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Ptatki owsiane -
doskonate sniadanie!

n Centrum Szkoleniowe Racjonalnego Zywienia
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Otrzymywanc z ziarna owsa platki sg
cennym skladnikiem dicty ze wzgledu na
duza zawartoSc blonnika!

Sniadanie to najwazniejszy positek dnia. Powinno byC ono lekkie,
energetyczne i szybkie w przyrzgdzeniu. Produktem, z ktérego mozemy
wtasnie stworzyC taki positek, sg ptatki owsiane. Otrzymywane z ziarna
owsa pfatki sg cennym sktadnikiem diety ze wzgledu na duzg zawartos¢
btonnika, ktéry usprawnia prace jelit. Zawierajg réwniez witamine E oraz

witaminy z grupy B. Sg Zrédtem Zelaza, magnezu i wapnia.

Ptatki owsiane warto tgczy€ z produktami mlecznymi. Ptatki zwykte i
gorskie gotujemy na mleku, za$ ptfatki btyskawiczne mozemy potgczyc
zarowno z wmlekiem, jak i jogurtem. Taki positek warto uzupemic
ulubionymi owocami sezonowymi i bakaliami. Ptatki owsiane doskonale

nadajg sie rowniez do przyrzgdzenia ciasteczek.

m Centrum Szkoleniowe Racjonalnego Zywienia


https://www.medonet.pl/zdrowie,witamina-e---dzialanie-i-wystepowanie,artykul,1725065.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,witaminy-z-grupy-b---wlasciwosci--w-jakich-produktach-wystepuja-,galeria,326853.html
https://www.medonet.pl/badania,zelazo--fe-,artykul,1570152.html
https://www.medonet.pl/badania,wapn,artykul,1570251.html
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RODZAIE PLATKOW

Ptatki owsiane zwykte uzyskane sa z catych ziaren.
Przed spozyciem nalezy je ugotowac.

Ptatki owsiane goérskie otrzymuje sie z potdwek

ziaren. Pozwala to skréci¢ czas wymagany do
przyrzadzenia produktu - ptatki gdrskie wystarczy
zagotowac.

Ptatki owsiane btyskawiczne otrzymuje sie z
pokrojonego owsa, ktdre zostato poddane
obrobce termicznej. Mozna je jes¢ bez gotowania -
wystarczy dodac¢ do nich  mleko lub jogurt i ulubione
dodatki.



