Wheight Watchers pontérték tablazat

Noévagyok.hu — A tudatos néiesség

Fistolt Lazac 100 g
Fistolt Makréla 100 g

Kenyérféelék Zsirok
Francia kenyér (Baguette) 40 g 2 Vajltk5g 1
Félbarna kenyér 1 szelet 50 g 2 Félzsiros margarin 2tk 10 g 1
Zsemle 1 db 50 g 2 Majonéz 25% zsirtart. 1 ek 1
Zsemlemorzsa 50 g 3  Majonéz 50% zsirtart. 2 tk 1
Toast kenyér 1 szelet 25 g 1 Majonéz 80% zsirtart. 1 tk 1
Magvaskenyér 1 szelet 50 g 1 No6vényi margarin 1tk 5 ¢g 1
Fehér kenyér 1 szelet 20 g 1 Novényiolaj 1 tk 1
Kétszersiilt 2 szelet 1 Salatadntet 2 ek 3
Tojas
Tojas, egész 2
Tojassargaja 1 db 2
Tojastehérje 3 db 1
Halak, kagylok
Pisztrang 250 g 6 Konzerv hering 40 g 2
Csuka 150 g 3 Konzerv hering ecetben 100 g 7
Hering 100 g 5 Konzerv makréla olaj nélkil 90 g 5
Ponty 150 g 4 Konzerv sardee 30 g 2
Lazac 150 g 5 Konzerv tonhal olaj nélkiil 100 g 2
Tengeri halak 150 g 3 Konzerv languszta 100 g 2
Kagyl6 100 g 1 Konzerv tonhal 150 g 9
Szardinia 5 db 5 Konzerv fogas 150 g 3
Homar, languszta 100 g 2
Tonhal 150 g 9
Fogas 150 g 3
Fistolt hering 100 g 6
Fistolt pisztrang 60 g 2
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Husok, huskészitmények

Borjuhuas 100 g 3 Virsli 100 g 8
Birkahuas 100 g 4 TFustolt spvany felvagott 100 g 5
Lohuas 100 g 3 Szafaladé 100 g 3
Marhahts 100 g 3 Kenémijas 100 g 7
Steak 150 g 5 Disznoésajt 100 g 3
Disznéhus 100 g 4 Gépsonka sovany 100 g 3
Karaj 150 g 6 Sonkaszalami 100 g 5
Sztizpecsenye 100 g 3 0z100g 3
Facan 100 g 3 Vadkacsa bérrel 100 g 6
Vadnyul 100 g 3 Vaddiszn6 100 g 3
Szarvas 100 g 3 Salt kolbasz 100 g 7
Parizsi 100 g 6
Gyumolcsok és gytimolcslevek Datolya friss 100 g 3
Ananasz 100 g 1 Datolya szaritva 50 g 2
Ama 1 db 1 Fuge friss 2 db 1
Almareszelék 1/41 2 Fuge szaritva 50 g 2
Banan 1 db 2
Foldiszeder 200 g 1 Grapefruit 1/2 1
Eper 200 g 1 Cseresznye 100 g 1
Afonya 200 g 1 Kiwildb 1
Malna 200 g 1 Licsi 100 g 1
Bodza 200 g 1 Mandarin 2 db 1
Voros afonya 200 g 1 Mangé 1db 2
Ribizi 200 g 1 Sargabarack friss 3 db 1
Poszméte 200 g 1 Sargabarack szaritott 100 g 3
Korte 1 db 1 Sargadinnye 200 g 1
Korte szaritva 100 g 1 Gorogdinnye 100 g 1
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Gytumolcsok és gytimolcslevek
Nektarin 1 db
Olivabogy6 10 kics vagy 6 nagy
Narancs 1 db
Papaya 1/2
Oszibarack friss 1 db
Oszibarack kompét 1é nélkiil 1/4 1
Rebarbara 30 g
Ringlé 3 db
Mazsola 10 g
Meggy 100 g
Sz616 100 g

Mandarinlé cukor nélkal 1 dl
Narancslé cukor nélkal 1 dl
Szilvalé cukor nélkil 1 dl
Ribizlilé cukor nélkul 1 dl
Sz6161é cukor nélkil 1 dl
Grapefruité cukor nélkil 1 dI
Szilva friss 5 db

