
【嘴饞請進！５種低卡組合吃了無負擔】
 筆記寫起來，餓了就吃這些

好好吃飯 的意思就是「不要被餓到」，與其一餓亂吃垃圾食物，
不如正餐就好好吃飽，如果真的餓（不是心理餓）可以試試這些超商組合
▌超飽搭配：先吃一盒蔬菜沙拉，餓了再考慮吃：２份碳水（２Ｃ）＋２份
蛋白質（２Ｐ）
１：沙拉＋燕麥穀奶＋茶葉蛋
２：沙拉＋三角飯糰＋雞胸肉
３：沙拉＋地瓜110g＋全豆奶

▌輕盈組合：１包蔬菜滷＋１份乳製品（或１Ｐ）
１：蔬菜滷＋無糖優格
２：蔬菜滷＋蒸煮黑豆/黃豆
３：蔬菜關東煮： 蘿蔔、海帶、香菇、皎白筍、蒟蒻、娃娃菜、杏鮑菇，
只要是蔬菜就讓你吃到飽！

▌低卡筆記：都寫在圖上囉，轉發給需要筆記的朋友吧！
最後別忘了，就是因為正餐沒吃飽，你才會想吃點心啦

https://www.facebook.com/hashtag/%E5%A5%BD%E5%A5%BD%E5%90%83%E9%A3%AF?__eep__=6&__cft__[0]=AZVsdIL2yLeb-0MizeUX45nh-1C2kxDwUzd71vcZ_a2kUolXXHZmF2vqf_nHYn5GW8SE3kg_PHNmMaVipKXO6_PGAdz00QGPjpWWGB6AhsaAADcacaI_K72D2GMj3Uq96OE7kH9qaFq7tRm69bH4n5X8&__tn__=*NK-R

