Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

Dieta bezglutenowa dla osob z celiakia,
oparta na zasadach zdrowego
odzywiania, eliminuje gluten obecny w
pszenicy, zycie, jeczmieniu iich
pochodnych. Jadtospis bazuje ha
naturalnie bezglutenowych produktach,
takich jak warzywa, owoce, mieso, ryby,
jaja, nabiat, rosliny strgczkowe oraz
kasze. Szczegolng uwage zwrdécono na
btonnik, witaminy z grupy B i zelazo,
ktore moga byc¢ niedoborowe. Zdrowe
ttuszcze (oliwa z oliwek, orzechy)
wspierajg uktad nerwowy i hormonalny,
a unikanie nadmiernej ilosci
przetworzonych zamiennikow glutenu
pomaga zachowac wysokag wartosc
odzywczg diety.

Odkryj smak zdrowia z Intumi!

Przygotowalismy dla Ciebie przyktadowy 3-dniowy jadtospis - to tylko przedsmak
tego, co czeka na Ciebie w Centrum Dietetycznym Intumi.

Szukasz diety idealnie dopasowanej do Twoich potrzeb? Nasi doswiadczeni
dietetycy stworza dla Ciebie indywidualny plan, uwzgledniajac Twoj styl zycia,
preferencje i cele zdrowotne.

Dzieki naszej aplikacji masz petng swobode — mozesz wymieniac positki, ozhaczac
ulubione dania i produkty, dodawac positki spoza ustalonego planu, a nawet
uwzgledniac potrzeby swoich bliskich .. i jeszcze wiecej, bo zastugujesz na to, co
najlepsze!
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Plan zywieniowy pochodzi z portalu: https://www.intumi.pl/




t gcznie kcal: 2000 kcal

Weglowodany: 301.7 Ttuszcze: 57.4 Biatko: 97.1 Bionnik: 54.2 WW: 24.4

* Wartosci weglowodanéw, tluszczy, biatka i btonnika wyrazone sq w gramach [g].

$niadanie - 500 kcal - 30min

Jogurtowa jaglanka z
truskawkami

* Weglowodany: 101.3 Tiuszcze: 4.8 Biatko: 16.8
Bionnik: 7.2 WW: 9.4

Il Sniadanie - 400 kcal - 30min

Satatka z bobu i awokado

* Weglowodany: 46.6 Tiuszcze:19.4 Biatko:
19.2 Btonnik:16.9 WW: 3

B Sktadniki

Truskawka surowa: 200 g (16 '/ x sztuka)
Kasza jaglana: 120 g ( '/, x szklanka)

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:
30g

Cukier waniliowy: 2 g ( '/, x tyzeczka)

B Sktadniki

Bob surowy: 240 g

Cebula czerwona surowa: 25 g

Pomidor suszony: 5 g (2'/4 x sztuka)
Pomidor koktajlowy surowy: 40 g
Awokado surowe: 35 g (/4 x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 20 g (1'/, x tyzka)
Oliwa z oliwek: 15 g (1 x tyzka)

Syrop klonowy: 3 g (/> x tyzeczka)

Papryka stodka mielona wedzona: 0.25 g
So6l jodowana: 0.25 g (/.4 x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (/, x szczypta)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 9 g ('/>x

garse)
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B Przepis

Kasze jaglanq ugotowac. Przesypac do
miski. Ziarenka rozdzieli¢ widelcem.
Potowe truskawek pokroi¢ w kostke.
Reszte pokroi¢ na potowki. Do kaszy
Jjaglanej doda¢ jogurt grecki i cukier
waniliowy. Wymiesza¢. Doda¢ pokrojone
truskawki i delikatnie wymieszac.
Jaglanke natozy¢ do miseczek.
Udekorowac catymi truskawkami.

Podawac¢ na gorqco lub na zimno.