Szilva szaritott 100 g
Ananaszlé cukor nélkil 1 dl
Almalé cukor nélkal 1 dl
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Szarnyasok és készitmények
Kacsa bér nékiil 1/4
Csirkemell bér nékil 100 g
Csirkemell bérrel 100 g
Stltesirke bér nélkal 1/2
Stltcsirke bérrel 1/2
Csirkecomb bé6r nélkil 1 db
Csitkecomb bérrel 1 db
Pulyka mellhus f6tt 100 g
Panirozott csitkefalatok 6 db
Aszpikos pulyka 100 g
Pulyka parizsi 100 g
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Zoldségek, zoldséglevek

Articsoka 100 g 0 Karalabé 100 g 0
Bambuszcsira 100 g 0 Kelbimb6 100 g 0
Zoldsalata 100 g 0 Kaposzta 100 g 0
Brokkoli 100 g 0 Tok100g 0
Gomba 100 g 0 Poréhagyma 100 g 0
Kinaikel 100 g 0 Gyermeklancfd 100 g 0
Gesztenye 50 g 1 Kukorica konzerv 100 g 0
Borso friss 100 g 1 Melancani 100 g 0
Edeskémény 100 g 0 Kevert zoldség mirelit 100 g 0
Z:6dbab 100 g 0 Paprika 100 g 0
Uborka friss 100 g 0 Gyongyhagyma 100 g 0
Uborka csemege 100 g 0 Zoldséggyokér 100 g 0
Karfiol 100 g 0 Gombik 100 g 0
Sargarépa 100 g 0 Retek 100 g 0
Burgonya 100 g 1 Fehér retek 100 g 0
Kelkaposzta 100 g 0

Zoldségek, zoldséglevek

Cékla 100 g 0 Vegyes zoldséglé 2 dl 0
Séska 100 g 0 Sargarépalé 2 dl 0
Feketegyokér 100 g 0 Céklalé 2 dl 1
Savanyu kaposzta 100 g 0 Savanyukaposzta-1é 2 dl 0
Zellergum6 100 g 0 Zellerlé 2 dl 0
Szojababcesira 100 g 0 Paradicsomlé 2 dl 0
Sparga 100 g 0 Paraj100 ¢ 0
Cukkini 100 g 0 Zellerszar 100g 0
Cukorborsé héjaban 100 g 0 Paradicsom 100 g 0
Hagyma 100 g 0 Paradicsompuré 100 g 0
Zsazsa 100g 0 Szélélevelek 100 g 0
Italok

Sor 0,331 2 Bor 1 kis pohar 2
Kapucsiné 1 csésze 1 Frocces 0,251 2
Pezsgd narancslével 1 pohar 2 Tea 0
Pezsg6 1 kis pohar 2 Viz 0
Konyak 2 cl 3 Cola0,331 3
Kavé tej és cukor nélkiil 0 Cola0,51 5
Lik6rok 1 pohar 2 Cola light 0
Asvanyviz 0 Szololé friss 0,251 2

Gabonafélék és készitmények

S
.-r \n
névagyok hu

www.novagyok.hu



Wheight Watchers pontérték tablazat

Noévagyok.hu — A tudatos néiesség

Cornflakes, Crispies
Tatarka nyers 50 g
Gabona nyers 50 g
Gabona féve 150 g
Koles nyers 50 g
Koles féve 100 g
Buzapehely nyers 50 g
Buzapehely f6tt 100 g
Kukoricadara nyers 50 g
Buzadara nyers 50 g
Buzadara f6tt 100 g

Flszerek, izesit6k
Aromak
Sutépor
Keményitok
Esszenciak
Ecet
Zselatin
Kapor
Fokhagyma
Gyogyfivek
Leveskockak

Hiivelyesek, szo6ja, tofu
Bab f6tt v. konzerv 100 g
Borsé szaraz 50 ¢

Borsé konzerv 150 g
Lencse szaraz 50 g
Selyemtofu 100 g

Széjabab szaraz 50 g
Széjabab konzerv 100 g
Szo6jahus szaraz 100 g

Tofu friss 100 g
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Pattogatottkukorica 30 g
Puffasztott rizs 10 g

