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Az egészséges reggeli
A reggeli a nap legfontosabb étkezése. Azonban az emberek zöme átugrik rajta, egyszerűen azért, mert nem szakít időt rá. Az alábbiakban 10 reggeli-tippet gyűjtöttünk össze számodra – amennyiben te is a fenti sietős kategóriába tartozol –, amelyet rekord-idő alatt készíthetsz el, laktató, kevés kalóriát tartalmaz, de mégis kiváló energiabomba a nap hátralevő részére.

1. Egy maréknyi zabpehelyre önts tejet (lehetőleg 2%-nál alacsonyabb zsírtartalmút), és a tetejére helyezz pár szem erdei gyümölcsöt, esetleg kavarj el benne egy teáskanálnyi mézet. A zabpehely cukortartalma viszonylag alacsony, így nem rúgja fel a vérben a cukorszintet. Ezért egészséges. Azonban nem árt vigyáznod a mézzel…
2. Sovány joghurt – lehetőleg ne legyen 2%-nál magasabb zsírtartalmú, viszont azokat is kerüld, amelyekben nulla a zsiradék. Ez utóbbiak ugyanis több cukrot tartalmaznak. A joghurtra vágj néhány kocka gyümölcsöt. Részesítsd előnyben a frisseket, nem pedig a konzerves vagy szárított változatokat.
3. Készíts szendvicset teljes kiőrlésű kenyérből. Egy szeletre vágj paradicsomkarikákat, kevés olívaolajon megpárolt gombát, és egy szelet sovány sonkát.
4. Főzz tojást reggelire, már ha szereted, de nem nagyon keményre! A kb. félig híg tojást egy szelet pirított teljes kiőrlésű kenyérrel fogyaszd, egy fél grépfrút társaságában.
5. Helyettesítsd a reggeli feketekávét egy csésze zöld teával. Ez utóbbi ugyanis híres a magas antioxidáns-tartalmáról, továbbá védi a szervezetet a megöregedéstől, és támogatja az immunrendszert. Fogyassz utána 150 gramm sovány joghurtot.


