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l_ntum] Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

=g Dieta: Ekspresowa
\ v u -
O—% Dzienna kalorycznos¢: 2000 kcal

Dieta ekspresowa to sposob zywienia
oparty na zasadach zdrowego
odzywiania, z naciskiem na szybkie
przygotowanie positkow. Sktada sie z
prostych, petnowartosciowych
sktadnikow, takich jak chude biatko,
warzywa, owoce, petnoziarniste zboza i
zdrowe ttuszcze. Unika przetworzonej
zywhnosci, cukru i nadmiaru soli. Positki sg
szybkie w przygotowaniu - satatki,
smoothie, owsianki czy kanapki. Dzieki
zbilansowanej kompozycji sktadnikow
dostarcza energii, wspiera zdrowie i
pomaga w utrzymaniu zdrowej masy
ciata, bez skomplikowanych przepisow i
dtugiego gotowania.

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!

\_ J

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



t gcznie kcal: 2000 kcal

Weglowodany: 262.4 Tiuszcze: 74.6 Biatko: 86.1 Btonnik: 34.6 WW: 22.8

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

Sniadanie - 500 kcal - 15min

Bl S

Jaglanka z mastem
orzechowym

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

Il Sniadanie - 400 kcal - 10min

Kanapki z biatym serem,
rzodkiewkq i szczypiorkiem

* Weglowodany: 67.1 Ttuszcze: 2.8 Biatko: 33
Btonnik: 13 WW: 5.4

Obiad - 600 kcal - 15min

Satatka ryzowa z fasolkq i
paprykq

* Weglowodany: 103.2 Ttuszcze: 12.3 Biatko: 23
Btonnik:13.6 WW: 9

B Skiadniki

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

(1'/2 x tyzka)

B Sktadniki

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

Sl stotowa: 0.75 g (1'/, x szczypta)
Szczypiorek surowy: 8 g (/4 x peczek)
Chleb zytni razowy: 100 g (3 '/, x kromka)
Rzodkiewka surowa: 140 g

Ser twarogowy chudy: 120 g

B Sktadniki

Sol stotowa: 0.25 g ( '/, x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (/, x szczypta)
Cebula czerwona surowa: 40 g ('/4x
sztuka)

Majonez: 10 g

Papryka czerwona surowa: 100 g (1x
sztuka)

Ryz biaty: 60 g

Kukurydza konserwowa: 50 g

Fasola czerwona kidney konserwowa bez
zalewy:120 g

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

50 g (52 ml)

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

B Przepis

Ugotowac kasze jaglanq zgodnie z
opisem na opakowaniu. Przefozy¢
ugotowanq kasze do miseczki,
rozsmarowac¢ masfo orzechowe na
gorqcej kaszy - tak by sie rozpuscito.

Pokroi¢ banana na wierzch.

B Przepis

Chleb posmarowac¢ serkiem
twarogowym. Rzodkiewki pokroi¢ w
plasterki i utoZy¢ na kanapce. Posypac
posiekanym szczypiorkiem, pieprzem i

solq.

B Przepis

Ryz ugotowac i przestudzi€. Fasolke i
kukurydze odsqczy¢ z zalewy. Papryke i
cebule pokroi¢ w kostke. Majonez i jogurt
wymieszac. Poiqczy¢ wszystkie sktadniki

ze sobq. Przyprawi¢ wedle uznania.




Kolacja - 500 kcal - 15min

Omlet marchewkowy

* Weglowodany: 10.8 Tituszcze: 44.4 Biatko:
15.7 Btonnik: 2.8 WW: 0.8

B Sktadniki

Marchew surowa: 70 g (1'/, x sztuka)
Jajo kurze: 50 g (1'/4x sztuka)
Czosnek surowy: 4 g (1'/4 x zgbek)
Ser mozzarella tarty (Ser z mleka
krowiego): 35 g (1'/s x garse)

Oliwa z oliwek: 30 g (2'/, x tyzka)

S6l stotowa: 0.5 g (1'/4 x szczypta)
Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1'/4x

szczypta)

B Przepis

Marchew obraé¢ i zetrze¢ na drobnych
oczkach. Na matej pateini rozgrzac tyzke
oliwy i doda¢ startq marchew. Smazy¢ az
lekko zmigknie. W misce roztrzepac jajko,
doda¢ sol, pieprz, przecisniety zgbek
czosnku. Nastepnie doda¢ marchew i
miesza¢ do uzyskania jednolitej masy.
Ponownie na patelni rozgrza¢ tyzke oliwy i
doda¢ omlet. Doktadnie rozprowadzi¢
wyréwnujqc po catej patelni. Przykry¢
pokrywkq i na matym ogniu smazy¢é
przez ok. 5 minut. Gdy omlet zrumieni sig i
nabierze zwartej konsystencji na jednej

potéwce roztozy¢ starty ser i przykry¢

drugq potowkq tworzqc potksiezyc.

