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Warszawa, listopad 2017 r.

Produkty powstate ze zb6z, w tym petnoziarniste ptatki, to wainy element prawidiowego
sposobu odzywiania. Obok warzyw i owocéw przetwory zbozowe powinny stanowié
sktadnik wiekszosci naszych positkéw. Jak wyjasnia ekspert — ptatki zbozowe to Zzrédto cennej
energii, bez ktorej nasze ciato i mézg nie mogg sprawnie dziataé, btonnika, pomagajacego w
utrzymaniu prawidtowej wagi oraz wielu wartosciowych sktadnikéw odzywczych — witamin
i sktadnikow mineralnych.

Poziom glukozy pod kontrol3

Specjaliéci z Instytutu Zywnosci i Zywienia zalecajg jedzenie 4-5 positkdw dziennie?!, spozywanych w
regularnych odstepach czasu. Przetwory zbozowe powinny pojawic sie w wiekszosci, czyli przynajmniej
w 3 z nich, poniewaz sg jedng z najwazniejszych grup produktéw spozywczych wskazanych w Piramidzie
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej — zaraz po warzywach i owocach. Wérdd nich istotne miejsce
zajmuja ptatki zbozowe. Dr hab. Dariusz Wiodarek — Naturalne ptatki zboZzowe, zwtaszcza petnoziarniste
to wartosciowy element diety. Nalezq do grupy produktéw zawierajgcych weglowodany ztozone.
Oznacza to, Ze majq niski indeks glikemiczny, czyli nie powodujq gwattownego wzrostu glukozy we krwi,
dzieki czemu energia z nich uwalniana jest stopniowo i wystarcza nam na dtuzej. Na powolne
zwiekszanie stezenia glukozy we krwi ma rowniez wptyw zawarty w ptatkach btonnik, ktory ponadto
poprawia prace przewodu pokarmowego oraz pomaga obnizy¢ ciSnienie i poziom cholesterolu.
Stopniowo uwalniana energia w potgczeniu z efektem sytosci, jaki daje btonnik powoduje, ze mamy
mniej checi na podjadanie miedzy positkami, co utatwia przestrzeganie prawidtowej diety przez caty
dzien. Oprdocz wartosciowej energii i bfonnika, petnoziarniste ptatki dostarczajqg nam tez zawartych w
ziarnach zbdz witamin — przede wszystkim z grupy B oraz sktadnikow mineralnych.

Postaw na réznorodnos¢

Owsiane, jaglane, orkiszowe, jeczmienne, zytnie, corn flakes — rynek ptatkdw jest bardzo bogaty. Czym
sie kierowac przy ich wyborze? Ktére z nich sg najbardziej wartosciowe? — Podobnie, jak w catej diecie,
tak i przy wyborze ptatkow nalezy postawic na réznorodnosc. W zaleznosci bowiem od zboza, z jakiego
powstaty dostarczg nam rdéznych sktadnikow odzywczych w réznych ilosciach. Na przyktad ptatki
owsiane to Zrédto zawartych w owsie: kwasu foliowego, zelaza, magnezu, fosforu czy wapnia.
Natomiast ptatki zytnie dostarczajg m. in. pochodzgce z tego zboza: witaminy z grupy B, ale tez
witamine E oraz sktadniki mineralne , zarowno wspomniane wczesniej zelazo, magnez i wapn, jak tez
potas, cynk czy chrom. W ptatkach orkiszowych, oprocz sktadnikéw mineralnych kryjq sie tez witaminy:
B, E, PP, A. Ptatki kukurydziane corn flakes, to Zrddto fosforu, manganu i magnezu. Ptatki zboZzowe to
rowniez zrédto biatka roslinnego, ktorego zawartos¢ w zalezy od zboza z ktorego sq wyprodukowane.
Oczywiscie wszystkie ptatki stanowiq tez porcje wartosciowej energii i btonnika — wyjasnia ekspert.

