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Zdrava snidane je zaklad uspésného dne

Ranni jidlo by mélo predstavovat 20 - 25% z naseho celodenniho prijmu
potravin. Snidani bychom rozhodné méli jist beze stresu, je tedy lepsi si...

Je prokazano, ze lidé, kteri pravidelné a zdravé snidaji, jsou produktivnéjsi béhem celého dopoledne
a také se 1épe koncentruji. Béhem dne zkonzumuji vice vitaminll a minerédlt a naopak méné tuki a
cholesterolu. Je to tim, ze lidé pravidelné snidajici maji sklony si pak i béhem dne vybirat zdrave;jsi
jidlo. Pravidelna zdrava snidaneé zajisti stabilnéjsi vahu a nizsi hladinu cholesterolu, takze i nizsi
riziko srdec¢nich onemocnéni.

Jak by méla probihat zdrava snidaneé?

Ranni jidlo by mélo predstavovat 20 - 25% z naseho celodenniho prijmu potravin. Snidani
bychom rozhodné méli jist beze stresu, je tedy lepsi si radéji o 20 minut privstat, abychom se mohli
nasnidat v klidu. Toto prvni jidlo dne je zakladem zdravého stravovani, mélo by byt chutné, vonavé a
meélo by pokryt optimdlni prijem zivin. Nejpozdéji 1 hodinu, maximalné pak 2 hodiny od probuzeni
bychom méli posnidat a nezapominat na tekutiny. Po ranu je nejlepsi vlazny ¢aj, obycejna voda nebo
voda s citronem.

Spravna snidané rozhybe spici metabolismus, doplni hladinu krevniho cukru, doplni glykogenové
zésoby a diky tomu se vyhneme navalim hladu béhem dne, doplnime potfebnou energii a Iépe se
vyrovname i s pripadnym stresem. S usetrenou energii toho béhem dne vice zvlddneme.

Ukolem zdravé snidané je nastartovat télo do celého dne a méla by byt tedy energeticky vydatna.
Vychazejte z potreb svého téla a dodavejte mu potrebnou energii a ziviny.



Kvalitni a vyvazenou stravou vhodnou k snidani i svac¢iné jsou napriklad obilné kase. Ty Ize snadno
a rychle doma pripravit a dochutit si je podle svoji chuti ¢erstvym i zavarovanym ovocem,
marmelddou, orisky nebo seminky apod. Takovy pokrm je nejen chutny, ale i zdravy a bohaty na
vitaminy, stopové prvky a vlakninu.

Zdrava snidané jako ritual

Kdyz si kvtli snidani privstanete, nakonec zjistite, ze se citite mnohem lépe, nez kdyz bez poradného
ranniho jidla jen vybéhnete z domu. Pro nasnidané télo totiz neni zacatek dne takovym Sokem a bude
mit z ¢ceho Cerpat potrebnou energii. Ze zdravé snidané Ize udélat si i prijemny ranni ritual, kterym
vitdte novy den. ZkouSejte snidani ruzné pozménit, poupravit, obménujte a zaradte do svého
jidelnicku obcas i néco nového, experimentujte.

Jak se naucit zdraveé snidat?

Nejste-li zvykli rano snidat nebo nemate-li po ranu na jidlo chut, pak je nejlépe zacit pomalymi
drobnymi krucky, abyste zaradili snidani do svého kazdodenniho stravovaciho rezimu.

Zacnéte malinkymi porcemi, dejte si treba jen kus peciva, trochu ovoce nebo jedno vajicko, trochu
kase,... Kazdy den porci postupné zvétsujte.

Pitny rezim po ranu

Po ranu je vhodny vlazny ¢aj, obycejné voda nebo voda s citronem. Mate-li chut, muzete si dét i
redény ovocny dzus nebo zeleninovou Stavu. Ke snidani by se mélo vypit asi 0,5 litru napoje, nebo
aspon 0,3 litru.

Nevhodne snidane

Ke snidani viibec neni vhodné sladké pecivo, tedy rizné koblihy, $atecky nebo kolace. Rovnéz
cerealie, které jsou doslazované a prazené, nelze ke snidani doporucit. Po ranu se rozhodné vyhnéte
doslazovanym smetanovym jogurtiim, uzenindm, tavenym a tu¢nym syrum, majonézovym salatiim a
slazenym népojum.
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Zdrava snidané - tipy

Ovesna kase se skorici

* 50 g ovesnych vlocek

1 jablko

10 g rozinek nebo goji

1 1zice medu

1/2 1zi¢ky skorice

1 1zice Inéného seminka
5 g jable¢né vlakniny



Ovesna kase se skorici - recept

Ovesné vlocky namocime a chvilku povarime. Precedime a vlozime do misy, pristrouhdme také
jablko, vmichame goji, rozinky, skorici, Inéné seminko a jable¢nou vldkninu. Dosladit miZeme
medem.

