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Prolite - Sarapan adalah waktu yang paling penting dalam
sehari, terutama bagi kamu yang ingin menjaga pola makan
sehat.

Namun, di tengah kesibukan pagi yang padat, sering kali kita
terjebak untuk memilih sarapan yang tidak sehat atau bahkan
melewatkan sarapan sama sekali.

Jangan khawatir! Dalam artikel ini, kami akan membagikan tiga
menu sehat yang bisa kamu siapkan hanya dalam waktu 10 menit.
Siap untuk memulai harimu dengan energi positif? Mari kita
lihat pilihan-pilihan yang lezat ini!
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Daftar Menu Sarapan Ideal Bagi
Mereka yang Memiliki Waktu Terbatas
di Pagi Hari

1. Smoothie Bowl Segar
B

Smoothie bowl adalah pilihan sarapan yang sempurna untuk kamu
yang terburu-buru tetapi tetap ingin sehat.

Dengan kombinasi bahan yang bisa disesuaikan dengan seleramu,
smoothie bowl tidak hanya cepat disiapkan tetapi juga
menggugah selera.

Bahan-bahan:

= 1 buah pisang matang

= 1/2 cangkir yogurt (plain atau Greek)

= 1/2 cangkir bayam segar atau kangkung

= Topping: granola, buah fresh (seperti strawberry atau
blueberry), dan biji chia

Cara Membuat:

1. Campurkan pisang, yogurt, dan bayam dalam blender.
Proses hingga halus.

2. Tuangkan ke dalam mangkuk dan hiasi dengan topping
pilihan Anda.

3. Nikmati smoothie bowl yang kaya nutrisi ini sambil
menikmati pagi yang cerah!

Dengan kandungan serat, vitamin, dan probiotik, smoothie bowl
ini akan memberimu energi yang dibutuhkan untuk memulai hari.

2. Roti Gandum dengan Selai Alpukat dan



Telur Rebus
B

Sarapan yang satu ini sangat sederhana, namun kaya akan rasa
dan nutrisi. Kombinasi karbohidrat kompleks dari roti gandum,
lemak sehat dari alpukat, dan protein dari telur membuatnya
menjadi pilihan yang sangat memenuhi gizi.

Bahan-bahan:

=2 slice roti gandum

= 1/2 buah alpukat matang
=1 butir telur rebus
 Garam dan lada secukupnya
= Perasan lemon (opsional)

Cara Membuat:

1. Panggang roti gandum selama 2-3 menit hingga
kecokelatan.

2. Sementara itu, hancurkan alpukat dalam mangkuk,
tambahkan garam, lada, dan perasan lemon sesuai selera.

3. Sesaat sebelum roti selesai dipanggang, kupas dan 1iris
telur rebus.

4. Oleskan campuran alpukat di atas roti panggang dan
tambahkan irisan telur rebus di atasnya.

Sarapan ini tidak hanya enak, tetapi juga memberikanmu protein
dan serat yang cukup untuk mendukung aktivitas sepanjang pagi.

3. Yogurt dengan Granola dan Buah Segar
]

Tidak ada yang lebih mudah daripada yogurt dengan granola dan
buah. Menu ini memberikan kombinasi rasa manis dan tekstur
yang crunchy, cocok untuk menemani rutinitas pagi.

Bahan-bahan:



= 1 cangkir yogurt (plain atau Greek)

= 1/2 cangkir granola rendah gula

= Segenggam ceri segar atau buah lain (seperti pisang atau
peach)

= Madu atau sirup maple (opsional)

Cara Membuat:

1. Siapkan mangkuk dan masukkan yogurt sebagai dasar.

2. Tambahkan granola di atas yogurt.

3. Hiasi dengan ceri atau buah lain dan, jika suka,
tambahkan sedikit madu atau sirup maple.

Menu ini sangat fleksibel dan bisa kamu variasikan dengan
bahan-bahan sesuai selera. Selain cepat, yogurt mengandung
protein dan kalsium yang sangat baik untuk kesehatan tulang.

Dengan ketiga menu sarapan sehat ini, kamu tidak perlu lagi
khawatir kehilangan waktu di pagi hari.

Semua resep ini bisa disiapkan dalam 10 menit dan pastinya
lezat serta bergizi. Jangan lewatkan kesempatan untuk memulai
harimu dengan baik!

Sekarang, waktunya kamu mencoba salah satu dari ketiga menu
tersebut! Berikan tubuhmu nutrisi yang dibutuhkan dan nikmati
hari yang penuh energi. Selamat mencoba, dan semoga sarapanmu
selalu menyenangkan!
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Prolite — Sarapan menjadi penting untuk menambah energi yang
membuat kondisi otak segar sehingga menjadikan mood bagus.

Jika berada dalam kondisi lapar menjadikan otak lelah dan
memengaruhi mood saat belajar atau beraktivitas menjadi lesu
ataupun mudah emosi.

Namun untuk beberapa orang yang sedang menjalankan diet pasti
akan memilih untuk tidak makan di pagi hari.

Namun apakah kalian tau ada beberapa makanan yang bisa dimakan
dio pagi hari meski sedang diet?

Sarapan yang cocok untuk diet adalah makanan yang mengandung
protein dan serat yang tinggi karena dapat membuat tubuh
merasa kenyang lebih lama.

Berikut 5 menu sarapan yang cocok untuk kamu yang
lagi diet:

1. Kopi dan Teh

[(x]
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Mengonsumsi kopi ataupun teh dipagi hari dapat memberikan
manfaat yang baik untuk tubuh, seperti mengurangi rasa kantuk
dan memberikan energi pada tubuh.

Kedua jenis minuman ini dapat membakar lemak dan mendukung
program diet yang dilakukan.

2. Buah-buahan

(x]
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Buah-buahan memiliki nutrisi yang dibutuhkan oleh tubuh,
seperti kalium, serat, vitamin C, dan folat. Makan buah dan
sayur setidaknya setengah piring dari sarapan yang dikonsumsi,
atau setidaknya dua hingga tiga porsi buah setiap hari.

3. Susu Rendah Lemak

Susu rendah lemak memiliki kandungan kalsium, kalium, protein,
dan vitamin D, yang dapat membentuk dan menyehatkan tulang.
Selain susu rendah lemak, Anda juga bisa minum susu nabati
saat sarapan karena juga memiliki nutrisi yang baik untuk
kesehatan, seperti kalsium, vitamin A, dan vitamin D.

4, Telur Telur

[x]
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Dengan mengonsumsi telor memiliki kandungan protein yang
tinggi yang dapat menurunkan nafsu makan ketika dikonsumsi
saat sarapan sehingga baik untuk Anda yang sedang diet.

Selain protein, telur juga kaya akan vitamin dan mineral,
seperti selenium dan riboflavin, yang baik untuk kesehatan.

5. Greek Yogurt



Greek yogurt berbeda dengan yogurt biasa karena memiliki
kandungan protein yang lebih besar, bahkan hingga dua kali
lipat.

Sarapan dengan Greek yogurt dan buah-buahan, termasuk buah
beri, dapat mencukupi kebutuhan protein tubuh dan membantu
untuk menurunkan berat badan.