B Przepis

W garnku zagotowac delikatnie osolonq wode.
Dodac¢ béb i gotowaé do migkkosci, czyli w
zaleznosci od wielkosci ziaren okofo 10 — 18 minut.
W miedzyczasie cebule posiekac w kostke,
suszone pomidory pociq¢ na paseczki, a
pomidory koktajlowe pokroi¢ na ¢wiartki.
Awokado pokroi¢ w grubq kostke i obficie skropic¢
sokiem z cytryny. Ugotowany bob odcedzic i
zostawic na kilka minut do przestudzenia. W tym
czasie wymiesza¢ sktadniki dressingu (oliwa,
syrop klonowy, papryka wedzona, sol, pieprz il
fyzeczka soku z cytryny). Posiekaé pietruszke.
Przestudzony béb wytuskaé, nastepnie przefozyé
do duzej miski, doda¢ pokrojone warzywa,
dressing i wszystko delikatnie wymieszac. Podac z

garsciq posiekanej pietruszki.




Obiad - 600 kcal - 45min

Zupa z soczewicy

* Weglowodany: 91 Tiuszcze: 12.5 Biatko: 37.9
Btonnik: 15.1 WW: 7.2

Kolacja - 500 kcal - 45min

Satatka z kaszq gryczangq i brokutem

* Weglowodany: 62.8 Ttuszcze: 20.7 Biatko: 23.2
Btonnik:15 WW: 4.8

B Sktadniki

Pomidor czerwony surowy: 70 g ('/»x
sztuka)

Pietruszka liscie (natka) surowa: 15 g (/s x
peczek)

Cebula biata surowa: 60 g ( '/, x sztuka)
Soczewica z6tta surowa: 140 g ( %/, x
szklanka)

Woda: 600 g (588 /4 xmi)

Oliwa z oliwek: 8 g (/> x tyzka)

Sol jodowana: 0.75 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1%/4x
szczypta)

Papryka stodka mielona: 0.25 g (1'/4x
szczypta)

Papryka ostra mielona: 0.25 g (1'/4x

szczypta)

B Sktadniki

Brokut zielony surowy: 160 g (/4 x sztuka)
Marchew surowa: 30 g ( '/, x sztuka)
Kasza gryczana niepalona: 45 g (/4 x
szklanka)

Woda: 120 g ( '/, x szklanka)

Groszek zielony mrozony: 100 g (3/4x
szklanka)

Dynia pestki tuskane: 25 g ( '/, x gars¢)
Oliwa z oliwek: 7 g ('/, x tyzka)

Sol stotowa: 0.5 g (1x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1'/>x

szczypta)
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B Przepis

Soczewice zala¢ wodq i odstawi¢ na catq
noc. Pomidora przekroi¢ na pét i zetrze¢
na tarce. Cebule oraz natke pietruszki
drobno posiekac . W garnku rozgrza¢
odrobing oliwy z oliwek, dodac
odsqgczonq soczewice, pomidora oraz
cebule. Smazy¢ przez chwilg. Nastepnie
dodac¢ posiekanq natke, i doprawi¢ do
smaku solq, pieprzem oraz paprykami.
Catos¢ smazy¢ jeszcze przez kilka minut,
a nastepnie zala¢ wrzqgtkiem. Gotowac

pod przykryciem przez ok. 20-30 minut.

B Przepis

Kasze ugotowa¢ z odrobing soli i
wystudzi¢ . Brokuf podzieli¢ na mniejsze
rézyczki. todyzek nie wyrzucac , tylko
pokroi¢ w plasterki. RoZyczki
zblanszowaé (gotowaé przez okoto 3-4
minuty i od razu wrzuci¢ do zimnej
wody), Groszek zagotowa¢ i odcedzi¢ .
Marchewke umy¢ i pokroi¢ w talarki. Na
patelni rozgrza¢ tyzke oliwy. Nastepnie
wrzuci¢ marchewke i pokrojone fodyzki
brokut. Doda¢ s6l i pieprz oraz pestki dyni.
Smazy¢ przez okofo 5 minut czgsto

mieszajqc.



¥ gcznie kcal: 2000 kcal

Weglowodany: 230.9 Ttuszcze: 77.7 Biatko:115.6 Btonnik: 44.6 WW:18.1

* Wartosci weglowodanéw, tluszczy, biatka i btonnika wyrazone sq w gramach [g].

