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7 idees de berenars saludables
16/10/2024

Si a la tarda t'assalten la gana i I'ansietat,
estas en el lloc correcte. Aqui et deixem 7
idees de berenars facils i saludables com a
salvavides per quedar-te satisfeta i mantenir-te
activa fins al sopar.

—

Per que és important
berenar?

L'opinio popular que en fer-se gran cal eliminar el

berenar per reduir la ingesta de calories no sempre és la
millor opcié. La realitat és que cal triar bé el berenar i no
saltar-se'l, perque reforca I'energia fins a I'hora del sopar

e
.)

i aixi no s'arriba amb tanta gana ni ansietat.

Caracteristiques d'un berenar saludable

La clau perqué un berenar sigui saludable seria eliminar tots aquells aliments que continguin sucres afegits, refinats o
greixos poc saludables com les galetes, patates fregides, begudes energétiques, brioixeria industrial, melmelada industrial o
els sucs embotellats.

Una altra de les caracteristiques per a un berenar perfecte seria consumir una porcié adequada que combini proteina,
carbohidrats i greixos saludables.

/ Idees per berenar sa

Aqui tens 7 idees de berenars saludables tant dolgos com salats que pots preparar facilment:

1. logurt natural amb fruites i llavors

La combinacio de iogurt amb fruites i fruita seca o llavors és molt practica i rapida de preparar. A més, nutricionalment és
una opcidé molt nutritiva, perque la mescla aporta proteines d'alta qualitat, calci, vitamina B2 i B12, fibra, antioxidants,
probiotics i omega-3.

Com a fruita pots afegir-li mango, kiwi, maduixes o nabius per donar-li el toc de vitamina C que li falta a la mescla.
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2. Palitos de verdures amb hummus

L'hummus amb palitos de pastanaga, api, cogombre i pebrot vermell o verd seria un bon berenar salat i fithess. Aquesta
proposta té una aportacié elevada en proteina vegetal, ferro, magnesi, potassi i fosfor de base. Depenent de les verdures
que hi afegeixes pots aportar al berenar: vitamina A i carotenoides de la pastanaga i vitamina C del cogombre i el pebrot.

3. Batut de fruites i verdures

El batut de fruites i verdures és molt saludable i més lleuger, sobretot si li afegeixes verdura de fulla verda com a espinacs,
perqué el resultat tindra menys sucres i menys calories.

Perqué el batut sigui més equilibrat, faltaria afegir-li una mica de proteina, per exemple, fer el batut amb llet de vaca o de
soia en lloc d'aigua, agregar-li llavors o alguna crema de fruits secs.

4. Torrada integral amb alvocat i gall dindi

Si per horaris sopes tard o prefereixes sopar una cosa lleugera, berenar una torrada integral amb alvocat i gall dindi és una
bona opcié, perque és un berenar molt saciant, ple de greixos saludables, proteines magres i fibra.

5. Fruits secs i fruita deshidratada

Si no tens temps per a una preparacio, estas fora de casa o a punt d'entrar al gimnas, una bona opci6 de berenar sén els
fruits secs i la fruita deshidratada. Si els combines, seria perfecte, perqué junts tenen una bona aportacié nutricional a nivell
de greixos saludables, proteines vegetals, fibra i carbohidrats.

Una mescla perfecta seria un grapat d'ametlles amb nous i nabius deshidratats.

6. Formatge fresc amb mel i nous

En un minut pots tenir llest per berenar la classica terrina amb formatge fresc de burgos, un grapat de nous i 2 cullerades de
mel. Aquest trio és una opcié molt saludable, ja que el formatge fresc és molt baix en calories i grasses, mentre que les nous
i la mel li aporten major sacietat, textura i greixos saludables.

7. Barreta de civada casolana

Existeixen diverses receptes per poder elaborar barretes de civada casolanes, tant si les vols cuinar en airfryer com en forn
o paella. Qualsevol opcid és saludable, amb productes naturals, sense sucres afegits ni productes quimics. A més, pots
personalitzar-la amb els productes que més t'agradin: avellanes, nous, sésam, llinosa, mel, passes, datils, xocolata negra,
etc.
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Si ets dels que sempre té gana, pero esta intentant guardar la linia, aqui et donem una
llista d'aliments clau per a un pica-pica saludable.
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