1 http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-zywienia
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Szybko i wygodnie, nie tylko na sniadanie

Zwykle po pfatki zbozowe siegamy rano, przy okazji $niadania. Ekspert chwali ten wybdr, jednak
podkresla, ze ptatki zbozowe to dobry sposéb na pozywny positek w ciggu catego dnia. — To co, rano
znajdzie sie na talerzu ma istotne znaczenie dla naszego samopoczucia w kolejnych godzinach. Jednak
nie tylko sniadanie jest wazne. Bez regularnego uzupetniania poziomu energii mozemy czuc sie
rozdraznieni, rozkojarzeni i gorzej zapamietywac — zauwaza ekspert. | dodaje — Po petnoziarniste ptatki
zboZzowe warto zatem siegac tez o innych porach dnia. Sq proste w przygotowaniu — wystarczy zalac je
mlekiem, jogurtem, a w przypadku ptatkéw owsianych nawet samq wodgq i poczeka¢ az speczniejq.
Kiedy dodamy do nich gars¢ orzechdéw, suszone lub swieze owoce szybko stworzymy smaczny i zdrowy
positek.

Podsumowujac — ptatki zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste, to produkt, po ktdry warto siegaé nie tylko
o poranku. Oczywiscie wsrdd niezwykle warto$ciowych przetwordw zbozowych wyrézniamy jeszcze
inne produkty jak: maki, wszelkiego rodzaju kasze, pieczywo czy makarony. Ale dzis méwimy o ptatkach,
ktore sg zrodtem wielu cennych dla naszego organizmu sktadnikdw odzywczych. Dzieki stopniowo
uwalnianej energii i btonnika utatwiajg stosowanie zasad prawidtowej diety. Réznorodnosc¢ i bogactwo
oferty tych produktéw pozwala tatwo i szybko stworzyé petnowartosciowe positki oraz przekaski.
Jedzmy zatem rézne ptatki, o réznych porach, nie tylko o poranku: przygotujmy z nich np. domowg
granole lub batoniki i zbierzemy do pracy na drugie $niadanie. Czerpmy z dobrodziejstwa ptatkow
gar$ciami!

Ponizej propozycja na wartosciowe $niadanie:
Placuszki z ptatkéw zytnich

Sktadniki (1-2 porcje)

- 150 g serka wiejskiego

- 2 tyzki ptatkéw zytnich

- 1jajko L

- 1 tyzka stoneczniku tuskanego
- 2 pomidory suszone (z oleju)
- 1 tyzka pokrojonej papryki

- szczypta curry

- s6l himalajska

- pieprz Swiezo mielony

- olej rzepakowy

Dodatki

- 50 g tososia wedzonego

- ulubione warzywa, np. pomidorki koktajlowe, ogoérek, rzodkiewka
- kietki rzodkiewki

- 2 tyzki jogurtu greckiego

- 1 tyzeczka Swiezego koperku
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- 1/3 tyzeczki czarnuszki

Wykonanie

1. Serek wiejski przetéz do miseczki, dodaj jajko oraz ptatki zytnie, cato$¢ doktadnie wymieszaj i chwile
odczekaj.

2. Stonecznik podpraz na suchej patelni i dodaj do miseczki z ptatkami oraz serkiem.

3. Pomidory suszone drobno pokrdj, dodaj wraz z papryka do miseczki.

4. Dopraw catos¢ curry, solg (wystarczy szczypta) oraz pieprzem, doktadnie wymieszaj.

5. Na patelni rozgrzej 1,5 tyzki ttuszczu. Naktadaj tyzka ciasto, formujgc placuszki. Zmniejsz ogien. Smaz
placuszki z obu stron do tadnego zarumienienia.

6. Usmazone placki przetéz na papier kuchenny i osgcz nadmiar ttuszczu.

7. Jogurt grecki potacz z koperkiem.

8. Smaruj placuszki jogurtem, uktadaj rybe oraz swieze warzywa, kietki oraz czarnuszke.

Podawac na ciepto. Smacznego!

Kontakt dla medidw:

Jagoda Chojecka

Account Manager, Michael Bridge Communication
e-mail: jagoda.chojecka@michaelbridge.pl

tel. 533 337 950

Joanna Tomaszewska

Dyrektor Biura, Krajowa Federacja Producentéw Zbéz
e-mail: biuro@kfpz.pl

tel. 667 958 199
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