Sniadanie - 500 kcal - 30min

Owsianka ze skyrem i
mrozonymi owocami

* Weglowodany: 59.1 Ttuszcze: 19.7 Biatko: 28.1
Btonnik: 9.5 WW: 5

Il Sniadanie - 400 kcal - 30min

Zupa z zielonego ogorka

* Weglowodany: 40.7 Tiuszcze:15.3 Biatko:
27.4 Bfonnik: 4.3 WW:3.4

Obiad - 600 kcal - 30min

Kotlety z ciecierzycy i dyni

* Weglowodany: 70.3 Tiuszcze: 29.2 Biatko:

21.6 Btonnik: 20.9 WW: 4.6

B Sktadniki

Malina surowa: 90 g

Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 120 g (128 '/,

xml)

Orzech nerkowiec surowy: 25 g

Platki owsiane: 45 g

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:
120 g (126 mI)

B Sktadniki

Ogorek zielony surowy: 440 g (2'/, x sztuka)
Cebula biata surowa: 35 g (/4 x sztuka)
Rzodkiewka surowa: 15 g

Czosnek surowy: 3 g (1 x zgbek)

Jajo kurze: 60 g (1'/,4x sztuka)

Koperek surowy: 30 g ( '/, x peczek)
Szczypiorek surowy: 6 g (/4 x peczek)

Kefir 2% ttuszczu: 440 g (443'/,xml)

S6l jodowana: 0.75 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1'/4x

szczypta)

B Sktadniki

Cebula biata surowa: 45 g ( '/, x sztuka)
Jajo kurze: 15 g ( '/, x sztuka)
Ciecierzyca surowa: 60 g (/4 x szklanka)
Woda: 140 g ('/, x szklanka)

Pietruszka liscie (natka) surowa: 3 g (/s x
tyzka)

Lubczyk liscie surowe: 0.5 g (/2 x tyzka)
Olej rzepakowy: 20 g (1'/>x tyzka)

Dynia hokkaido surowa: 340 g

S6l jodowana: 0.25 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1'/4x

szczypta)

B Przepis

Ptatki ugotowa¢ na mleku, mozna dodaé
nieco wody do uzyskania odpowiedniej
konsystencji. PrzetoZy¢ do miseczki,
wytozy¢ jogurt, a kolejno posiekane

orzechy i owoce.

B Przepis

Wszystkie warzywa umy¢ pod biezqcq wodq i
osuszy¢. Ogérki obrac i zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach. Z rzodkiewkami i cebulq postqpic tak
samo. UmiesciC je w duzej misce lub garnku
Sredniej wielkosci. Czosnek obrac ze skory i
przecisnQ¢ przez praske. Doda¢ do wczesniej
przygotowanych warzyw. Poszatkowa¢ drobno
koperek i dodac go do ogorkéw, rzodkiewek i
cebuli. Doprawi¢ solq i pieprzem. Zala¢ catosé
kefirem i doktadnie wymieszac. Tak przygotowany
chtodnik umiesci¢ w lodéwce, aby sie przegryzt
przez 1-2 godziny. Po tym czasie mozna go
zblendowaé. W czasie, kiedy zupa bedzie sige
chfodzi¢, ugotowac jajka na twardo, pokroic je w
o6semki. Przela¢ chfodnik do misek, udekorowaé

Jajkami i posiekanym szczypiorkiem.

B Przepis

Cecierzyce zala¢ zimng wodq i
namoczy¢ na noc. Nastepnego dnia
ugotowac do migkkosci, okofo 25 minut.
OstudZzi¢ i zblendowacé. Dynig optukac,
obra¢ i odrzuci¢ miqzsz z pestkami.
Zetrze¢ na tarce jarzynowej. Cebule
pokroi¢ w drobnq kostke i zeszklic na
ttuszczu. Dodac¢ startq dynig i
podsmazaé, az dynia zmigknie. Ostudzic,
doda¢ do ciecierzycy. Natke pietruszki i
lubczyku drobno pokroi¢. Wszystko
razem jeszcze raz zblendowacé. Dodac
jajko, przyprawy i wymieszac¢ doktadnie.
Uformowac kotlety i smazy¢ na ttuszczu z

obu stron.
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Kolacja - 500 kcal - 35min

Zapiekanka z kaszy jaglanej z
curry, fasolkq i oliwkami

* Weglowodany: 60.8 Ttuszcze: 13.5 Biatko:
38.5 Blonnik: 9.9 WW:5.1

B Sktadniki

Czosnek surowy: 4 g (1'/, x zqbek)
Curry mielone: 3 g (1'/, x tyzeczka)

