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Snidane - jak zdrave a
chutne zahajit den?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Snidane---jak-zdrave-a-chutne-zahajit-
den_s10010x11054.html

Snidani zahajujeme novy den, miZze ndm pomoci, abychom dopoledne neméli
hlad a nehonila nds misna. Ale jen pokud si zvolime zdravou snidani a dobfe si
ji sestavime. A variant je mnoho - jak na sladko, tak na slano.
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Snidané je prvnim jidlem dne po noci, kdy stravu nepfijimdme a nase télo
regeneruje. Prostfednictvim snidané bychom méli doplnit energii i ziviny,
abychom spravné ,odstartovali“ nas den plny aktivit a prace (a to prace jak
fyzické, tak i psychické).



* Nejen dospéli, ale hlavné déti a dospivajici by neméli z domova
odchazet bez snidané.

Nemusime vstavat o hodinu drive, abychom si dali snidani o tfech chodech, ale
méli bychom se snazit nasnidat se v klidu a bez vétsiho stresu a spéchu.
Spravné slozend snidané pom0ze i k tomu, aby nas v pribéhu dopoledne
netrapil hlad a nehonily ,chuté”.

Snidani tvorFi nejen jidlo, ale i piti

Kdyz porovname velikost porce, je snidané mensi nez obéd, podoba se spise
veceri. Méla by tvorit zhruba 20-25 % celkového energetického prijmu a
zastoupeny by v ni mély byt vSechny hlavni zdroje zZivin (polysacharidy,
idedlné i s vyssim obsahem vlakniny, zdravé tuky a bilkoviny) dopInéné o
zeleninu nebo mensi porci ovoce.
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" Snidané navic neni jen o jidle - neméli
bychom zapomenout ani na prijem
tekutin. IdeaIni je slabsi nalev Caje
zeleného, bilého Ci ¢erného, pripravit si
mdzeme ale i ¢aj ovocny nebo bylinkovy
a nebo vodu s citronem. Kdo ma rad
kavu, mlze si ji doprat i takto rano, ale
neméla by byt jedinym napojem u

snidané. Jinou variantou mize byt melta, kakao nebo kdvovinové napoje s

mlékem.

Na sladko, nebo na slano?

Den mlzeme odstartovat sladkym, ale i slanym pokrmem - ruzné typy
snidani muzeme stfidat, aby byl nas jidelni¢ek pestry. Kdo chce snidat
zdravé, mél by zapomenout na koblihy, croissanty, slazené cereadlie, na
slaninu, pastiku, parky nebo trvanlivé a jemné uzeniny. Takovy pokrm je
bohaty na energii (a tuky Ci cukry - nebo dokonce oboji), ale chudy na bilkoviny
a vitaminy, mineralni latky.

VeV /s

cerealie s vysokym podilem vlakniny, které zkombinujeme s polotu¢nym
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mlékem, jogurtem nebo tvarohem a doplnime mensi porci ovoce. Jinou
variantou je koktejl z ovoce rozmixovaného s mlékem, do kterého pred
podavanim pridame vlocky.

V zimé nas zahreje kase pripravena z ovesnych vlocek, jahel, pohanky i ryze
uvarena s mlékem a jablky nebo hruskami. Jak kaSe, tak vlocky s jogurtem
(tvarohem nebo mlékem) mizeme dale dochutit malym mnozstvim
nasekanych orecht nebo mandli, dynovych seminek, nastrouhané kvalitni
horké Cokolady nebo mletou skorici.

Kdo ma radéji snidani
slanou, ma nastésti také
na vybér z rlznych
zdravych moznosti. Idealni
je treba zitny chléb nebo
celozrnné pecivo s
platkovym syrem (volte
nejlépe syry do 30 % tuku v
susSiné), syrem cottage,
zervé, lucinou nebo
pomazankou z tvarohu.




Vyuzit mizete i hummus nebo vejce - a to bud varena, michana nebo v podobé
omelety. Vyjimecné si mlzeme doprat i kvalitni Sunku. VSechny varianty
bychom neméli zapomenout doplnit zeleninou - napf. okurkou, rajcaty,
paprikou, redkvi¢ckami nebo listovymi salaty. Rzné druhy zeleniny vyuZijeme -
spolu s bylinkami - i pfi pripravé rliznych pomazanek, jejichz zaklad mize tvorit
tvaroh, syr cottage nebo lucina.
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