Uc ga la mét trong nhirtng mén &n dwoc cac gymer “sing bai” va gép mat véi tan suat day dac
trong “ché do an kiéng tang co” giam m&. Vay 100g (rc ga c6 bao nhiéu calo, cung cap chat
dinh dwéng nhw thé nao? Chung t6i sé bat mi trong bai viét tiép theo, ddng thdi chia sé dén ban
doc thwe don gidm can hiéu qua trong 1 tudn véi e ga. Tim ra ngay bay gio!

Uc ga bao nhiéu calo?
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Trwée khi tim hiéu (rc ga c6 bao nhiéu calo, hdy cuing California Fitness & Yoga tim hiéu mot
chat vé mén &n da qua quen thudc trong hau hét cac ché do &n kiéng nay nhé. Day 1a phan thit
& e (lrc) ga, it m&, giau protein, vitamin B6, khéng c6 chét bot duong ...

Theo cac nghién ciru khoa hoc, trong 100g (rc ga séng (da bd da va xwong) sé cé thanh phan
dinh dwéng dinh lwgng nhw sau:

e Luwong calo: 165 Kcal

e Nudc: 74g -> 65,269

e Chétbéo: 2,62g -> 3,579

e Tinh bét: Og

e Chatdam: 31,029
Ngoai ra, trong &c ga con chira mét sb chat dinh duwéng can thiét cho co thé nhu: Omega 3,
ké&m, kali, sat, magie, selen,... Nhw vay cé thé thdy day 1a mét loai thuc phdm hoan hao véi cac
thanh phan khéc. . nhirtng ngudi tap gym ciing nhw nhivng ngwdi mudn gidm can bang ché do
&n kiéng. Gio thi ban da biét 100g (rc ga c6 bao nhiéu calo chua?
Loi ich cha (rc ga dbi véi ngwdi an kiéng giam can
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e it calo: Nhw da phan tich & trén, 100g t(rc ga c6 bao nhiéu calo, cé thé thay loai thuc
pham nay cung cép it calo hon rat nhiéu so véi cac loai thwe phdm khac. Ban sé gidm
thiéu lwong calo nap vao co thé.

e Giau protein: Ham lwong protein twong déi cao trong trc ga la chéat dinh dwéng hoan hao
dé thuc day co thé trao dbi chat, dbt chay chat béo va xay dung co bép.

e D& mua, dé ché bién: Ban c6 thé tim mua (rc ga & nhiéu noi véi gia ca phai chang. Quan
trong hon, trc ga cé thé ché bién thanh nhiéu mén an ngon khac nhau dé da dang thuc
don gidm can cla ban nhu: salad &rc ga, (rc ga nwéng két hop véi cac loai rau ¢l ...

Thuc don gidm can hiéu qua trong 1 tuan véi (e ga



Sau khi tim hiéu (rc ga bao nhiéu calo, hay cung kham pha thuc don gidm can hiéu qua trong 1
tuan v&i (rc ga cua California Fitness & Yoga dwdi day:
Ngay 1:

Bra sang: 1 qua trirng ludc, 2 lat banh mi den, 1 ly stra it béo khdng dwdng
Bilra trwa: 100g trc ga nwéng an kém 1 chén com gao It va rau luéc

Bilra phu: 1 qua cam

Bira t6i: Salad (rc ga va hop sira chua it dwdng






Ngay 2:
e Bira sang: Chao yén mach, 1 ly sinh t6 trai cay

e Bira trwva: Nira chén com trang an kém 100g (rc ga ludc va rau xao

e Bira phy: Ph6 mai

e Bira tbi: Salad ca nglr, 1 qua dwa chubét.

Ngay 3:
e Bira sang: 1 qua trirng ludc kém 2 qué chubi.
Bira trwa: Thit bd ap chdo an kém salad.
Blra phu: 1 it hat hanh nhan.
Bira téi: 100g trc ga lude, 1 ci khoai lang ludc.



Ngay 4:
e Bira sang: 2 lat banh mi phét bor dau phong, 1 ly sira it béo.
e Bira trwa: 200g trc ga nwéng an kém bép cai ludc.
e Bira phu: Ca rét ludc
e Bira tbi: N(ra chén com gao It &n kém thit bo ap chéo.



Ngay 5:
Bira sang: Chao yén mach thit bo &n kém trirng 6p la.
Bira trwa: 100g trc ga xao ndm rom

Bira phu: 1 qua tao

Bira ti: Salad rau cu (rc ga va sira chua khéng duwéng.



Ngay 6:
e Bira sang: 1 ct khoai lang ludc kém 1 cbc sira &m.
e Bira trwva: Uc ga sdt mat ong va salad rau cu.
e Bira phu: Chao yén mach, ca rét ludc.
e Bira tbi: Salad ca nglr dwa chudt.



Ngay 7:
e Bira sang: 2 lat banh mi den va 1 ly sinh t& chuéi.
e Bira trrva: 200g trc ga nwéng kém nitra chén com gao Iit.
e Bira phu: 1 qua tao.
e Bira tbi: 100g trc ga ludc kém salad rau ci.



Két luan



Trén day la bai viét giai dap thdc méc (rc ga bao nhiéu calo cung véi thwe don gidm can trong 1
tuadn véi (rc ga ma California Fitness & Yoga mudn glri dén cac ban. Bén canh viéc ap dung ché
do &n kiéng, dirng quén tap thé duc méi ngay dé vira khée vira dep mdt cach toan dién. Hién
tai California Fitness & Yoga dang cé chwong trinh tw van gidm can véi chuyén gia dinh dwéng
Cali Eat & Fit v&i gia wu dai. Vui long lién hé hotline 1800 6995

XEM THEM TAI: _https://cachgiamcan.top/

Bai viét ’C GA BAO NHIEU CALO? THU'C DON GIAM CAN HIEU QUA TRONG 1 TUAN VOI
PC GA da xuét hién dau tién vao ngay 100+ CACH GIAM CAN.

via 100+ CACH GIAM CAN
https://cachgiamcan.top/uc-ga-bao-nhieu-calo-thuc-don-giam-can-hieu-qua-trong-1-tuan-voi-uc-
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