lieta

LD

Sq potrawy, powszechnie uwazane za lekkostrawne
i niskokaloryczne, ktore mogq uspic twojq czujnosc.
Jesz je z przekonaniem, ze dbasz o linig

(a przynajmniej jej nie szkodzisz), a tymczasem...

ietysmy na widelec wybrane przez nas potrawy
i razem z Anna Sfornkowska, dietetykiem i doradcg
ds. zywienia z Poradni Trgjmiasto Dietetyk,
przyjrzatyémy sie im dokladniej. Juz wiemy,
co jest typowa zywieniowa putapka, a co - owszem - nie tuczy,
ale pod warunkiem, ze jemny tego naprawde niewiele.

Jogurty

To krolowie ukrytych kalorii. Zjadamy je bardzo chetnie,
qdyz utozsamiane sa z dietami odchudzajacymi. Niestety,
nie wszystkie sa takie ,niewinne”. Lwia cze$¢ owocowych
jogurtow zawiera sporo cukru. Jest jeszcze jedna pufapka:
niektdre jogurty zageszczane s3 zelatyna, a nie poprzez
naturalne dziatanie bakterii probiotycznych. Dlatego znacznie
bezpieczniej dla figury jest zjes¢ jogurt naturalny zmiksowany
z owocami. Bez dodatku stabilizatorow, cukru i barwnikéw,
Jogurty light to produkty o obnizonej zawartosci thuszczu

lub cukru. W jogurtach naturalnych light zredukowany jest
poziom tluszczu, co weale nie jest takie korzystne. Jogurty

z zatozenia sa niskotiuszczowymi produktami mlecznymi

- zawieraja $rednio do 3% tluszczu. Odtiuszczanie ich
powoduje jednoczesnie zubozenie ich w witamine D i ostabia
jej przyswajalnosé. Thuszcz to nosnik smaku i witamin
rozpuszczalnych w thiszezach. Nie warto wiec 7 niego
rezygnowac, zwlaszcza ze to lekkostrawny thuszcz, ktéry jest
potrzebny de prawidtowego funkcjonowania organizonu.

ILE TO KALORII?
v jogurt truskawkowy
. 150g — 143 kcal
v jogurt naturalny
150g + truskawki
S szt (50g) — 103 kcal



R ez Jednego z sieciowychn
el (11 foodow) — 534 keal
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' Satatki i surowki sa pysznym dodatkiem do dan obiadowych, ale moga tez
<tanowic¢ samodzielne danie. Zawieraja duzo btonnika, witamin i mineratow
oraz cennych enzymow. Jednakich wartoé¢ odzywcza moze zostac tatwo
zachwiana poprzez dodanie cigzkich sosdw majonezowych lub
¢mietanowych, a takze duzej losci serow 76ttych i plesniowych.

Dlatego, aby zjada¢ ulubione safatki z czystym sumieniem, doprawiaj je

' sosami i dressingami przygotowanymi z oliwy oliwek lub jogurty,

.~ 7 dodatkiem ziét, soku z cytryny lub zurawiny. Warto przygotowywac
safatki przede wszystkim ze Swiezych warzyw, 3 wszelkie warzywsa

7 puszki traktowac tylko jako dodatek, a nie baze satatki.

- Platki Sniadaniowe

. Wygladaja na zdrowe i dietetyczne, jednak nie wszystkie zastugujg na to

~ miano. W platkach moze ukrywac sie sporo cukru i dodatkow smakowych

" 5raz barwnikow. Wiekszos¢ tzw. gotowych do zalania platkéw zawiera

. dodatki miodu, orzechow, cukru | kawatikow czekolady oraz duza ilosc

~ suszonych owocow (takich jak np. papaja, rodzynki, ananas). To wszystko
~ sprawia, ze warto$¢ kaloryczna roénie | Zadamy sporo ukrytego cukru.
Szczeg6lnie zdradliwe sg musli typu crunchy — okazujg sie naprawde
kaloryczne. Ponadto chrupiace platki sa wczesniej przetwarzane termicznie,
2 7atem ich warto$¢ odzywcza spada, gdyz tracg w ten sposob spore
pokfady witamin. Dlatego producenci czesto wzbogacaja ptatki witaminami
syntetycznymi, ktore jednak nie s3 tak dobrze przyswajane przez organizm
jak te pochodzace z naturalnych sktadnikéw. Najlepszym rozwigzaniem jest
zrobienie mieszanki samodzielnie. Kup kilka rodzajow ptatkéw (owsianych,
gryczanych, orkiszowych), nasiona sfonecznika, pestki dyni, suszone jabtka
oraz orzechy i wymieszaj je ze soba.

ILE TO KALORII?
norcia SO g sotowych ptatkéow musli moze

. rF.



Sushi

Powszechnie uwazamy je za zdrowe i lekkie,
dlatego czasem pozwalamy sobie na wiele...
Wszystko zalezy od tego, jaki rodzaj wybie-
rzemy, poniewaz wartos¢ energetyczna sushi
zalezy od jego sktadu. Najwiecej kalorii dostar-
€zajg takie sktadniki, jak ryz (a to przeciez
podstawa), awokado i majonez. Zwrd¢ wiec
uwage na to, co dokfadnie zamawiasz i mimo
wszystko stargj sie nie przeholowaé z ilogcia.

