licznik kalorii /

sugestie menu

Zastanawiasz si¢, co zjeS§¢ w ramach wieczornego positku? Skorzystaj

z ponizszych sugestii smaczego menu

— jesli chcesz, mozesz laczy¢ elementy

z roznych zestawdw. Kazdy posilek to okolo 400 keal.

1 srednia piers kurczaka, bez skory (90-120 g)

1 sredni pieczony slodki ziemniak

1 filiz. warzyw gotowanych na parze

1 filiz. salaty glowiastej z 1 lyz. stol.
lekkiego sosu

90-120 g pieczonego na ruszcie lososia

I filiz. makaronu sojowego z 1 tyzeczka oliwy

I filiz. fasolki szparagowej z 1 lyz. stol.
prazonych migdalow

1 filiz. krewetek lub 1 filiz. tofu

| filiz. chinskich warzyw podsmazonych
w woku

2 lyz. stol. sosu do smazenia w woku

1 filiz. brazowego ryzu

1 chinskie ciasteczko

| sredni ziemniak pieczony w lupinie

| filiz. drobiowego chilli (bez fasoli)

30 g startego cheddaru

1 lyzeczka siekanej cebuli

1 filiz. sataty glowiastej z 1 lyz. stol.
lekkiego sosu

90 g kotlet mielony z chudej wolowiny lub
z indyka

2 kromki lekkiego, pelnoziarnistego pieczywa |

salata, korniszony, cebula, musztarda
(bez ograniczen)

1 tyzka stolowa keczupu

1 plaster sera zoltego (2% tluszczu)

| fliz. salaty glowiastej z 1 lyz. stol. lekkiego
sosu i 1 tyzk. stol. prazonych migdalow

150 g pieczonego indyka (biale migso
bez skory)

120 g gotowanych ziemniakow z 1 lyzeczka
masta lub margaryny

1 filiz. warzyw gotowanych na parze

1 filiz. gotowanego makaronu linguini
90 g filetow z piersi kurczaka (bez skory)
1 filiz. zielonej lub zéltej papryki, czosnku
i cebuli podsmazonych na 1 lyzeczce oliwy
1 filiz. sosu pomidorowego
1 buleczka

120 g chudej szynki lub polgdwicy
wieprzowe] (bez widocznego tluszczu)

1 filiz. dzikiego ryzu

1 filiz. gotowanego szpinaku

2 miekkie tortille kukurydziane

- 90 g chudej wolowiny

' 30 g niskotluszczowego startego cheddaru

- 1 lyz. stol. odeluszczonej kwasnej $miecany
pokrojone w kostk¢ pomidory, salata, cebula,

sos salsa (bez ograniczen)




licznik kalorii/owoce,

warzywa + pieczywo

niskokaloryczne
warzywa 1/2 filiz.

warzywa
1/2 filiz.

warzywa skrobiowe

1/2 fliz.

Warzywa stracz-
kowe 1/2 filiz.

15 kalorii

25 kalorii

75 kalorii

115 kalorii

kietki alfa alfa
kapusta

seler

baklazan
zielona papryka
salata glowiasta
pieczarki
rzodkiewka
surowy szpinak
cukinia

rzepa

kabaczek

szparagi

pedy bambusa
brokuly
brukselka
marchewka
kalafior

ogorek

fasolka szparagowa
okra

cebula

kiszona kapusta
pomidor

ziemniak

burak

dynia podiuzna
kukurydza
pasternak
groszek

fasolka po
bretonsku

czerwona fasola

SOCZEWICA

béb

Wartosci kaloryczne podane w tabelach
sa przyblizone, Na etykietach wickszosci |

produktow znajdziesz dokladne wartosci |
kaloryczne.

niskokal. owoce
(porcje ponizej)

wysokokal. owoce
(porcje ponizej)

niskokal. pieczywo
(porcje ponizej)

sredniokal. pieczywo
(porcje ponizej)

40 kalorii

80 kalorii

70 kalorii

110 kalorii

jabtko male

jagody 1/2 filiz.
melon kantalupa 1/4
wisnie 1/4 filiz.
suszona figa 1

winogrona 1/2 filiz. |

kiwi 1
brzoskwinia 1 mala
rodzynki

2 lyzki stolowe
truskawki 3/4 filiz.
arbuz 1 filiz.

jablko $rednie
sok jablk. 2/3 filiz.
kompot jablk.

1/2 fliz.
banan maly
suszone figi 2

sok winogr. 1/2 filiz.

sok grejpf. 1 filiz.
gruszka srednia

sok gruszk. 3/4 filiz.
ananas 1 filiz.

sok ananas. 2/3 filiz.

otreby 3/4 filiz.

krakersy 5

chleb zytni lekki
3 kromki

chleb zytni staro-
polski 1 kr.

chleb chrupki 2 kr.

pumpernikiel 1 kr.
suchar 1
slone paluszki 6

chleb graham 1 kr.

§redn. bajgiel 1/2

chatka 1 kr.

tortilla kurury-
dziana 2

croissant 1/2

frytki 8

bulka do hot-doga

maca 1

nalesnik 12 cm

pita 1/2
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