Drodzy Warsztatowicze !

Spotykamy sie znowu na zdalnych zajeciach. Mysle,ze chetnie skorzystacie z mojej
propozycji na zdrowe pierwsze lub drugie $niadanie.

Jestem pewna,ze téZzka juz poscielone i po porannej toalecie jeste$cie gotowi na prace
w kuchni .

Nie zapomnijcie umy¢ rgk , ubra¢ fartuch i zaczynamy!

Zimne i ciemne poranki sprawiajg ,ze czesciej siegamy po ciepte Sniadania .
Dzisiaj proponuje Wam ciepta owsianke

Produkty ,ktére potrzebujecie dla jednej osoby:

e Mieko bez laktozy- 3/4 szklanki

e Pfatki owsiane - 5 tyzek

e Banan - 1 sztuka

e Kakao gorzkie - tyzka

e Orzechy laskowe lub inne (mielone) - 2 tyzki

e Suszone daktyle - 3 sztuki




Sposéb przygotowania:

e Do mleka wrzu¢ ptatki owsiane, posiekanego w drobng kostke
banana, kakao, zmielone orzechy oraz drobno posiekane daktyle.

e Gotuj do uzyskania oczekiwanej konsystenciji.

4

Smacznego



Dla przypomnienia pare informacji o walorach zdrowotnych owsianki:

Regularne spozywanie owsianki pomaga utrzymac prawidtowg mase ciata, a to za sprawg
cennego beta-glukanu.

Jest to frakcja rozpuszczalnego w wodzie btonnika pokarmowego wptywajgcego na
wydtuzenie dziatania hormonu, ktéry odpowiada za uczucie sytosci. Btonnik po potgczeniu z
ptynami staje sie lepki, dlatego usuwany jest z zotgdka wolniej. To w konsekwencji sprawia,
ze rzadziej siegamy po przekaski.

Btonnik (rozpuszczalny i nierozpuszczalny) zawarty w owsie wplywa rowniez na prace jelit —
reguluje ich prace, zwieksza czestotliwos¢ wyproznien, dzieki czemu w organizmie nie
zalegajg resztki niestrawionych pokarmaow.

Badania dowodzg, ze beta-glukan obniza zawartos¢ cholesterolu i cukru we krwi.
Substancja ta ma jeszcze jedna, kluczowa, role — wzmacnia odpornos¢! Beta-glukan
aktywuje komorki uktadu immunologicznego, ktére odpowiadajg za eliminacje obcych
komorek z organizmu. Regularne spozywanie owsianki moze dziata¢ zaréwno prewencyjnie,
jak i wspierajgco w stanach osfabienia organizmu.

BEZGLUTEN

Ptatki owsiane zawierajg witaminy z grupy B, selen i magnez. Ta wspaniata kompozycja ma
korzystny wptyw na nasz ukfad nerwowy — wspomaga pamiec¢ i koncentracje, co przektada

sie na szybsze zapamietywanie i uczenie sie. Dodatkowo sktadniki te zmniejszajg poczucie
zmeczenia, zarbwno podczas wysitku umystowego, jak i fizycznego. Poprawiajg nastroj

i dziatajg antydepresyjnie.

Ptatki owsiane to réwniez dawka przeciwutleniaczy, chronigcych przed stresem
oksydacyjnym. Spowalnianie proceséw starzenia sie komorek gwarantuje witamina E
i flawonoidy. Wtasciwosci antyoksydacyjne majg réwniez awentramidy, ktére zapobiegajg



tworzeniu sie w naczyniach ztogéw tluszczowych. Chronig przed miazdzycg, zawatem serca
i udarem mozgu.

Zycze Wam pieknego spokojnego dnia.
Mariola Zdera