Ser rokpol petnotiusty (Ser z mleka
krowiego): 20 g (1 x plaster)

Fasolka szparagowa mrozona: 120 g
Kasza jaglana: 60 g

Oliwka czarna surowa: 35 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1'/,x
szczypta)

S6l jodowana: 0.5 g (1'/, x szczypta)
Ser mozzarella beztiuszczowy (Ser z
mleka krowiego): 70 g (2'/, x plaster)

Tymianek suszony: 4 g

Dzien 3

¥ gcznie kcal: 2000 kcal

W Przepis

Fasolke umy¢ i odciq¢ szyputki, pokroi¢ na kawatki
lub zostawi¢ w catosci. Kasze przeptuka¢ zimnq
wodgq, a nastepnie przela¢ wrzqtkiem, aby pozby¢
sie goryczki. Ugotowaé w osolonej wodzie do
migkkosci. W tym czasie w rondlu poddusi¢
fasolke z dodatkiem matej ilosci wody. Dodaé
pokrojone oliwki, wode z oliwek i listki tymianku
oraz curry, a takze przecisnigty przez praske
czosnek. Doprawic pieprzem i ewentualnie solq
(oliwki juz sq stone). Fasolke dusié okofo 10 minut.
Wymiesza¢ fasolke z kaszq jaglanq i przefoZy¢ do
formy do zapiekania. Posypa¢ serem plesniowym
i na wierzch pofozy¢ kawatki mozzarelli. Zapieka¢
przez 15 minut w temperaturze 180 stopni, az ser

sie rozpusci i lekko zrumieni.

Weglowodany: 295.5 Ttuszcze: 59.6 Biatko: 86.2 Btonnik: 31.7 WW: 25.2

* Wartosci weglowodandw, tluszczy, biatka i blonnika wyrazone sq w gramach [g].

$niadanie - 500 kcal - 15min

| -&
£
[ e

]

Jaglanka z mastem
orzechowym

* Weglowodany: 81.3 Tiuszcze: 15.1 Biatko: 14.4
Btonnik: 5.2 WW: 7.6

Il Sniadanie - 400 kcal - 30min

Satatka z pieczonych
pomidordéw i awokado

* Weglowodany: 21 Ttuszcze: 18.7 Biatko: 40.7
Btonnik: 8.2 WW: 1.3

B Sktadniki

Banan surowy: 90 g (3/4 x sztuka)
Kasza jaglana: 80 g
Masto orzechowe kremowe bez soli: 25 g

(1'/2 x tyzka)

B Sktadniki

Czosnek surowy: 2 g ( '/, x zgbek)
Limonka surowa: 20 g (/4 x sztuka)
Oregano suszone: 1 g ( '/, xtyzeczka)
Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1'/4x
szczypta)

Awokado surowe: 80 g (/2 x sztuka)
Bazylia Swieza: 10 g (23 x lis¢)

Bazylia Swieza: 6 g (/> x gars¢)

Oliwa z oliwek: 6 g (6 ml)

Pomidor czerwony surowy: 180 g (1'/>x
sztuka)

Ser mozzarella bezttuszczowy (Ser z

mieka krowiego): 120 g (4 x plaster)
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B Przepis

Ugotowac¢ kasze jaglanq zgodnie z
opisem na opakowaniu. PrzetoZy¢
ugotowanq kasze do miseczki,
rozsmarowac¢ masto orzechowe na
gorqcej kaszy - tak by sig rozpuscito.

Pokroi¢ banana na wierzch.

B Przepis

Pomidory pokroi¢ w plastry, skropi¢ oliwg,
posypac wycisnietym czosnkiem,
zapieka¢ w piekarniku przez 20 minut w
temp. 220 stopni. Na talerz wytozy¢
pomidory, pokrojonq w plastry
mozzarellg oraz obrane i pokrojone
awokado. Oproszy¢ grubo zmielonym
pieprzem oraz ziotami i skropi¢ sokiem z

limonki i posypa¢ listkami swiezej bazylii.




