10 ZDROWYCH SNIADAN Z ROZNYCH STRON SWIATA

Witam serdecznie.

Czy $niadanie to najwazniejszy
posilek dnia?

Ten poranny positek faktycznie
jest najbardziej istotny. Daje Ci sil¢ na
caly dzien oraz reguluje uktad trawienny.

Codzienne jedzenie $niadania jest

w stanie uchroni¢ Ci¢ przed powaznymi

chorobami.

Niestety, wigkszo$¢ z nas najczg$ciej ignoruje wilasnie $niadanie. Wolimy wypic
kubek kawy, a pierwszy positek zjes¢ dopiero koto potudnia.

Twoje $niadanie powinno sklada¢ si¢ z bogatych w blonnik produktéw
petnoziarnistych (pieczywo, ptatki owsiane) oraz biatka (jajka, mleko, migso). To dzigki
$niadaniom bogatym w sktadniki, ktére syca na dtugo i1 zapewniaja organizmowi sktadniki
niezbedne do prawidlowego funkcjonowania unikniesz w ciaggu dnia zachcianek na niezdrowe
produkty 1 przekaski.

Sa jednak narody, ktorymi mozemy si¢ inspirowa¢ tworzac poranny jadlospis
1 w ktérych zjemy najbardziej wartosciowy positek.

W Turcji na stole pojawiaja si¢ oliwki, pomidory, biaty ser, pietruszka (z sokiem
z $§wiezo wycisnigtej cytryny), a takze jajka, miod, papryczki Cubanelle, ogorki, czosnkowe
kietbasy i stone wypieki. Wystarczy wymieni¢ zdrowotne zalety dwdch produktow, ktore sa
niemal obowigzkowa pozycja w porannym menu, czyli oliwek i herbaty. Pierwsze zawieraja
zbawienne dla serca nienasycone kwasy tluszczowe, natomiast herbata pelna jest
przeciwutleniaczy, ktore wymiatajg z organizmu wolne rodniki i opdzniaja procesy starzenia.

W lzraelu podstawa kazdego dobrego $niadania powinna by¢ sycaca shakshouka
(popularna takze w krajach arabskich). To jajka gotowane w pomidorach i warzywnym sosie.
Najlepiej jes¢ je razem z salatg katzutz z posiekanych pomidoréw, czerwonej cebuli,
pictruszki, kolendry, ogérkow oraz papryki zielonej lub czerwonej. Podobnie jak
w przypadku tureckiego $niadania sery (zwlaszcza tsfati), oliwki i1 jogurty sa tu bardzo
popularne. Positek nie zawiera prawie niekorzystnych tluszczow nasyconych, za to jest

bogaty w jednonienasycone ttuszcze, btonnik, wapn, ryboflawing i fosfor.



Japonskie $niadanie to dla mieszkancow Zachodu
na pewno duze wyzwanie, poniewaz wigkszo$¢ znanych
nam skladnikow zastgpuje gotowany ryz pod wieloma
postaciami, np. owsianki (okayu). Do tego dochodza %
marynowane warzywa, tofu, fermentowana soja, suszone
wodorosty 1 oczywiscie ryby. Jesli juz pojawiaja si¢ jajka, -
to tylko eleganckie kawatki rolowanego omletu ,:_‘ v o
tamagoyaki. Chociaz o poranku mozemy krzywi¢ si¢ na a 4
taki zestaw, to naprawd¢ kwintesencja zdrowego
odzywiania. Zero cukru i mnostwo cennych skltadnikow
mineralnych - magnezu, magnezu, selenu, potasu oraz —-—
witaminy A. I nie zapominajmy o zielonej herbacie, ktéra M o
posiada ogromne wtasciwos$ci przeciwnowotworowe.

W Wietnamie obiad o poranku? Czemu nie. W parujacym talerzu zupy pho, czyli
dania przygotowanego na bulionie wolowym, znajdziemy cale mnostwo aromatycznych
warzyw 1 ziot - kolendre, kietki fasoli, migte, szczypiorek, limonke, chili, a takze prazone
orzeszki ziemne. Ta zupa btyskawicznie stawia na nogi, wzmacnia organizm, a w dodatku jest
przepyszna. Jej sekret tkwi w dobrym wywarze, ktory trzeba gotowac na kosciach wotowych.
Przygotowanie zajmuje troche czasu. Im wolniej 1 dtuzej si¢ gotuje, tym lepszy ma smak. Nie
wszystkie wersje sg sobie rowne, zdarza si¢, ze niektore zawieraja znaczne ilo$ci soli.

