Jedzenie bez ograniczen

Ponizsze produkty mozesz wtgczy¢ do swojej diety bez obaw, ze
przytyjesz.

Nizej znajduje sie lista produktdéw, ktdérych spozycie nie wigze
sie z ograniczeniami, gdyz zawierajg one mniej niz 20 kcal
oraz co najwyzej 5 g weglowodandw na jednag porcje. Warto
wtgczy¢ je do codziennej diety jako przekagski albo jako
dodatek wzbogacajacy smak i aromat ulubionych potraw, poniewaz
mozna spozywal je w dowolnej ilosci. Produkty te doskonale
nadajg sie do zaspokajania gtodu, gdyz sg wsSrdéd nich nich
gtéwnie artykuty o niskiej zawarto$ci skrobi. Przygotowujac
niskokaloryczng kanapke z wedling z indyka, warto dotozyd
plasterki swiezego czy konserwowego ogérka lub rzodkiewki. Jej
smak wzbogacg tez Swieze ziota czy odrobina chrzanu 1lub
ostrego sosu paprykowego, co nie zwiekszy wartosci kalorycznej
positku. Na koncu listy znajdujg sie produkty, do ktdérych
dodano informacje o wielkosci porcji. Mozna je je$¢ bez obawy
o0 nadmiar spozytych kilokalorii, o ile nie przekracza sie
zalecanej wielko$ci porcji. Jesli jest wieksza, dodatkowg
ilos¢ kilokalorii nalezy doda¢ do dziennego bilansu.

JEDZ, ILE CHCESZ

Baktazan

Bo¢wina

Brokuty

Brukiew

Brukselka

Buraki

Cebula

Chrzan

Czosnek

Dynia (réowniez kabaczek i cukinia)
Fasolka szparagowa (z6tta i zielona), a takze mamut
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Galaretka (niestodzona)

Groszek cukrowy

Kalafior

Kalarepa

Karczochy

Karczochy — serca

Kasztany wodne

Kietki fasoli

Kiszona kapusta

Kukurydza miniaturowa

Marchewka

Mieszanki warzyw (bez kukurydzy i groszku)
Musztarda

Ocet

0gérek

Okra

Ostry sos paprykowy

Pedy bambusa

Pieczarki i inne grzyby (Swieze)
Pikle

Pomidory (Swieze lub z puszki)
Pory

Przyprawy

Rzepa

Rzodkiewka

Sataty lisciaste (mastowa, rzymska, a takze cykoria, endywia,
rukola, radicchio, rukiew wodna)
Seler naciowy

Serca palmy

Sok z cytryny

Sos worcester

Szparagi

Szpinak

Wywar lub bulion

Zielona cebulka lub dymka
Zielone warzywa lisSciaste (kapusta, jarmuz)
Ziota (Swieze lub suszone)



PIJ, ILE CHCESZ

Herbata (niestodzona lub ze stodzikiem)
Kawa (niestodzona lub ze stodzikiem)
Koktajle (bez cukru)

Napoje dietetyczne

Tonik (dietetyczny)

Woda niegazowana

Woda gazowana

Woda mineralna i mineralizowana

Woda smakowa

PRODUKTY W OGRANICZONEJ ILOSCI

Bita smietana — 1 tyzka

Dressing satatkowy: odtiuszczony - 1 *yzka, wtoski
odttuszczony — 2 +tyzki

Dzem lub galaretka (bez cukru lub o zmniejszonej zawartosci
cukru) — 2 tyzeczki

Keczup — 1 tyzka

Kwasna smietana: odttuszczona — 1 tyzka

Majonez: odttuszczony — 1 tyzeczka

Margaryna do smarowania: odttuszczona — 1 tyzeczka

Parmezan (swiezo starty) — 1 tyzka

Serek smietankowy (odttuszczony) — 1 tyzka (14 g)

Stodki sos chili — 1 tyzka

Sos barbecue — 2 tyzeczki

Sos do taco — 1 tyzka

Sos stodko-kwasny — 2 tyzeczki

Sos sojowy — 1 tyzka

Syrop (bez cukru) — 2 tyzki
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