Obiad - 600 kcal - 90min

Zupa krem z buraka z
rozmarynem

* Weglowodany: 126.3 Ttuszcze: 6.3 Biatko:

15.2 Btonnik: 14.7 WW: 10.3

Kolacja - 500 kcal - 50min

Pieczona jaglanka z jajkiem

* Weglowodany: 66.9 Tiuszcze: 19.5 Biatko:
15.9 Btonnik: 3.6 WW: 6

B Sktadniki

Burak surowy: 240 g (3 x sztuka)

Cebula biata surowa: 120 g (1'/4 x sztuka)
Czosnek surowy: 5 g (13/4 x zqbek)
Ziemniaki Srednie surowe: 500 g (2'/4x
sztuka)

Oliwa z oliwek: 5 g (1'/, x tyzeczka)
Rozmaryn suszony: 0.75 g ( '/, x tyzeczka)
Ocet balsamiczny: 5 g (/4 x lyzka)
Woda: 600 g (585 ml)

S6l jodowana: 0.25 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g ( '/, x szczypta)

B Sktadniki

Cebula biata surowa: 50 g ( '/, x sztuka)
Jajo kurze: 20 g ( '/, x sztuka)

Czosnek surowy: 1 g (/2 xzgbek)

Kasza jaglana: 90 g ( '/, x szklanka)

Ser parmezan (Ser z mleka krowiego): 9
9

Olej rzepakowy: 10 g ( 3/, x lyzka)

S6l jodowana: 0.75 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1'/4x
szczypta)

Szczypiorek surowy: 4 g (/4 x peczek)
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H Przepis

Buraki umyé, utozy¢ w garnku bez
obierania i zala¢ wodq tak, aby byty
przykryte. Gotowa¢ okoto 50 minut, az
bedq migkkie. Po ugotowaniu odcedzic,
ostuazi¢ i obra€. Buraki pokroi¢ na
mniejsze kawatki, cebule w kostke,
czosnek posiekac. Ziemniaki obraé, umy¢é
i pokroi¢ na mniejsze kawatki. W rondelku
rozgrzac oliwe, podsmazy¢ posiekanq
cebulg, czosnek, ziemniaki i rozmaryn.
Gdy cebula sig zeszkli, a ziemniaki lekko
zmiekngq, dola¢ wode i gotowac, az
ziemniaki bedq migkkie. Ugotowane
warzywa z burakami zmiksowa¢ na
gtadkq mase. Doprawi€ solq, pieprzem i

octem balsamicznym.

@ Przepis

Kasze jaglanq ugotowaé. Przesypaé do
miski. Ziarenka rozdzieli¢c widelcem.
Piekarnik nagrza¢ do 190 stopni. Cebulg
pokroi¢ w piorka. Czosnek posiekac.
Parmezan pokroi¢ w maitq kostke. Na
patelni rozgrza¢ olej i smazy¢ na nim
cebuleg, az sie zeszkli. Doda¢ czosnek i
smazy¢ kolejnq minute. Cebule z
czosnkiem dodac¢ do kaszy i wymieszac.
Przetozy¢ do naczynia do zapiekania. Na
wierzchu wbi¢ jajko i posypaé
parmezanem. Wstawi¢ do piekarnika i
piec 18-20 minut, az jajko sie zetnie. Przed
podaniem doprawi¢ pieprzem i posypac
posiekanym szczypiorem. Podawac na

gorqco.




Jadtospis dzienny - Sktadniki odzywcze

*Sktadniki odzywcze odnoszg sie do petnego 7-dniowego planu, ktéry mozesz otrzymac na stronie: https://intumi.pl/przykladowe-jadlospisy/