Tradycyjny egipski $niadaniowy przysmak ful medames znany jest od czasow
faraonow. Zresztg t¢ potrawe je si¢ praktycznie od rana do wieczora - mozna skosztowac ja
niemal w kazdym barze. To rodzaj pasty, ktorej glownym sktadnikiem jest fasola fava
doprawiana kminem rzymskim, posiekang natkg pietruszki, czosnkiem, cebula, sokiem
z cytryny i papryka. W bogatszej wersji dodaje si¢ czasami posiekane jajka. Co wazne taka
przekaska jest nie tylko pyszna, ale tez bardzo zdrowa. Zalety? Niewielkie ilosci ttuszczow
nasyconych i cholesterolu, za to duzo btonnika, manganu, magnezu i fosforu.

Czarna fasola z ogromng iloscig zelaza, cynku, potasu, tiaminy i kwasu foliowego jest
kluczowym skladnikiem $niadania na Kostaryce. Wymieszana z ryZzem i przyprawami -
kminem, pieprzem i czosnkiem tworzy tradycyjne danie - gallo pinto. Do tego dochodza jajka
1 doskonate tropikalne owoce - mango, ananas czy papaja. Przypomnijmy, ze na Kostaryce
znajduje si¢ jedna z tzw. niebieskich stref, czyli zakatkow $wiata, w ktoérych mieszkancy nie
tylko czeSciej dozywaja stu lat i wiecej, ale tez jako$¢ ich zycia w pdznych latach jest bardzo

wysoka. Zapewne dieta odgrywa tu niematg rolg.



Na mysl o islandzkich potrawach moze nie cicknie nam $linka, ale tutejsze $niadania
naleza do najzdrowszych i idealnie sprawdzajg si¢ w ciemne, lodowate poranki. Hafragrautur,
czyli owsianka gotowana na wodzie lub mleku posypana brazowym cukrem, rodzynkami
1 nasionami melona to klasyczne danie. To duzo btonnika, manganu i selenu. Jesli jeszcze
dodamy do tego zastrzyk kwasow omega-3 w postaci oleju z watroby dorsza 1 kilka tyzek
islandzkiego jogurtu skyr, to mamy pelnowartosciowy positek. Szczegélnie istotna jest
witamina D, ktora zapewnia mocne kos$ci i prawidtowg pracg mozgu.

Na rosyjskich stolach, przynajmniej z rana, kroluje owsianka oraz kasze - jaglana,
gryczana lub manna. Zazwyczaj gotowane s3g na mleku, by nada¢ im kremowej konsystencji.
Polane mastem z dodatkiem suszonych owocéw, dzemu ewentualnie przypraw. Zalety owsianki
w skrocie - reguluje poziom cukru i wzmacnia uktad odpornosciowy, poprawia ukrwienie
1 perystaltyke jelit; jest dobrym Zrédlem waznych witamin i sktadnikow mineralnych -
witaminy E, tiaminy, niacyny i kwasu pantotenowego, zelaza, wapnia, magnezu, fosforu,
krzemu oraz cynku. W Rosji popularna jest takze gryczanka, czyli owsianka z gryki, ktora
$wietnie obniza ci$nienie.

Sniadanie jest najlepszym pretekstem do zjedzenia nasi lemak -

MALAYSIAN ]
NAsI LEMAK dania bardzo prostego, ale tez bardzo smacznego Serwowanego

w Malezji. Wystepuje w kilku opcjach. Na ulicznych straganach
mozna dostaé te¢ najprostsza - garS¢ ryzu gotowang W mleku

kokosowym, jajko na twardo, a do tego aromatyczny ostry sos sambal

W restauracjach mozna skosztowa¢ nasi lemak w opcji na bogato,

na ktorg sktadajg si¢ poza wymienionymi sktadnikami takze prazone
orzeszki ziemne 1 kawatek migsa (zazwyczaj wotowego lub kurczaka) w sosie curry.

Indie to raj dla wegetarian, co zazwyczaj oznacza, ze kuchnia jest zdrowsza, a przede
wszystkim 1zejsza. Na potudniu kraju popularna jest upma - gesta kasza manna czgsto
podawana z warzywami. Smaku dodajg jej przyprawy - kmin, chili, kolendra i kurkuma, ktore
$wietnie dzialaja na nasz organizm. W nich tez tkwi tajemnica sukcesu indyjskich $niadan -
kurkuma posiada doskonate wtasciwosci przeciwzapalne i antyrakowe, chili - reguluje trawienie
i obniza poziom cholesterolu, a kmin rzymski wptywa na kondycje zyt, usprawnia prace serca
1 uktadu oddechowego.

Zycze Wam wielu inspiracji do tworzenia dobrych i pozywnych $niadan.

Katarzyna Zigtara