Rizs 50 g

Rizs £6tt 100 g
Kukoricaliszt 15 g
Kukorica magok f6tt 100 g
Liszt 50 g

Kasa f6tt 100 g

Edeske
Tabasco
Citromlé
Buzakorpa
Izesit6k
Torma
Citromh¢j
Soska 100 g
Mustar

Szojaszosz

Belséségek

Sziv csirke, pulyka 100 g
Sziv diszn6, marha 100 g
Maj (minden) 100 g
Tudé (minden) 100 g
Vese borju, diszné 100 g
Nyelv botju, marha 100 g
Nyelv diszn6 100 g
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Sajtok

Camembert 50 g
Kockasajt 45 g 15% zsir
Trappista 50 g 45% zsir

Tej és tejtermékek
joghurt 1% zsir 180 g
Kakadstej 2 dl

Kakaé sovany tejbdl 2 dl
Kaka6 teljes tejb6l 2 dl
Kefir 180 g

Sovany tej 1% zsir 2 dl
Zsiros tej 3,6% zsir 2 dl
Sovany tejpor 15 g
Tejszin (folyékony) 2 ek

Felvert tejszin 3 ek

Ragcsak, édességek, egyebek
Almachips 50 g
Burgonyachips 14 db
Pattogatottkukorica 30 g
Sésperec, ropi 20 g
Babapiskota 10 g
Vajaskekszek 20 g

Fagylalt 1 gombdc 50 g
Gytumolesfagyi 1 gomboc 50 g
Gytumolcssalata 1 adag

Méz 1 ek

Lekvar 1 ek
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Magvak
2 Foldimogyoro 20 egész
2 Amerikai mogyoré 11 db
3 Napraforgémag 1 ek
5 Tokmag 1 ek
3 Mandula 11 db
2 Pisztacia 20 db
4 Di6 6db fél
1 Komény 1/2 tk
3 Lenmag 2 ek
3 Miak2ek

Szezammag 1 ek

Buzacsira 50 g

Kivonatok 1 ek

Leveskockak

Eleszts

Kakaopor (édesitetlen)
Ketchup 3 ek

Kokuszreszelék 2 ek
Olivabogy6 10 kics vagy 6 nagy

Salatadntet light 1 ek
Salatadntet joghurttal 10 g
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Tartarmartas 1 ek
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Pudingpor (édesitetlen) 3 ek 20 g
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Stutemények
Almasrétes 1 adag
Bukta 1db 3
Gyumoleskenyér 50 g
Mézeskalacs 50 g
Gytumolesos siitemény
Gytumolestorta 1 adag
Sachertorta tejszin nélkil 1 db
Turos rétes 1 adag
Vaniliaskifli 50 g
Tejcsoki 30 g
Miizliszelet 1 db 20 g
Cukor1ek25¢

Készételek

Hal panirban 1 szelet
Porkolt 1 adag
Burgonyapiiré 2 ek 100 g
M3jj rantva 1 adag
Rantotta 2 tojasbol
Rantotta 2 tojasbdl sajttal

Rantotta 2 tojasbol sajttal és sonkaval

Husleves hazi, zsirtalanitva
Gombakrémleves
Z6ldségkrémleves

Gulya sleves

Tyukhusleves tésztaval, zsirtalanirtott

Majgombécleves
Bableves

Paradicsomleves
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Tésztafélék

Leveles tészta 100 g
Burgonyas tészta por 30 g
Burgonyas tészta kész 100 g
Pizzatészta 100 g
Rétestészta 50 g
Tésztafélék nyersen 50 g
Tészta féve 100 g

Barna tésztak nyersen 50 g
Barna tésztak féve 100 g
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Toast sonkaval és sajttal
Bécsiszelet 1 adag

Rizs 1 adag

Sajtburger 1 db
Hamburger 1 db
Csirkefalatok rantva 6 db
Shake 1 nagy pohar
Hasabburgonya 1 kis adag
Hagymaleves 1 adag
Lasagne 1 adag

Pizza sajttal és paradicsomszosszal
Spagetti Bolognese
Szarnyassalata 1 kis adag
Burgonyasalata 200 g
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