Czy owsianka musi by¢ nudna?

Owsianka powinna byé przygotowana
z petnoziarnistych ptatkéw owsianych. \
Mozna tez wykorzysta¢ ptatki jaglane
lub gryczane, wtedy owsianka zamieni
sie w jaglanke lub gryczanke. Taki positek
bedzie bogaty w btonnik, witaminy

z grupy B oraz sktadniki mineralne, takie

jak magnez, cynk i fosfor. Owsianka to

doskonaty sposdb na rozpoczecie dnial

Jak komponowa¢ zdrowa owsianke?

Weglowodany: Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe,
aby zapewni¢ sobie wieksza ilos¢ btonnika.
Biatko: Dodaj Zrédto biatka, takie jak jogurt naturalny,
mleko lub napdj sojowy.

Ttuszcze: Zadbaj o dodatek zdrowych ttuszczow
pochodzenia roslinnego, takich jak orzechy wtoskie,
migdaty lub pestki dyni.

Owoce: Wybieraj sezonowe owoce- jesienia np. jabtka,
gruszki, $liwki. Mozesz tez doda¢ w mniejszej ilosci
suszone owoce bez dodatku cukru.
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Dodatki: Dodaj przyprawy takie jak cynamon, kardamon
czy wanilia, ktére wzbogaca smak owsianki bez

koniecznosci dodawania cukru. ttuszcze owoce dodatki

Zero waste- nie marnuj zywnoscil

Nie wyrzucaj resztek owsianki! Mozesz przygotowac z nich: 4 *
Placuszki: resztki owsianki + jajko (zamiast jajka moze by¢ * v )

*
dojrzaty banan) + 2-3 tyzki maki + tyzeczka proszku do pieczenia

(uzyskaj konsystencje $mietany) - placuszki smaz na niewielkiej
iloci ttuszczu lub bez, podawaj z ulubionymi owocami.

Koktajle: resztki owsianki (mozesz zblendowac) + kolorowe,
ulubione owoce, podaj z garscig orzechdw.

Dlaczego warto jes¢ owsianke?
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Przyktadowe kombinacje na owsianke
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Zdrowia g::;:’:'l'l' Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,
finansowane przez Ministra Zdrowia.

L ] | Narodowe Zadanie realizowane ze $rodkéw
Zywieniowej




