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10 davodi, proc je dulezité snidat a tri tipy
na snidani k tomu

Proc snidat a co snidat, jsme pro vas shrnuli v predchozich clancich.
Najdete je v odkazech pod tabulkou. Prectéte si ale jesté deset vubec...

Budik zazvoni a vy ho trikrat odlozite, abyste pak se vztekem sami na sebe vstali na
posledni chvili. Ve kvapu se oblecete, pripravite si véci a ihned naskakujete do pracovniho
shonu. Vypada vase bézné rano néjak takhle? A nezapominate pri tom zmatku nahodou i
snidat? Pokud ano, zadélavate si na velky fyzicky problém do budoucna. Ctéte dal.

Ze je snidané zéklad dne, se dnes uZ bezpochyby vi. Pomaha nastartovat organismus, rozjet
mozek a pripravit nase télo na novy den. Nékdo nesnida s odivodnénim, Ze po ranu nema hlad nebo
chut na nic. ReSenim takového problému je mensi porce, zeleninové smoothie na cesty nebo
omezeni vecere v predchozi den. Snidané ale ma sviij smysl!

ProcC v dnesni uspéchané dobé snidat?

Pro¢ snidat a co snidat, jsme pro vas shrnuli v predchozich ¢lancich. Najdete je v odkazech pod

tabulkou. Prectéte si ale jesté deset vubec nejdulezitéjsich duvodu, pro¢ snidat. Treba i vas
nakopnout ke kazdodenni pozitivni rutiné.

DESET DUVODU, PROC SNIiDAT KAZDY DEN

Snidané nam doda energie minimalné na dvé hodiny, po snidani by méla nasledovat
dopoledni svacina.



Je to ritual, ktery odstartuje na$ den. Snidat muzeme s celou rodinou, s partnerem, sami nebo
az v praci.
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Snidani dodame mozku potrebnou energii a nastartujeme ho na pracovni vykony.
Pravidelnym rezimem (a tedy i snidani) snizujeme riziko onemocnéni a tloustnuti.
Spravna snidané je nezbytnym krokem ke spravné vyzivé déti i dospélych.
Vyvazena snidané nam doda adekvatni mnozstvi sacharidu, bilkovin a tuku.
Ranni snidané zvysuje nasi psychickou i fyzickou kondici a odolnost.

Zdrava snidané ndm pomaha hubnout, jelikoz télo nehladovi a neuklada si zasoby tukl na
horsi Casy.
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Snidané v rodinném kruhu je prijemnym a zdbavnym startem do nového dne.
10. Existuji tisice moznosti, co snidat, a tak nas snidané nikdy nemusi nudit.

e ProcC je zdrava snidané zdkladem tuspésného dne?

e Proc je snidané nezbytnd pro déti?

e 6 tipl na zdravé a vyzivné snidané, které je$té neznéte
 Nejcastéjsi vymluvy, pro¢ nesnidat

Tri tipy na snidani, které vas budou bavit

1. Avokadovy toast s vejcem

Jakmile jednou vyzkousSite avokadovy toast s vejcem, uz nikdy nebudete chtit jinak. Navic vdm tato
snidané dé energii na nékolik hodin. Avokado je prirozenym zdrojem mineralu a zdravého tuku,
které vase télo potrebuje. Vejce zase zabranuje ukladani Spatného cholesterolu. Celozrnny
chléb vam doda energii a rajcata pak vitamin K, navic nemaji témér zadné kalorie.

Co budete potrebovat?

e krajic chleba nebo houska (idedlné celozrnna)
polovina avokada

1 vejce

* 1 rajce

salat nebo dalsi zelenina

Postup:

Avokado si rozkrojte a jednu polovinu pokapejte citrénem, zabalte do félie a ulozte do lednice. Obsah
druhé poloviny avokada vydloubnéte 1zici a nozem nakrajejte na platky. Housku kratce opecte a
mezitim si osmazte, pripadné uvarte vejce. Na rozkrojenou housku pokladte platky avokada, pridejte
vejce, posypejte peprem a podavejte s rajcaty a dalsi zeleninou podle chuti.
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2. Pohankova kase

Pohanka voni a chutna po prazenych oriskach a zasyti vas na mnoho hodin. Navic nezatézuje
Zaludek a naopak cisti streva. Pokud rano spéchate, pohanku si uvarte den dopredu a rano jen
smichejte s dal$imi ingrediencemi. Pfipadné si celou pohankovou ka$i muzete pripravit uz vecer a
rano si do prace vzit krabicku s hotovu kasi.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/zdrava-snidane
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/proc-je-snidane-pro-deti-tak-dulezita-a-jaka-by-mela-byt
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/zdrava-snidane
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/proc-je-snidane-pro-deti-tak-dulezita-a-jaka-by-mela-byt

Co budete potrebovat?

* 1/2 salku uvarené pohanky
e 1 banan

e brusinky

* vlasSské orechy

e dynova seminka

e med

Postup:

Uvarenou pohanku kratce prohrejte a smichejte s orisky, brusinkami, dynovymi seminky a medem.
Pridejte banan nakrajeny na kolecka a podavejte.
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Je ovesnd kaSe vhodnd k snidani? Prectéte si tady

3. Zeleninové smoothie s proteinem

Abyste méli energii na celé dopoledne, je dulezité, aby vase ranni smoothie bylo postavené na
zeleniné. PriliSné mnozstvi frukt6zy by mohlo prohlubovat zavislost na cukru a privolat rychly hlad a
migrénu. Tajnou prisadou tohoto smoothie je konopny protein. Ten obsahuje vSech 23 aminokyselin,
nenasycené mastné kyseliny a vlakninu, kterou vase télo potrebuje.

Co budete potrebovat?

 1/2 avokada

Spenat nebo kaderavek
1/2 kiwi

1/2 zeleného jablka

voda na ziedéni
 konopny protein

chia seminka podle chuti
citrénova stava

Postup:

Vs$echny ingredience rozmixujte v mixéru a podéavejte. Smoothie si mizete vzit s sebou do prace a
popijet ho v prubéhu dopoledne.
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Bavily vas nase tipy na snidani? A jaka je vase nejoblibenéjsi snidané? Dejte nam védét do
komentaru.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/ovesna-kase-dobra-snidane-nebo-nejvetsi-omyl
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/kolik-denne-zkonzumujete-cukru-strasak-jmenem-zavislost-na-cukru-muze-zabijet