Vyzivna ovesna kase

e 1/2 hrnku ovesnych vlocek

1 vétsi zraly banan

1/2 1zice burdkového masla

1 1zicka chia seminek

1 hrnek mandlového, séjového, pohankového ¢i jiného rostlinného mléka
1 1zice rozinek

1 1zice orechu

Spetka mleté skorice

javorovy sirup dle chuti

Vyzivna ovesna kase - recept

Na panvi nasucho oprazime vloCky a chia seminka, priddme banan, burdkové maslo, skorici a
mléko. Zamichédme a privedeme k varu, snizime teplotu a za castého michani varime necelych 10
deset minut. Do hotové kase muzeme vmichat orechy, javorovy sirup a rozinky.

Ovesna kase s mrkvi

* 100 g ovesnych vloc¢ek

100 g mrkve

600 ml vody

1 1zicka panenského olivového oleje
1 Spetka soli, kminu a bazalky

1 1zice petrzelky

Ovesna kase s mrkvi - recept

Mrkev pokrajenou na platky ddme do hrnce a zalijeme vodou, mirné osolime a okorenime a dame
varit. Az voda doséhne varu, teplotu zmirnime a poté jesté varime mirnym varem 10 minut. K mrkvi
dosypeme ovesné vloCky a kratce povarime, asi 2 - 3 minuty, aby vlocky nasakly vodu. Kasi pak
naservirujeme na talit, dochutime olejem a dozdobime ¢erstvou petrzelkou.

Ovesna kaSe se syrem

e 100 g ovesnych vloc¢ek

200 ml vody

1 hrst strouhaného ¢edaru

1 hrst jarni cibulky nebo pdérku
Spetka sladké papriky

Ovesna kasSe se syrem - recept

Do hrnce nalijeme vodu a prisypeme ovesné vloCky, nechame projit varem a pak na mirném plameni
za obCasného promichéni povarime. Cilem povareni je ziskat konzistenci kasSe, takze poCkame, dokud



se neodpari vétsina vody. Hotovou kasSi na taliri zasypeme syrem, cibulkou a trochou papriky.

Celozrnné palacinky

» 200 g celozrnné mouky

e 2 vejce

* polotucné nebo rostlinné mléko
1/2 1zi¢ky soli

2 1zi¢ky trtinového cukru

Celozrnné palacinky - recept

VSechny ingredience smichdme dohromady, az vznikne tésto ridsi konzistence. VSe nechame chvili
odstat a poté promichdme a peceme na panvi s velice malym mnozstvim oleje. Jedna se o zdravéjsi
variantu palacinek, namazat si je uz muzete podle chuti marmelddou, tvarohem, rozmixovanym
bandnem, medem,...

Domaci miisli s jogurtem

 ovesné vlocky

e kukuri¢né lupinky

« orisky (vlasské orechy, mandle, kesu, liskové,...)
« susené ovoce (rozinky, brusinky, tresné, goji,...)
e strouhany kokos

e seminka (chia, slunecnicova, dynova, Inéna,...)
e mlety mak

bily jogurt

Domaci miisli s jogurtem - recept

Doméci miisli vas vyjde levnéji nez kupovana smés a priprava je pritom rychld a nijak slozitd. Pomér
si mize kazdy zvolit dle své chuti. Takto pripravenou smés muzete jen po ranu smichat s kvalitnim
bilym jogurtem a pripadné jesté obohatit o par kousku ¢erstvého ovoce a zdrava snidané je
pripravena.

Cim jesté muzete obohatit svoji snidani?

Chcete-li vyzkousSet néco nového a svoji snidani o néco zdravého obohatit, zaradte do svého ranniho
jidelnicku nékteré z nasledujicich potravin:

e Pohanka: Ize z ni pripravit treba kasi, pohanka obsahuje rutin, ktery zpeviiuje cévy

« Jahly: jsou bezlepkové, vyrabi se loupanim prosa

* Goji neboli kustovnice ¢inska: je bohatym zdrojem Zeleza, které se nejlépe vstrebava po
ranu

e Melasa: je kvalitnim sladidlem, které navic doda dostatek vapniku, zinku, horéiku a zeleza

e Chia seminka: obsahuji omega 3 a omega 6 nenasycené mastné kyseliny, vapnik, horcik,
zinek a zelezo

e Susené brusinky: ochuti a ozvlastni ranni kasi, maji blahodarny vliv na zdravi mocovych cest
a obsahuji velké mnozstvi mineralnich latek, zelezo, vapnik, draslik, vitamin A, C a E

» Nori rasa: je morskou rasou obsahujici Sirokou Skalu minerélnich latek, vapniku, chlorofylu a
jodu