Z jedzeniem sushi wiaze si¢ tez jeszcze jedna
putapka. Podawany do niego sos sojowy nie
sprawi wprawdzie, ze przybedzie di kilogramdw,
ale moze wptynac na zwiekszenie obwodu

W pasie, bo zawarty w nim séd powoduje
ILE TO KALORI 12 , zatrzymywanie wody w organizmie | wzdecia,
v'Nigiri Sake (z fososiem) — 67,80 kcal

v'"Maki sushi (California Roll z awokado i krabem ) — 255 keal

Potrawy wegetariariskie Soki owocowe i owoce

Dania wegetarianskie czesto wydaja nam sie Réznorodnosc sokéw na rynku jest bardzo duza. Niestety, wiekszosc
niskokaloryczne. Niestety nie wszystkie takie sa.  z nich, zwlaszcza tych 7 kartonu, zawiera duze iloci cukru. Warto czytaé
Potrafig dostarczy¢ wiecej kalorii i tuszczu niz etykiety i nie dac sie zwies¢ ,zdrowym” hasfom na opakowaniach. Sok
typowy hamburger. Oczywiscie wszystko zalezy  powinien by¢ zrobiony z owocéw i nie zawiera¢ cukru ani stodzikéw,

od tego, z jakich sktadnikéw danie zostato dlatego najzdrowszy bedzie ten éwiezo wyciskany.

przyrzgdzone. Kalorycznosc dan wegetariariskich Jednak picie duzej ilodci sokéw, nawet tych Swiezych, nie jest catkowicie
najczesciej podnosi smietana, majonez, ukryty bezpieczne dla linii. Zawieraja one spore ilodci fruktozy - cukru prostego,
roztopiony ser zéfty, masto, cukier, czesto ktory spozywany w nadmiarze zostanie Jprzerobiony” i zasili poldady
rozgotowany makaron, drobne kasze, maka thuszczu w organizmie. Czeste wypijanie sckéw uruchamia mechanizmy

oraz ciasto francuskie. Warto tez zwrdci¢ uwage sprzyjajace tyciu. Podobnie jest z jedzeniem owocow. 53 zdrowe,
na to, czy danie w restauradji przygotowane jest dostarczaja wielu cennych witamin oraz bonnika, ale jednoczednie sa
na Swiezo, czy tez, lezac od rana w podgrzewa- stodkie. Takie owoce, jak winogrona, banany, bardzo dojrzate ananasy,
czach, traci swoje wartoéci odzyweze. Znaczenie gruszki oraz granaty maja duze ilosci cukru owocoweqo i to sprawia,
ma oczywiscie talze wielkosc porcji - jeéli danie ze jedzone bardzo czgsto, w duzych iloéciach oraz péZno wieczorem
nam smakuje, zjiadamy zwykle $rednio mogaq stac sig przyczyng powstawania nadprogramowych kilogramdw.
01/3 wigcej, niz powinnysémy, ¥

S

Kawa latte

Kalorie w kawie typu latte kryja sie w mleku
i ewentualnych dodanych do niej syropach.
Najczescie] kawa latte robiona jest na thustym
mieku, ktérego jest znacznie wiecej niz samej
kawy. Wiekszos¢ z nas lubi nada¢ kawie jakis
charakter i dodaje smakowe syropy. Stad,
oprocz duzej przyjemnosdi z jej picia, mamy
rowniez wielkg bombe kaloryczng. Wystarczy
Poprosic o przygotowanie kawy na chudym
(1,5%) rnleku, a zamiast stodkich SYropow
posypat ja cynamonem i odrobing czekolady.
Zyskasz nie tylko przyjemny smal

| poczucie lekkosci po jej wypiciu, ale réwniez
mnigj thuszezu i cukru, a wiecej biatka.

ILE'TO KALORII?

Srednia kawa 380- 400 ml
maok. 220 kcal O

Wafie ryzowe

Wafle ryzowe czesto stanowia drobna
przekgske miedzy positkami albo stuza nam
Jako podstawa lekkich kanapek, szczegélnie
w dietach odchudzajacych. W czym wiec
lezy problem? Putapka nie jest sam produkt
(ktéry rzeczywiscie jest niskokaloryczny) lecz to,
Z czym 9o zjadamy. Zazwyczaj jedzac cos,

o uwazamy za lekkie i dietetyczne, pozwalamy
sobie na wzbogacenie go o niezbyt dietetyczne
dodatki. Kiedy wiec posmarujemy wafel gruba
warstwg dzemu, albo pofozymy na nim jajko
Zmajonezem, nasza lekka przekaska
niepostrzezenie zamieni sie w dos¢ kaloryczny
positek. Dlatego rozsadek to podstawal

ILETO KALORII?
I wafel 10 g to 37 kcal
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