PLATKI OWSIANE

Pole owsa Ziarno owsa

Jak powstaja ptatki? Najpierw ziarna sg obtuszczane, pozbywa si¢ w ten sposéb okrywy,
czyli otrgbdw, ktore oczywiscie rowniez nadaja si¢ do spozycia i sg przygotowywane do
sprzedazy. Nastepnie ziarna zgniata si¢, otrzymujac w ten sposob ptlatki.

RODZAJE PEATKOW OWSIANYCH:

Platki zwykle s3 efektem zgniatania obluszczonego ziarna. Sg zatem najmniej przetworzone
(a wigc sg najzdrowsze- majg najwigcej sktadnikow odzywczych), ale z tego powodu gotuje si¢
je najdtuzej ze wszystkich rodzajow.
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Platki gorskie powstaja, kiedy obtuszczone ziarno poddamy dodatkowemu procesowi
rozdrabniania jeszcze przed zgniataniem. Platki beda wtedy drobniejsze
1 szybsze w przygotowaniu.



https://ekoaleja.eu/pol_m_Zywnosc_Platki-i-owsianki-186.html

Platki blyskawiczne otrzymamy, jesli ziarno poddane zostanie dodatkowemu dziataniu pary,
ktora rozmigkcza 1 rozluznia jego strukture. Takie ptatki przygotowuje si¢ najszybciej,
poniewaz szybko migkng 1 chtong wodg. Wystarczy zala¢ je wrzatkiem lub goragcym mlekiem,
by otrzymac¢ owsianke.
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W czasie obrobki zawsze traci si¢ pewne wartosci. Co wazniejsze, platki bltyskawiczne
maj3 znaczaco wyzszy indeks glikemiczny, co ma duze znaczenie dla osob chorych na
cukrzyce, dbajacych o lini¢ - Ma to rowniez wptyw na to jak zachowuje si¢ ciato po
positku, gdy szybko podnosi si¢ poziom glukozy we krwi, czujemy si¢ pobudzeni, jednak
kiedy nagle spada, energia nas opuszcza. Dlatego lepiej jest wybiera¢ produkty o nizszym
indeksie glikemicznym, organizm spokojniej na nie reaguje.

Jakie wlasciwosci majg ptatki owsiane?

» pomagaja utrzymaé wage
» obnizajg cis$nienie krwi
» obnizajg poziom cholesterolu
» chronig serce
» stabilizujg poziom cukru we krwi
» Zmniejszaja ryzyko rozwoju nowotwordow jelita grubego

Jak wida¢ z jedzenia platkow owsianych wynikaja same korzysci. Wiec nie
zaleznie od tego, ktore wybierzemy, warto je jesc.




Co mozna zrobic€ z platkow owsianych?

o pyszng owsianke na mleku lub napoju roslinnym ze Swiezymi owocami i orzechami,

o ciasteczka owsiane

» ciasto na bazie platkow owsianych,

Platki mozna dodawac takze zamiast jajka lub do zageszczenia potraw.



