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KALORYCZNE PULAPKI!
JAK WYBIERAC SYCACE |
ZDROWE POSIkKI

Czy zastanawiates(-tas) sie, dlaczego krotko po zjedzeniu chipsow znow
odczuwasz gtod, podczas gdy swieze owoce z jogurtem i orzechami
nasycaja Cie na dtuzej? Sekret tkwi w jakosci spozywanych produktéw!
Czy wiesz, ze niewielka ilos¢ kalorycznej przekaski moze miec tyle samo,
a nawet wiecej kalorii niz duza porcja zdrowego jedzenia? To
zaskakujace, ale prawdziwe!




W codziennym zyciu czesto siegamy po szybkie, gotowe przekaski, nie myslac o ich kalorycznosci. Te mate,
niepozorne porcje mogg miec o wiele wiecej kalorii niz moglibySmy sie spodziewad. Istnieje jednak lepszy sposéb
na zaspokojenie gtodu - bez obawy o nadmiar kalorii.

Ponizej znajdziesz wskazdwki, jak zastapi¢ mate porcje niezdrowych produktéw duzymi, sycgcymi i
petnowartosciowymi positkami. Dzieki tym prostym zamianom nie tylko zaspokoisz gtéd, ale takze dostarczysz

swojemu organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych. Ciesz sie jedzeniem bez wyrzutéw sumienia, dbajac
jednoczesnie o swoje zdrowie!

Sniadanie
ALBO

kawa latte + croissant z czekolada
420 kcal

ALBO

czarna kawa + szklanka wody z cytryna + ¥ opakowania (50 g) jogurtu typu islandzkiego (skyr) + gars¢ (30 g)
orzechéw + 2 kostki (12 g) gorzkiej czekolady + $redni banan (120 g)

ALBO

duza puszka napoju energetyzujgcego (0,5 I) + batonik
430 kcal

ALBO

podwdjne americano + szklanka wody z cytryng + 2 tyzki (30 g) migdatéw + 2 kostki (12 g) gorzkiej czekolady +
miseczka (250 g) boréwek + szklanka (100 g) truskawek

ALBO

puszka napoju energetyzujgcego (0,33 I) + hot dog
410 kcal

ALBO

americano + szklanka wody z cytryng + 2 (100 g) jaja na twardo + 2 kromki (70 g) chleba orkiszowego +
margaryna z dodatkiem stanoli i steroli roslinnych (10 g) + gars¢ (20 g) rukoli + 2 plasterki (40 g) szynki drobiowej
+ 3-4 (45 g) rzodkiewki + Y2 (80 g) pomidora



Ciekawostka

Osoby regularnie spozywajgce petnowartosciowe $niadania majg mniejsze sktonnosci do przybierania na wadze.

Obiad

ALBO

8 nuggetséw z kurczaka z sosami
537 kcal

ALBO

talerz (200 ml) niezabielanej zupy jarzynowej na wywarze warzywnym + grillowana piers$ kurczaka (130 g) + 3 (250
g) gotowane ziemniaki + suréwka z kapusty kiszonej z tyzeczka oliwy z oliwek (150 g)

ALBO

duzy zestaw z sieci fast food
1200 kcal

ALBO
nawet 3 positki:

380 kcal - Sniadanie

americano + opakowanie (150 g) jogurtu typu islandzkiego (skyr) + 3 tyzki (30 g) ptatkéw owsianych + % (60 g)
banana + % szklanki (50 g) truskawek

280 kcal - Drugie sniadanie

szklanka wody + 2 kromki (70 g) chleba zytniego razowego + Y2 (60 g) kulki mozzarelli light + gars¢ (20 g) kietkéw
rzodkiewki + % (80 g) pomidora + Y2 (140 g) papryki

540 kcal - Obiad

herbata + talerz (250 g) zupy krem z dyni na wywarze warzywnym + pieczony filet z dorsza (150 g) + 4 tyzki (60 g)
ugotowanego ryzu basmati + suréwka z tartej marchewki (150 g)

Wskazowka

Zamiast smazenia wybieraj gotowanie na parze i pieczenie w piekarniku. Positki przygotowywane tymi metodami
majg znacznie mniej kalorii.

Podwieczorek

ALBO



%2 matego opakowania (75 g) lodéw Smietankowych
422 kcal

ALBO

gatka lodéw malinowych (50 g) + opakowanie (150 g) jogurtu typu islandzkiego (skyr) + szklanka (120 g) malin +
tyzka (15 g) migdatéw

ALBO

paczka chipséw (140 g)
736 kcal

ALBO

grahamka (80 g) + miekka margaryna (10 g) + 2 liscie (10 g) sataty + 2 plasterki (40 g) szynki drobiowej + % (50
g) opakowania jogurtu typu islandzkiego (skyr) + banan (120 g) + 2 tyzki (30 g) migdatéw + 1% szklanki (150 g)
truskawek

Czy wiesz, ze...

przez zblendowanie banana ze szklanka mrozonych malin mozesz przyrzadzi¢ zdrowe lody domowej roboty,
gotowe do zjedzenia od razu po przygotowaniu?

Kolacja

ALBO

szklanka soku pomarahczowego
Uwaga! Jasne pieczywo jest mniej odzywcze niz ciemne - zawiera mniej btonnika i witamin (zwtaszcza z grupy B).

420 kcal

ALBO

szklanka wody z cytryng + grahamka (80 g) + Y2 opakowania (125 g) twarogu chudego + tyzeczka (10 g) miodu +
pomarancza (240 g) + gars¢ (40 g) porzeczek czerwonych

ALBO

paczka orzeszkéw w ostrej posypce (125 g)
676 kcal

ALBO



garsc¢ (30 g) orzechdéw + 2 garscie (150 g) winogron + opakowanie (200 g) serka wiejskiego + kromka (40 g)
pieczywa petnoziarnistego + miekka margaryna (5 g) + plaster (20 g) szynki drobiowej + Sredni pomidor (150 g) +
ogérek gruntowy (100 g)

Ciekawostka

Spozywanie okoto 2000 kilokalorii dziennie jest optymalne dla przecietnej osoby dorostej. Wybieraj produkty,
ktére nie tylko zaspokojg gtéd, ale réwniez bedg korzystne dla zdrowia i zapewnig dtugotrwate uczucie sytosci.



