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Owsianka na wodzie - siegaj po nig jak
najczesciej!
Data publikacji: 30.08.2022 9:54

Ptatki owsiane to doskonata propozycja na zdrowe, szybkie i smaczne $niadanie. Pozywna
owsianka pobudza uktad trawienny do dziatania i zapewnia uczucie sytosci przez dtugi
czas. Sprawdz dlaczego warto siegac po ptatki owsiane w wersji light!

Zdjecie przedstawia owsianke na wodzie

Tradycyjna owsianka przygotowywana jest z wykorzystaniem mleka krowiego, ale najnowsze badania wskazuja na
to, ze jego spozywanie moze negatywnie odbi¢ sie na zdrowiu. Czy to oznacza, ze musimy zrezygnowac z pysznej i
pozywnej owsianki? Oczywiscie, ze nie! Wystarczy nieco zmodernizowac tradycyjny przepis. Dietetycy zapewniaja,
ze owsianka na wodzie jest réwnie wartosciowa, a dobor odpowiednich dodatkéw sprawia, ze takie $niadanie staje
sie prawdziwg ucztg dla podniebienia. Tak naprawde owsianka za kazdym razem moze smakowac zupetnie
inaczej! Wprowadz ptatki owsiane do swojego codziennego jadtospisu, a Twdj organizm z pewnoscig Ci za to
podziekuje!

Owsianka na wodzie - dlaczego warto jesc jg jak najczesciej

Prawidtowo zbilansowana dieta jest jednym z podstawowych filaréw zdrowia. Dzi$ juz chyba kazdy doskonale zdaje
sobie sprawe z tego, ze sposdb odzywiania ma kluczowe znaczenie dla naszego zdrowia, wygladu i samopoczucia.
Mimo swiadomosci wpltywu diety na funkcjonowanie organizmu, wiele oséb w dalszym ciggu zaniedbuje kwestie
odzywiania, argumentujgc swoje dziatanie brakiem czasu lub umiejetnosci przygotowywania zdrowych positkdw.
Na tych, ktérzy chcieliby zmieni¢ swoje dotychczasowe nawyki zywieniowe, czeka bardzo dobra wiadomos¢:
zdrowe odzywianie jest tatwe, a przygotowywanie zdrowych positkéw nie wymaga posiadania tytutu
kucharza roku. Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej na temat tego, w jaki sposdéb mozesz zmienic swéj tryb zycia na
zdrowszy, odwiedz strone https://www.netto.pl/przepisy/zdrowe-odzywianie/, na ktérej znajdziesz mnéstwo
inspirujgcych przepiséw i porad dotyczacych zdrowego jedzenia.

Zdecydowana wiekszos¢ ekspertdw jest zgodna co do tego, ze $niadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu
dnia. To wlasnie ono wplywa na to, z jaka energig rozpoczniemy kolejny dzieri. Owsianka na wodzie jest
doskonatym pomystem na $niadanie! Dlaczego? Poniewaz jest zdrowa, pozywna, fatwa w przygotowaniu, a jej
smak mozna dowolnie modyfikowac za pomocg odpowiednich dodatkow. Po ptatki owsiane nalezy siegac jak
najczesciej, poniewaz:

sq zrédtem wielu cennych sktadnikdéw odzywczych

zawierajg spore ilosci blonnika pokarmowego

wspierajg uktad immunologiczny organizmu

wspomagajg leczenie wielu chorédb na tle uktadu pokarmowego
zawierajg antyoksydanty spowalniajgce proces starzenia sie organizmu
wptywajg pozytywnie na poprawe stanu psychofizycznego

hamujg rozwoj choréb dietozaleznych

Ptatki owsiane wystepujg w kilku wariantach. Na sklepowych pétkach znajdziemy:

o platki btyskawiczne - jest to produkt poddany dehydratacji, ktéry staje sie gotowy do spozycia tuz po
zalaniu goragcg woda. Jest to idealny wybér dla najmtodszych oraz senioréw, u ktérych wystepuje problem z
gryzieniem lub potykaniem;

o platki gérskie - sg nieco rozdrobnione i charakteryzuja sie stodkawym smakiem. Wymagajg gotowania, ale


https://www.netto.pl/przepisy/zdrowe-odzywianie/platki-owsiane-na-wodzie-czy-mozna-zrobic-owsianke-bez-mleka/
https://www.netto.pl/przepisy/zdrowe-odzywianie/

proces ich przygotowania jest duzo krotszy, niz ma to miejsce w przypadku zwykiych ptatkow. Idealnie
nadajg sie nie tylko do przyrzadzania $niadaniowej owsianki, ale takze do przygotowywania batonéw lub
ciastek owsianych;

o platki zwykte - to zdecydowanie najmniej przetworzona wersja ptatkdw owsianych. Ich gotowanie zajmuje
nieco wiecej czasu, ale rekompensatg jest wysoka wartosc¢ sktadnikéw odzywczych. Owsianka
przygotowywana ze zwyktych ptatkéw polecana jest osobom cierpigcym na niedozywienie i choroby jelit.

Chcesz zmieni¢ swoje nawyki? Przeczytaj tutaj

Platki owsiane na Sniadanie - zamiast mleka wystarczy woda!

Lekarze i dietetycy przestrzegajg przed przykrymi konsekwencjami picia mleka krowiego. Niestety, wraz z
wiekiem zdolno$¢ trawienia zawartej w mleku laktozy zanika, w zwigzku z czym jego spozycie moze
skutkowaé wystgpieniem bardzo przykrych dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego. Alternatywg dla
mleka odzwierzecego sg mleka roslinne lub...zwykta woda.

Owsianka na wodzie jest réwnie smaczna jak tak, ktéra powstaje na bazie tradycyjnego przepisu. Tak
naprawde za smak owsianki odpowiadajg nie tyle same ptatki, co dodatki w postaci suszonych lub $wiezych
owocdw, ziaren czy orzechéw. Oprécz tego smak owsianki mozna wzbogaci¢ dodajgc do niej miéd, kakao lub
cynamon.

Regularne spozywanie owsianki na wodzie pozytywnie wptywa na funkcjonowanie catego organizmu. Efekty
wprowadzenia ptatkéw owsianych do swojej diety widoczne sg gotym okiem - znacznej poprawie ulega stan
skéry, wtoséw oraz paznokci. Oprécz tego, wiele badan potwierdza, ze zmiana nawykow zywieniowych moze
wplywac na polepszenie samopoczucia, a w wielu przypadkach, moze wrecz ztagodzi¢ niektére zaburzenia na tle
psychologicznym, takie jak stany lekowe czy depresyjne. Badacze wskazujg na Scistg korelacje pomiedzy dietg a
stanem zdrowia, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego i potwierdzajg, ze codzienne spozywanie owsianki na
wodzie wzbogaconej wartosciowymi dodatkami z pewnoscig kazdemu przyniesie wiele korzysci.
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