Sktadnik odzywczy Twoja Srednia tygodniowa Zakres optymalny
wartoéé energetyczna [keal] 1997 1900 - 2100
biatka [g] 923 75-125
tluszcze [g] 68.33 44.44-7778
weglowodany [g] 278.24 200 - 325
blonnik [g] 43.56 20-50
kwasy tiuszczowe nasycone ogéiem [g] 140 0-2222
kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem [g] 3071 0-66.67
kwasy tiuszczowe wielonienasycone ogétem [g] 16.42 13.33 - 222.22
kwas linolowy [g] 12.8 8.89 - 22222
kwas alfa-linolowy [g] 2:7 111 -22222
cholesterol [mg] 134.5 0-300
cynk [mg] 14.3 8-25
fosfor [mg] 1818.61 700 - 5000
jod [pg] 99.87 150 - 600
magnez [mg] 604.58 310 - 1000
mangan [mg] 8.65 18-9
miedz [mg] 2.84 09-5
potas [mg] 575119 3500 - 7000
selen [ug] 81.63 55 - 300
séd [mg] 1611.86 500 - 2500
wapn [mg] 1245.73 1000 - 2500
zelazo [mg] 2222 18 -35
witamina A [pg] 1678.49 700 - 4000
retinol [pg] 33214 700 - 3000
tiamina [mg] 222 11-10
ryboflawina [mg] 215 11-27
niacyna [mg] 20.86 14-35
witamina B5 [mg] 7.32 5-2000
witamina B6 [mg] 3.76 1.3-25
foliany [pg] 850.96 400 - 1000
witamina BI2 [pg] 3.6 2.4-50
witamina C [mg] 421.21 75 -1000
witamina D [pg] 5.12 15 -100
witamina E [mg] 18.12 8 -300
witamina K [pg] 736.44 55 - 4000
cholina [mg] 329.55 425 - 3500
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Lista zakupow

*Lista zakupdw odnosi sie do petnego 7-dniowego planu, ktéry mozesz otrzymac na stronie: https://intumi.pl/przykladowe-jadlospisy/

Warzywa i przetwory warzywne

Baktazan surowy: 140 g ( '/, x sztuka)

Brokut zielony surowy: 1500 g (2 '/, x sztuka)
Burak surowy: 240 g (3 x sztuka)

Bob surowy: 240 g

Cebula biata surowa: 500 g (4 '/, x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 45 g ( '/4 x sztuka)
Ciecierzyca surowa: 60 g

Cukinia surowa: 300 g (1 "/, x sztuka)
Czosnek surowy: 30 g (10 '/, x zabek)

Dynia hokkaido surowa: 340 g

Fasolka szparagowa mrozona: 200 g
Groszek zielony mrozony: 100 g

Koperek surowy: 30 g ( '/, x pgczek)
Kukurydza konserwowa: 40 g

Marchew surowa: 160 g (2 '/, x sztuka)
Ogorek zielony surowy: 600 g (3 x sztuka)
Pabrvka czerwona surowa: 70 a ( '/> x sztuka)
Papryka stodka mielona: 2 g

Papryka zotta surowa: 70 g ( '/, x sztuka)
Pietruszka korzen surowy: 70 g ( '/, x sztuka)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 30 g ( '/, x peczek)
Pomidor czerwony surowy: 800 g (6 ¥/, x sztuka)
Pomidor koktajlowy surowy: 280 g

Pomidor suszony: 5 g (2 '/, x sztuka)

Rukola surowa: 70 g

Rzodkiewka kietki surowe: 20 g
Rzodkiewka surowa: 15 g

Satata lodowa surowa: 15 g

Seler korzeniowy surowy: 90 g ( '/, x sztuka)
Soczewica zétta surowa: 180 g
Szczypiorek surowy: 15 g ( */4 x peczek)
Szpinak surowy: 220 g (21 '/, x li$¢)
Ziemniaki srednie surowe: 1900 g (8 ¥/, x sztuka)

Przetwory zbozowe

Kasza gryczana niepalona: 120 g

Kasza jaglana: 480 g

Komosa ryzowa ziarno: 20 g

Maka owsiana petnoziarnista bezglutenowa: 25 g
Maka ryzowa: 80 g

Ptatki jaglane: 70 g

Ptatki owsiane: 45 g

Ryz basmati: 35 g

Nasiona i ziarna

Chia nasiona: 5 g

Dynia pestki tuskane: 25 g

Kolendra nasiona mielone: 1 g

Sezam czarny nasiona: 3 g

Sezam nasiona: 6 g

Siemie Iniane nasiona (ziarno) mielone: 4 g (8 mi)

Stonecznik nasiona tuskane: 30 g

Inne produkty

Bazylia suszona: 0.75 g
Bazylia swieza: 20 g (35 x lis¢)
Bulion warzywny wywar: 550 g
Curry mielone: 3 g