t gcznie kcal: 1952 kcal

Weglowodany: 268.2 Ttuszcze: 71.7 Biatko: 89.6 Btonnik: 38.3 WW: 23

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

Sniadanie - 477 kcal - 10min

Kanapki zhummusem, tofu i
warzywami

* Weglowodany: 77.3 Tiuszcze: 13.5 Biatko:
19.9 Btonnik:14.6 WW: 6.3

Il Sniadanie - 400 kcal - 10min

Serek wiejski z warzywami

* Weglowodany: 37.4 Tiuszcze: 13.2 Biatko:
36.6 Btonnik: 8.2 WW: 2.9

B Sktadniki

Dynia pestki tuskane: 8 g

Tofu ser sojowy: 90 g

Chleb zytni razowy: 120 g (3/, x kromka)
Papryka czerwona surowa: 120 g (1x sztuka)
Pomidor czerwony surowy: 90 g (3/sx
sztuka)

Hummus: 30 g

B Sktadniki

Pomidor czerwony surowy: 160 g (1'/4x
sztuka)

Papryka czerwona surowa: 160 g (1'/4x
sztuka)

Ogorek krotki surowy: 260 g (1'/4 x sztuka)
Koperek surowy: 45 g ( %/, x peczek)
Serek wiejski naturalny: 260 g

Sol stotowa: 0.75 g (2 x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.5 g (23/4x
szczypta)

Papryka ostra mielona: 0.5 g (23/4x

szczypta)
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B Przepis

Pieczywo przesmarowa¢ hummusem,
ufozy¢ krojone tofu, warzywa i posypac
pestkami. Opcjonalnie doprawi¢ wedle

uznania $wiezymi ziotami

B Przepis

Warzywa umyé¢ i pokroi¢ w kostke.
Koperek posiekaé. Serek wymiesza¢ z
warzywami, doprawic solq, pieprzem i

paprykq.




Obiad - 578 kcal - 15min

Makaron z tuAczykiem

* Weglowodany: 46.3 Tiuszcze: 36 Biatko: 21.4

Btonnik: 6.2 WW: 4

B Skiadniki

Czosnek surowy: 4 g (1'/4 x zqbek)
Bazylia Swieza: 0.75 g (1'/.4 x lis¢)
Oliwa z oliwek: 30 g (2'/4x tyzka)
Ser parmezan tarty (Ser z mleka
krowiego): 5 g (1 xlyzka)

Makaron petnoziarnisty: 60 g
Tunczyk w sosie wiasnym: 50 g
Pomidor koktajlowy surowy: 45 g
Oliwka czarna surowa: 20 g

S6l stotowa: 0.5 g (1'/4 x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1 x szczypta)

B Przepis

Pomidorki przekroi¢ na potéwki, czosnek
drobno posiekaé¢. Makaron ugotowac. Na
patelni rozgrzac oliwe. Wrzuci¢ pomidorki
i czosnek. Przyprawic solq i pieprzem.
Smazy¢ na mafym ogniu przez okofo 3-4
minuty, do momentu, az pomidorki nie
zmigknq. Makaron po ugotowaniu
odcedZzi¢ i wytozy¢ na patelnie. Doktadnie
wymieszac z pomidorkami i czosnkiem.
Przefozy¢ na talerz. Dodac¢ tunczyka i

oliwki. Catos¢ posypac startym

parmezanem i udekorowac listkami

bazylii.

Kolacja - 497 kcal - 10min . .
B Sktadniki B Przepis

Banan surowy: 60 g (/> x sztuka) Platki lekko zala¢ wrzgtkiem aby zmigkty i

Erytrytol: 10 g (1 xtyzka) odstawi¢ na kilka chwil. Doda¢ jogurt

Jagoda czarna surowa: 50 g sojowy, erytrytol i wymieszac. Na goére

Malina surowa: 50 g wytozy¢ boréwki, maliny, banana.

Jaglanka z owocami i orzechami Nerlawiec surowy: 0.9 Posypa¢ posiekanymi orzechami.
Ptatki jaglane: 70 g

* Weglowodany: 107.2 Tiuszcze: 9 Biatko: 11.7
Btonnik: 9.3 WW: 9.8

Jogurt soja naturalny: 100 g

Dzien 3
t gcznie kcal: 2017 kcal

Weglowodany: 301.8 Ttuszcze: 39.7 Biatko:138.9 Btonnik: 48.8 WW: 25.3

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

Sniadanie - 494 kcal - 5min

Lunchbox Kanapki z ziotowym

twarozkiem

* Weglowodany: 51.3 Tiuszcze: 12.4 Biatko: 49.1

Btonnik: 7.6 WW: 4.4

B Sktadniki

Chleb zytni razowy: 60 g (13/4x kromka)
Ser twarogowy chudy: 100 g

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

40 g (37 mi)

