
13 bữa sáng thay đổi mỗi ngày

                                     

  1. Bột yến mạch

  Món này đơn giản, dễ ăn, dễ làm, lại rất tốt cho tim mạch. Bạn có thể nấu bột yến mạch với
ngũ cốc nguyên hạt, thêm chuối, dâu tây, hoặc một chút hoa quả khô... để tăng thêm vitamin và
các chất dinh dưỡng. Thi thoảng có thể đổi vị với pancake yến mạch sốt dâu hay cháo yến
mạch thịt băm...

  2. Pancake

  Một chiếc bánh nhiều tầng với hương vị chocolate, dâu tây... kèm theo một cốc sữa, hoặc
nước hoa quả sẽ khiến bạn có một bữa sáng ngon lành, vừa tiết kiệm thời gian vừa đầy đủ chất
dinh dưỡng.

   

Ảnh:  Allwomanstalk

   

  3. Bánh mì tự chế

  Bạn có thể chuẩn bị bột bánh, các nguyên liệu từ tối hôm trước, buổi sáng ngủ dậy chỉ cần
cho bột vào trong máy, bật lò khoảng 250 độ trong vòng 20-25 phút là có một ổ bánh ròn bỏng
tay.

  4. Sinh tố
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  Uống một ly sinh tố hoa quả không chỉ cung cấp cho bạn nhiều vitamin mà còn khiến bạn
sảng khoái, tràn đầy năng lượng cho một ngày mới. Đặc biệt, rất tốt cho phụ nữ trong việc làm
đẹp da, hạ nhiệt trong người.

  5. Sữa chua

  Nhiều người thường nghĩ ăn sữa chua vào buổi sáng không tốt, nhưng thực ra nó rất có lợi cho
hệ tiêu hóa. Người nước ngoài vẫn thường dùng sữa chua đổ chung vào Granola hoặc vào bột
yến mạch.

  6. Trái cây tươi

  Bạn có thể dùng salad cam, quýt cho bữa sáng, một nửa quả bưởi, bơ, kiwi tươi hoặc dưa
hấu... Trái cây tươi đặc biệt tốt cho da, bổ sung lượng vitamin lớn.

  7. Bánh gato

  Một chiếc bánh gato nhỏ nhắn nhưng đặc ruột sẽ khiến bạn ấm bụng cả buổi sáng. Bạn có thể
thay đổi khẩu vị bằng cách cho vào giữa nhân bánh một chút chocolate, chuối, dâu tây.

  8. Bánh thịt nướng sữa 

  Món ăn thường được thấy trong thực đơn sáng của người Mỹ. Nguyên liệu đơn giản, dễ làm, lại
tiết kiệm thời gian với trứng gà, sữa tươi, thịt nướng, bánh mì (xúc xích, dăm bông)... Mọi thứ
bạn chỉ cần chuẩn bị hôm trước, chỉ mất 30 phút cho vào lò là đã có một bữa sáng ngon lành.
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   Ảnh: Allwomanstalk      9. Trứng tráng, hoặc tráng kèm rau bina  Món ăn này vừa nhanh gọn lại dễ ăn, là món khoái khẩu của nhiều người. Không chỉ ngườinước ngoài mà người Việt cũng thường xuyên ăn kiểu này. Một lát bánh mì kèm trứng rán, thithoảng kèm theo một vài loại rau để thay đổi khẩu vị.  10. Bánh mì vòng với sữa, cà chua  Thời điểm tiêu thụ tinh bột tốt nhất trong ngày chính là buổi sáng, vì bạn có cả ngày để tiêuhóa và đốt cháy calo. Bạn có thể ăn kèm một chút pho mát, cà chua hay một cốc sữa.  11. Bánh gạo bơ đậu phộng  Món ăn này có ít calo, dễ ăn và dễ tiêu hóa. Kết hợp với bơ, đậu phộng phía trên sẽ làm chochiếc bánh thơm, nhiều hương vị hơn. Bạn cũng có thể kết hợp với những thứ khác mà bạnmuốn để ăn kèm với bánh.  12. Ngũ cốc  Bạn hãy thử trộn ngũ cốc, trái cây tươi hoặc khô, sữa chua... vào một cái cốc sau đó trộn đềuvà từ từ thưởng thức. Một bữa ăn lành mạnh, ngon lành để bắt đầu ngày mới.  13. Trứng luộc mềm  Tùy từng người thích ăn trứng luộc chín hoặc lòng đào, nhưng trứng khi bóc vỏ vẫn còn lòng đỏlỏng sẽ tốt cho bạn hơn. Chỉ cần một vài phút cho món ăn này vào mỗi buổi sáng. Bạn nên lưuý, mùi vị trứng hoàn toàn khác nhau khi lấy chúng ra sớm hay muộn.  Lê Anh (Theo Allwomanstalk)                                                                    Nguồn: Báo điện tử VnExpress - Sưu tầm bởi VietWeb.Vn
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