Cynamon mielony: 0.75 g
Czosnek granulowany: 3 g
Kapar konserwowy: 8 g
Kurkuma mielona: 1 g

Lis¢ laurowy: 0.25 g

Lubczyk liscie surowe: 0.5 g
Ocet: 4 g (4 ml)

Ocet balsamiczny: 5 g (4 ml)
Oregano suszone: 2 g
Papryka ostra mielona: 1 g
Pieprz czarny mielony: 0.25 g
Proszek do pieczenia: 2 g
Rozmaryn suszony: 0.75 g
Soda oczyszczona: 1 g

Sol jodowana: 8 g

Tofu ser sojowy: 90 g
Tymianek suszony: 4 g

Ziele angielskie ziarno: 0.25 g

Ziota prowansalskie: 5 g

Owoce i przetwory owocowe

Awokado surowe: 160 g (1 x sztuka)
Banan surowy: 380 g (3 '/, x sztuka)
Borowka amerykanska surowa: 180 g
Cytryna surowa: 20 g ( '/, x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 60 g (57 ml)
Daktyl suszony: 8 g (1 x sztuka)
Konfitura porzeczka czarna: 20 g
Limonka surowa: 20 g ( '/4 x sztuka)
Malina surowa: 220 g

Oliwka czarna surowa: 50 g
Porzeczka czerwona surowa: 40 g

Truskawka surowa: 260 g (21 %/, x sztuka)

Mleko i przetwory mleczne

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy: 180 g (178 ml)

Jogurt naturalny 2% ttuszczu: 220 g (217 ml)

Kefir 2% ttuszczu: 440 g (444 ml)

Maslanka spozywcza 0,5% ttuszczu: 45 g (44 ml)

Mieko spozywcze 2% ttuszczu: 120 g (128 ml)

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 60 g (1 '/> x kostka)

Ser mozzarella bezttuszczowy (Ser z mleka krowiego): 240 g (8 "/, x
plaster)

Ser mozzarella tarty (Ser z mleka krowiego): 25 g

Ser parmezan (Ser z mleka krowiego): 9 g

Ser rokpol petnottusty (Ser z mleka krowiego): 20 g (1 x plaster)

Plan zywieniowy pochodzi z portalu: https://www.intumi.pl/




Lista zakupow - cd

*Lista zakupdw odnosi sie do petnego 7-dniowego planu, ktéry mozesz otrzymac na stronie: https://intumi.pl/przykladowe-jadlospisy/

Napoje Cukier i wyroby cukiernicze
Jogurt soja naturalny: 160 g Cukier waniliowy: 2 g
Mleko sojowe: 440 g (437 ml) Czekolada gorzka: 20 g (2 ¥/, x kostka)
Woda: 1450 g (1441 ml) Erytrytol: 10 g
Kakao 16% w proszku: 4 g
Orzechy Miéd wielokwiatowy: 25 g (16 ml)
Masto orzechowe kremowe bez soli: 35 g Syrop klonowy: 15 g (10 ml)

Maka kokosowa: 9 g

Orzech nerkowiec surowy: 35 g Ryby i przetwory rybne
Orzech wioski surowy: 30 g Tunczyk surowy: 180 g
Ptatki migdatowe: 45 g toso$ surowy: 100 g ( ¥4 x sztuka)

Widrki kokosowe: 10 g
Ttuszcze jadalne
Migso i przetwory migsne Olej rzepakowy: 80 g (80 ml)
Kurczak piers bez skory: 50 g ( /4 x sztuka) Oliwa z oliwek: 90 g (98 ml)

Jaja

Jajo kurze: 140 g (3 x sztuka)

Plan zywieniowy pochodzi z portalu: https://www.intumi.pl/




Intumi - wybierz to, co najlepsze dla Ciebie!

Mozesz ocenic¢ kazdy z positkow. Ocena zostanie
uwzgledniona przy jadtospisie.

Ciasto dyniowe z orzechami bez pieczenia i puree z dyni

Wszystkie skladniki oprécz orzechéw zagnies€ na jednolitg mase. Forme lub pojemnik wylozy¢€ foliq spozywczq. Do pojemnika wiozy€é mase dyniowq
Orzechy delikatnie posiekac i uklada¢ na wierzchu ciasta. Catos¢ przykry€ foliq, jesli pojemnik ma przykrywke, to mozna go zamkngé. Ciasto wiozy¢

2 : 4 do zamrazalki na 15 minut.
; D

®e6e 0o

Kazdy positek zawiera szczegoétowy opis oraz przepis
kulinarny w wersji dla kilku oséb, wraz z sugerowana liczbag
porciji.