Bazylia Swieza: 1 g (2 xlis¢)
Szczypiorek surowy: 10 g ( '/, x peczek)
Sol stotowa: 0.25 g (/4 x szczypta)
Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1ml)
Rzodkiewka surowa: 45 g

Pomidor koktajlowy surowy: 80 g

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

200 g (187 mi)

Nerkowiec surowy: 15 g

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

B Przepis

W misce mieszamy twarég z jogurtem,
rozgniatajqgc widelcem. Dodajemy sol,
pieprz i drobno posiekane ziofa.
Doktadnie mieszamy. Naktadamy na
kromki pieczywa. Podajemy z
pomidorkami i rzodkiewkq. Na deser

zjadamy jogurt i orzechy.




Il Sniadanie - 423 kcal - 15min

Granola 10-minutowa

* Weglowodany: 60.3 Ttuszcze:10.8 Biatko:
23.5 Btonnik: 3.7 WW: 5.7

Obiad - 600 kcal - 30min

Kaszotto drobiowe z warzywami

* Weglowodany: 91.3 Tiuszcze: 13.7 Biatko:
34.3 Btonnik: 121 WW: 7.9

Kolacja - 500 kcal - 10min

Weganska satatka z biatej fasoli

* Weglowodany: 98.9 Tiuszcze: 2.8 Biatko: 32
Btonnik: 25.4 WW:7.3

B Sktadniki

Ptatki owsiane: 40 g ( '/, x szklanka)
Zurawina suszona : 10 g (1 xtyzka)
Orzech wioski surowy: 7 g (1 x tyzka)

Miéd gryczany: 20 g (1x tyzka)

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

180 g (173 mi)

B Sktadniki

Kurczak piers bez skory: 80 g (/4 x sztuka)
Cukinia surowa: 140 g ( 3/, x sztuka)
Czosnek surowy: 5 g (1'/2 x zgbek)

Kasza gryczana: 100 g

Oliwa z oliwek: 9 g (93/4xml)

Papryka czerwona surowa: 140 g (1'/4x
sztuka)

Sol stotowa: 1g (1ml)

Passata pomidorowa klasyczna: 100 g

B Sktadniki

Pomidor koktajlowy surowy: 60 g
Papryka czerwona surowa: 70 g (/2 x
sztuka)

Cebula czerwona surowa: 60 g (/4 x
sztuka)

Fasola biata surowa: 140 g

Rukola surowa: 8 g (1'/4x garsé)

S6l stotowa: 0.25 g ('/, x szczypta)
Pieprz kolorowy mielony: 0.25 g ('/>x

szczypta)

B Przepis

Na papierze do pieczenia rozsypac ptatki,
pola¢ miodem i wymieszaéc. Wiqgczyé
piekarnik na 130 stopni na gérny grill i
ustawié zegar na 13 minut (3 minuty
nagrzewania piekarnika i 10 minut
pieczenia, a nalezy wstawic¢ do zimnego,
Zeby miéd sie powoli rozpuszczat i oklejat
platki réwnomiernie). Nalezy pilnowac,
Zeby sie nie przypality, mniej wigcej co
dwie minuty przemiesza¢ pfatki z
miodem. W pofowie pieczenia dorzuci¢
Zurawine i pokruszone orzechy.
Wymiesza¢ i juz nie domyka¢ drzwiczek
piekarnika, niech sig lekko suszq.

Podawac¢ z jogurtem naturalnym.

B Przepis

Kasze wysyp z woreczka i ugotuj.
Kurczaka, i warzywa pokréj w kostke i
wrzué na rozgrzangq oliwe wraz z
rozdrobnionym czosnkiem. Przypraw
wedle uznania (sél, pieprz, papryka
stodka, bazylia). Dus pod przykryciem.
Dodaj passate, wymieszaj catos¢ z

ugotowanq kaszq.

B Przepis

Fasole moczyé przez noc (8-12 godzin) w
duzej ilosci zimnej wody. Nastepnego
dnia odcedzic, optukac¢ i zala¢ swiezq
wodq. Gotowac¢ pod przykryciem przez
ok. 1 godzine i 40 minut, az bedzie migkka.
OdcedZzi¢ i ostudzi¢. Papryke, cebule i
pomidorki koktajlowe pokroi¢ w matq
kostke. Do miski wrzuci¢ rukole,
ugotowanq fasole oraz pokrojone
papryke, cebule i pomidorki. Doprawi¢

solq i kolorowym pieprzem. Wymieszac.

