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Не смотря на утверждения диетологов о необходимости завтрака, минимум 30 % населения планеты каждый день игнорируют прием еды утром. Основная причина – нехватка времени. А ведь приготовить разнообразный и быстрый завтрак не так уж и сложно.
Почему же не стоит пропускать утреннюю трапезу?
Приведем 5 основных причин, которые мотивируют потратить немного времени и приготовить завтрак на скорую руку. 
· заряд энергии. Сытная трапеза избавит от сонливости, сбалансирует уровень сахара в крови, улучшит работу мозга;
· поможет поддержать стройность фигуры. Плотный завтрак убережет от постоянных перекусов не всегда полезной едой, даст запас сытости хотя бы на пару часов;
· хорошее настроение. Начните регулярно питаться с утра и заметите прилив бодрости, а выходить из стрессовых ситуаций станет легче;
· крепкий иммунитет. Правильный завтрак улучшает кишечную микрофлору, что в свою очередь ведет к усилению иммунитета.
· красота. Здоровая еда утром: творог, бутерброды с цельнозерновым хлебом, каши, овощи и фрукты, поможет организму получить необходимые витамины и микроэлементы, способствующие росту волос, улучшающие состояние кожи, ногтей.
Секреты и примеры блюд, приготовление которых не займет много времени
Один из секретов как быстро приготовить вкусный завтрак – использование заготовок. 
Пример одного из самых простых и вкусных вариантов заготовки – это сырники. Для этого сформированные сырники положите в морозилку на ровную доску, которую желательно обернуть в пищевую пленку, чтобы было удобнее снимать замороженные полуфабрикаты. Когда сырники замерзнут, поместите их в пакет-слайдер и уберите в морозилку. Храниться такая заготовка может до двух месяцев. Время жарки займет не более 5 минут. Хотите еще быстрее, тогда заморозьте сырники, которые уже прошли термообработку. Для этого проложите между ними пергаментную бумагу, сложите в пакет и поместите в морозилку. Их достаточно будет приготовить и в микроволновке за пару минут. 
Хотите разнообразить это блюдо, попробуйте в сладкие сырники добавить какао, или приготовить соленые с моцареллой и зеленью.
Рекомендуем рецепт очень вкусного лаваша с курицей, овощами, зеленью и сыром.
Необходимы следующие продукты: лаваш тонкий, филе курицы, смесь овощей (можно брокколи, цветная капуста, стручковая фасоль, кукуруза), крем-сыр – 100г. Курицу обжарить на сковороде, порезать на кубики. Лаваш разрезать на две части, смазать крем-сыром и выложить курицу и смесь овощей, завернуть в концерт, обернуть в фольгу. Помещаем в морозилку.
Рано утром бывает необходимость срочно приготовить завтрак. Для этого как нельзя лучше подойдет колбасная и сырная нарезка, приготовленная заранее. Для хранения в холодильнике их следует поместить в пищевую пленку или лоток. Теперь можно быстренько приготовить бутербродики к чашечке кофе.
Хороший завтрак – полезный завтрак
Замечательно, если еда приносит не только удовольствие, но и положительный результат для организма. 
Вот несколько необычных примеров, как быстро приготовить завтрак, чтобы он принес благо.
Попробуйте приготовить рецепт ПП-пиццы. Для основания необходимо взбить яйцо 1-2 шт., давить рисовую или овсяную муку 6 ст.л., соль, перец, молоко 6 ст.л. Разогреваем сковороду и выливаем смесь. На полученный блин, смазанный сметаной и томатной пастой, выкладываем начинку. Это может куриное филе, грибы, овощи (перец, помидоры, другие), сверху насыпаем натертый сыр. Накрываем крышкой, ждем, когда сыр подтает.
Ленивые ПП-вареники. Ингредиенты: творог -200 г, яйцо – 1 шт., оливковое масло – 1 ч.л., рисовая мука – 3 ст.л., сахарозаменитель – по вкусу, соль. Как приготовить: все смешиваем, катаем шарики, доводим воду до кипения, варим 2 мин. Подавать можно с йогуртом без сахара, фруктами.
Закрытая пицца из лаваша. Необходимые продукты: 2 круглых лаваша, готовая курица 200 г или консервированный тунец – 100 г, сыр – 100  г, помидор – 1шт. Алгоритм: кладем лаваш на разогретую сковороду, сверху насыпаем сыр, кладем следующий лаваш, разбиваем яйцо, добавляем курицу или тунец, солим, перчим, накрываем двумя лаваша, между которыми сыр.
Не забывайте и про такие простые, но очень вкусные завтраки: творог или  вареная овсянка с фруктами, сметаной, можно добавить немного шоколада.
Привычка формируется за 21 день. Стоит только начать и обязательно получиться быстро и вкусно завтракать. 
