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Snidat, ¢i nesnidat?

Snidané je snad nejdiskutovanéjsi z dennich jidel. Mnozi z nas nejsou schopni fungovat, dokud se
poradné nenasnidaji. Dalsi pocCetnou skupinu predstavuji ti, kteri jsou v neustalém spéchu, nestihaji,
jsou v poklusu, a proto i snidani odbydou kvapem. Loknou si kdvy a kousnou do ¢ehokoliv, co v lednici
najdou. A pak je tady vyznamna skupina lidi, kteri rano nejsou schopni pozrit viibec nic dokonce by
se jim po rannim jidle udélalo Spatné.

Cajicek, ¢i kavicka?

Réno se mnozi z nas potrebuji nastartovat vétsim ¢i mensim Salkem kavy. Moznd si pritom ani neuvédomuji,
ze maji pravdu. N4s organismus opravdu po no¢nim spanku potrebuje nastartovat, potrebujeme uvést do
chodu metabolismus. Rekli jste si nékdy, Ze vam to po ranu nemysli? Asi ranni snidafiovy start neprobéhl, jak
by mél.

Ranni $alek kdvy muze byt tim spravnym katalyzatorem nasi aktivity. Stejnou sluzbu prokéze také ¢aj,
idedlné zeleny, ale mate-li radéji ovocny Ci Cerny, pro¢ ne. Pokud se ovlddnete a do ranniho moku date o
1zicku méné cukru, nebudou se na véas Skaredit ani vyzivovi odbornici. Moznd jen podotknou, Ze kava by se
neméla pit na la¢ny zaludek, a kdyz uz, tak do ni kdpnéte trochu mléka. ProtoZe ve spanku vypotime az pul
litru tekutin, musime je hned poranu doplnit, abychom si nekoledovali o dehydrataci organismu, bolesti
hlavy, nevolnost i sldbnouci imunitu. Postaci obycejna voda, neméla by vSak byt ledovd, ale spiSe pokojové



teploty. Vylepsit ji mZete ovocem, bylinkami nebo citronem, ktery také metabolismu pomdahéa s rannim
rozbéhem. Kafari a ¢ajickari by té vody meéli vypit o sklenku vice.

Cukry, tuky, bilkoviny

Abychom fungovali, méli bychom si rano doprat snidani obsahujici vSechny zédkladni ziviny - cukry, tuky i
bilkoviny. Komplexni cukry najdeme v zitném pecivu nebo ovesnych vlockach.Kvalitni bilkoviny
dodaji vejce, jogurty, tvarohy, syry nebo sunka. Tuky bychom méli ¢erpat z oriskli, seminek, ale
také z tvarohu, skyru nebo vajec. Snidané by méla byt bohata také na vlakninu, abychom za pul hodiny
nemeéli zase hlad.

Neni to tak slozite

Réno nemusite travit u plotny vzacné ranni minuty. Kvalitni snidani vykouzlite béhem chvilky, at uz milujete
sladké snidané, nebo preferujete ty slané.
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Ovesnou kasi znacky Novy den mate hotovou za par minut a vybirat muzete variantu ¢okoladovou
nebo jablko se skorici. Do kazdé z nich miZete nakrajet banan ¢i prisypat hrst orisku.



Pokud chcete byt kreativnéjsi, vyrobte si vlastni miisli. Postaci vam nase ovesné vlocky doplnéné
jogurtem ci tvarohem Ranko a ozvlastnéné dle vasi chuté a fantazie. Sezénni ovoce - idedlné z vlastni
zahradky, orisky, rozinky.
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Jako opravdu velice rychla snidané mohou slouzit nase psenic¢né ¢i ryzové chlebicky. Ty ryzové
mame nejnoveéji pripravené i pro milovniky slanych snidani. Nabizime je s prichuti syru nebo bazalky s
rajcetem.




Slana rychla snidané se muze skladat také z kukuri¢ného, vicezrmného ¢i zitného krehkého platku
Novy den, ktery doplnite kvalitnim syrem Ranko, vybérovou sunkou Dle Gusta a sezdénni zeleninou ¢i
vlastnimi zeleninovymi vypéstky. Mate-li 10 minut k dobru, uvarte si k tomu i jedno vejce natvrdo.
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Pro déti mame pochopitelné i popularni cerealie v Ccele s kukuricnymi lupinky, nasledované
cokoladovymi kulickami ¢i plnénymi polstarky.

Kdyz se chcete rano rozmazlovat...



Tvarohova pomazanka, sdzend vejce, celozrnné tousty. To uz vyzaduje trochu vice casu, ale jsou mezi nami
taci, ktetri rdno nemohou dospat. Mit v rodiné nékoho takového, navic ochotného ndm rano podstrojovat, to
je vitany bonus. Pak se muzete probouzet s vuni Cerstvé uvarené kavy, pravé upecenych syrovych tousti
nebo tvarohovych livancu. A kdyz se na vas jesté k tomu hned rdano nékdo usméje, co vic se d4 udélat pro to,
aby novy den byl dobry den?