Zimowa satatka z komosq ryzowq

Satatki / Inna satatka

CEON - IO

s
el VS

- 'VEJ
Poziom trudnosci: tatwy
Czas przygotowania: 55min
Liczba sugerowanych porcji: 4
Pory spozycia: Obiad, Il $niadanie, Kolacja,
Gestos¢ energetyczna: 256 keal /100 g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 27.8
Weglowodany: 331.01g

Tluszcze: 173.9g
Biatka: 77.68 g

\)

¢

Przepis kulinarny

Piekar

porzqdnie wymiesza¢

Mozesz dodawac¢ domownikow z ktérymi chcesz wspélnie spozywac positki.
Wraz z dodaniem nowych oséb Twéj plan zywieniowy oraz lista zakupow
zostang odpowiednio zmodyfikowane.

2 Jakub 2717 kcal (53 %) 2 Julia 1769 kcal

Uwzgledniany/aw Uwzgledniany/a w

Edytu] Usuf v jadtospisie: Bty KRS jadiospisie:
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Mozesz swobodnie wymieniac¢ positki, zachowujgc ustalone limity na kluczowe
sktadniki odzywcze.

Wybierz positek, ktory chcesz uzy¢
1. Jaglanka z owocami i orzechami @ Pokaz - @ Uzyj
keal: 500, Wegl: 109, Bialk: 12, Tlusz: 9, Blon.: 9, Wegl. Przysw:: 100,

2. Orzezwiajqca satatka z arbuzem  @© Pokaz - © Uzyj
keal: 500, Wegl: 465, Bialk: 44, Tiusz: 26, Blon.: 18, Wegl. Przysw. 447,

3. satatka owocowa  ® Pokaz - @ Uzyj
kcal: 500, Wegl: 27, Bialk: 20, Thusz: 8, Blon: 36, Wegl. Przysw. 236,

4. satatka owocowa z marchewkg ~ ® Pokaz - @ Uzyj
keal: 500, Wegl: 112, Bialk: 8, Thusz: 3, Blon.: 20, Wegl. Przysw.: 93,

5. Satatka owocowa z truskawkami  ® Pokaz - @ Uzyj
keal: 500, Wegl.: 68, Bialk. 7, Tiusz: 7, Blon. 10, Wegl. Przysw. 58

6. Satatka ryzowa z fasolkq i paprykq @ Pokaz - @ Uzyj
kcal: 500, Wegl: 196, Bialk: 44, Tiusz: 23, Blon.: 26, Wegl. Przysw. 170,

7.Koktajl zjarmuzem  ® Pokaz - @ Uzyj
kcal: 500, Wegl: 212, Bialk: 16, Tiusz: 5, Bion.: 33, Wegl. Przysw. 178,

8. Migdatowy koktajl witaminowy ~® Pokaz - @ Uzyj
keal 500, Wegl: 88, Bialk: 7, Thusz: 7, Blon: 13, Wegl. Przysw. 75,

Masz dostep do dziennika, w ktorym mozesz dodawac positki spoza planu
zywieniowego, poniewaz nie zawsze wszystko przebiega zgodnie z planem.

B sktadniki odzywcze B Moje positki
pozostate kalorie: 1500 kcal Przejdz do karty jadlospisu, jesli chcesz poznaé przepis lub wymienié positek
B Sniadanie B 1 $niadanie
spozyte kalorie: 500 kcal Jaglanka z boréwkami i Chia pudding - bez mleka i
. orzechami cukru
Zjedzony [Jzjedzony

weglowodany: 64 g

B Obiad B Kolacja
Makaron z pieczonymi Satatka z rukolg
warzywami i serem mozzarella

v [Jzjedzony

biatka: 20 g

tluszcze: 20 g [JZjedzony

btonnik: 8 g

B Dodaqj (kiiknij)

i jeszcze wiecej, bo zastugujesz na to, co najlepsze!
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