przyblizone; wa’rt{}éci"kﬂbﬂ; K

kaloryczne, odkryjesz, jak prosta moze by¢ kontrola wagi. Staniesz sie chodzaca
tabela kaloryczna, ktéra zawsze wie, co zjes¢. W jednej chwili przejmiesz

kontrole nad kaloriami i swoja waga.
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licznik kalorii / przekgski

Wybierz dwie dowolne pozycje z listy na pyszna, zdrowg przekaske! Staraj si¢ jesé

r6znorodnie i wybieraj potrawy z réznych grup, wedlug ponizszych oznaczen:

s

1 filizanka odtluszczonego lub
niskotluszczowego (19) twarogu (nabial)

i
1 filiz. surowych warzyw (warz.)
- plasterki ogorka (warz.)*

30 g czg¢sciowo odtluszczone] mozzarelli (nab.) 1 filiz. soku pomidorowego lub warzywnego

1 lyzka stolowa odtluszczonego serka
homogenizowanego (nab.)

240 g odtluszczonego jogurtu (nab.)

2 lyz. stol. sosu cebulowo-§mietankowego
(nab./thuszcze)

1 filiz. odtluszczonych lodéw
lub mrozonego jogurtu (nab./tl.)

6 calych migdaléw lub orzechéw nerkowcow

(tl./bialko)
4 lyz. stol. greckiego dipu Hummus (tl./bial.)

30 g prazonych orzeszkéw ziemnych lub
mieszanki orzechowej (tl./bial.)

1 lyz. stol. masta orzechowego (tl./bial.)

4 biatka z jajek na twardo lub 1 cale jajko na
twardo (bial.)

30 g tunczyka z puszki w sosie wlasnym (bial.)
1 pardéwka drobiowa (bial.)

30 g salatki krabowej (bial.)

1 filiz. gotowane] zielonej soi (edamame) (bial.)
2 lyz. stol. sosu salsa (warzywa)

kietki kopru (warz.)*

, (warz.)

10 chipséw tortilla (pieczywo/skrobia)

' 30 g paluszkow lub precelkow (piecz./skr.)
6 krakersow (piecz. /skr.)

3 filiz. prazonej kukurydzy (bez masla)
(piecz./skr.)

1 naturalny chlebek ryzowy (piecz./skr.)
maly naturalny bajgiel (piecz./skr.) |
2 kromki pelnoziarnistego chleba (piecz./skr.)

1 beza (piecz./skr./tl.)

1 male jablko (owoc)

1 filiz. nieslodzonego sosu jablkowego (ow.)
1 filiz. winogron (ow.)

1 duza gruszka (ow.)

1 duza pomarancza (ow.)

1 filiz. truskawek lub pokrojonego
w kostke melona (ow.)

-1 $wiezy grejpfrut (ow.)
1 maly banan (ow.)

1 filiz. owocéw z puszki lub kokeajlu
owocowego w lekkim syropie (ow.)

24




