. Jahly, pohanka, ryze - to jsou potraviny vhodné i pro
bezlepkovou dietu, tak navic odlehcite organismu od ranniho peciva. Mizete
také zkusit pridat netradi¢ni doplnéni jako je tfeba kustovnice Cinska (goji)
podporujici imunitu.
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Zdroj: Cerealni snidané ze Shutterstock

Tepla kase zahreje organismus a nastartuje
metabolismus

Ceredlni kase mohou byt idealni pro dobry start nového dne - zvolite-li


http://www.shutterstock.com/pic-245119630.html

spravnou cerealii, pfidate kvalitni bilkovinu a zeleninu nebo ovoce, ziskate
vyvazeny pokrm, ktery vas dostatecné zasyti a doda vam energii pro
dopoledni aktivity. Tepla kaSe také organismus zahreje a nastartuje
metabolismus po noc¢nim odpocCinku téla. A hned se vam bude vstavat Iépe.

Energie i vlaknina, leckdy vhodné i pri
bezlepkové diete

Pokud si pro pripravu kase vyberete vhodnou cereadlii, nemusite se bat, ze
byste méli brzy hlad. Rada cerealii obsahuje vyznamné mnozstvi
vlakniny a v jejich slozeni dominuji polysacharidy (slozité sacharidy), z
nichZz se energie uvolnuje postupné. Jahly, ovesné Ci Spaldové vilocky,
pohanka, quinoa, celozrnna ryze - vSechny tyto ceredlie mizete zvolit jako sv{;
zaklad ranni snidané. Rychlou kasi pripravite také z kukuri¢né polenty nebo
détské krupicky, ale po takové kasi budete mit hlad mnohem dfive. Jahly,
pohanka, quinoa, ryze a kukuricna polenta jsou vhodné i prFi
bezlepkové dieté.

Nezapomente na bilkovinu

Druhou dilezitou surovinou je zdroj kvalitnich bilkovin - pro sladké kase



se hodi polotu¢né mléko nebo sojové ,mléko”, vajicko nebo tvrdy tvaroh. Lze
také uvarit cerealii ve vodé a kratce pred podavanim vmichat polotucny tvaroh.
Kasi doplnite jesté malou porci Cerstvého nebo suseného ovoce a dozdobte
sekanymi ofechy nebo seminky. Ze susenych plodu vyzkousejte treba
mochyni se zajimavou nakyslou chuti nebo kustovnici ¢inskou (goji),
které nejsou doslazované.

Neopomente ani slané varianty

Ceredlii s duSenou nebo pecenou zeleninou zkombinujte s vajickem,
syrem (parmezanem, balkanskym syrem) ¢i tvrdym tvarohem. M{zete
pridat také malé mnozstvi kvalitniho rostlinného oleje.

Instantni varianty

Ceredlni kase nemusite pripravovat jen sami doma, na pultech obchod jsou
pripravené cerealni kase, které mlzete vyuzit, kdyz vdm rano zrovna nezbyva
Cas. Prodavané cerealni kase mohou obsahovat jen samotnou cerealii
upravenou k rychlé pripravé s teplym mlékem ¢i vodou (a doplnéni bilkovinou,
ovocem, ofechy, aj.) nebo kromé cerealie obsahuji také susené mléko a
ochucujici slozku (ovoce, cukr, ofechy, aj.). Vybirejte ale obezretné - aby
vyrobek obsahoval dostatek vlakniny, prevazné polysacharidy a



naopak méné jednoduchych cukru. S vybérem kase vam mize vyznamné
pomoci logo Vim, co jim - to za vas obsah vldkniny i jednoduchych cukri
pohlida.

Zkuste kromé obvyklych studenych snidani na
podzim a v zimeé i snidani teplou

Mozna zjistite, ze se vam tak vstava lépe. Kromé ranniho zahrati ziskate také
vSechny potrebné ziviny pro start do nového dne - abyste zvladli vSechny
vyzvy.

Ovesna kase s mlékem, jablkem a skofrici

ovesné vlocky - 50 g, mléko polotu¢né - 180 ml, jablko - 100 g, skofice

Ovesné vlocky kratce nasucho orestujeme v hrnci, pak je zalijeme mlékem a
varime na mirném ohni. Jablko omyjeme, roz¢tvrtime a zbavime jadrince.
Nakrajime jablko na slabsi platky a pfidame jej do mléka s vlockami. Prisypeme
skofici (dle chuti, jak ma kazdy rad). Smés pak dale varime na mirném ohni,
dokud kase nezhoustne. Pro sladsi chut je mozné pfidat i malé mnozstvi medu



nebo trtinového cukru.

Jahlova kase s makem a svestkami
jahly - 50 g, mléko polotucné - 180 ml, Svestky - 100 g, mlety mak - 2 Izice

Jahly propereme v teplé vodé, vliozime je do hrnce, zalijeme mlékem a varime
na mirném ohni. Svestky omyjeme, rozptilime a odstranime pecku. Pfekrajime
je na mensi kousky. MIéko s jahlami varime cca 15 minut, poté do smeési
vlozime Svestky a zamichame mak, spolecné pak varime za stalého michani
jesté zhruba 5 minut. MiZeme pridat i sekané ofechy nebo malé mnozstvi
medu ¢i trtinového cukru na doslazeni.
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