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




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 $rednia tygodniowa Zakres optymalny
wartoéé energetyczna [keal] 1974 1900 - 2100
biatka [g] 92.22 75-125
tluszcze [g] 67.8 44.44-7778
weglowodany [g] 273.8 200 - 300
blonnik [g] 41.31 30-50
kwasy tiuszczowe nasycone ogétem [g] 16.66 0-2222
kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem [g] 30.19 0-66.67
kwasy tluszczowe wielonienasycone ogélem [g] 14.27 13.33 - 222.22
kwas linolowy [g] 10.96 8.89 - 22222
kwas alfa-linolowy [g] 322 111 -22222
cholesterol [mg] 173.32 0-300
cynk [mg] 12.73 n-25
fosfor [mg] 1768.03 700 - 5000
jod [ug] 42.43 150 - 600
magnez [mg] 513.82 400 - 1000
mangan [mg] 7.31 23-9
miedz [mg] 2n 09-5
potas [mg] 4203.2 3500 - 7000
selen [pg] 4.4 55 - 300
séd [mg] 2026.09 500 - 2500
waph [mg] 1067.98 1000 - 2500
selazo [mg] 17.2 10-25
witamina A [pg] 1599.94 900 - 4000
retinol [pg] 227.75 900 - 3000
tiamina [mg] 143 13-10
ryboflawina [mg] 194 13-27
niacyna [mg] 21.32 16 - 35
witamina B5 [mg] 6.59 5-2000
witamina B6 [mg] 299 1.3-25
foliany [ug] 485.77 400 - 1000
witamina BI2 [pg] 28 24-50
witamina C [mg] 293.06 90 - 1000
witamina D [ug] 2.08 15 -100
witamina E [mg] 19.02 10 - 300
witamina K [pg] 198.49 65 - 4000
cholina [mg] 325.78 550 - 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

Cebula biata surowa: 140 g (1 '/, x sztuka)

Cebula czerwona surowa: 120 g ( '/, x sztuka)
Cukinia surowa: 260 g (1 '/, x sztuka)

Czosnek surowy: 20 g (6 "/4 x zgbek)

Fasola biata surowa: 140 g

Fasola czerwona kidney konserwowa bez zalewy: 120 g
Fasolka szparagowa mrozona: 320 g

Koperek surowy: 45 g ( %/, x pgczek)

Kukurydza konserwowa: 80 g

Marchew surowa: 140 g (2 '/, x sztuka)

Ogorek krotki surowy: 380 g (2 x sztuka)

Papryka chili mielona: 2 g

Papryka chili ptatki: 0.75 g

Papryka czerwona surowa: 800 g (6 ¥4 x sztuka)
Passata pomidorowa klasyczna: 360 g
Pietruszka liscie (natka) surowa: 20 g ( '/, x pgczek)
Pomidor czerwony surowy: 1200 g (9 '/, x sztuka)
Pomidor koktajlowy surowy: 340 g

Rukola surowa: 8 g

Rzodkiewka surowa: 200 g

Seler naciowy surowy (todyga): 50 g (1 '/, x fodyga)
Sos sojowy z soi i pszenicy shoyu: 5 g
Szczypiorek surowy: 60 g (2 '/, x peczek)

Szpinak surowy: 25 g (2 %, x lis¢)

Mleko i przetwory mleczne

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy: 550 g (536 ml)
Kefir 2% ttuszczu: 500 g (497 ml)

Mieko spozywcze 1,5% ttuszczu: 70 g (67 ml)

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 35 g (1 x kostka)

Ser burrata (Ser z mleka krowiego): 60 g (2 "/, x plaster)
Ser mozzarella kulka z mleka petnego (Ser z mleka krowiego): 100
g (' x kulka)

Ser mozzarella tarty (Ser z mleka krowiego): 35 g

Ser parmezan tarty (Ser z mleka krowiego): 5 g

Ser twarogowy chudy: 420 g

Serek wiejski naturalny: 260 g

Przetwory zbozowe

Chleb zytni razowy: 700 g (22 "/, x kromka)
Kasza bulgur: 50 g

Kasza gryczana: 180 g

Kasza jaglana: 80 g

Makaron petnoziarnisty: 100 g

Maka pszenna typ 500: 45 g

Ptatki jaglane: 120 g

Ptatki owsiane: 70 g

Ryz biaty: 60 g

Ryz brgzowy: 80 g

Inne produkty

Bazylia suszona: 3 g

Bazylia swieza: 5 g (9 "/, x lis¢)
Czarnuszka nasiona: 0.75 g
Hummus: 120 g

Kapar konserwowy: 30 g
Majeranek suszony: 0.25 g
Majonez: 10 g

Mieta zielona swieza: 1 g
Oregano suszone: 3 g
Papryka ostra mielona: 0.5 g
Pieprz czarny mielony: 2 g (5 ml)
Przyprawa do kurczaka: 1 g
Soda oczyszczona: 0.75 g
Sol stotowa: 7 g (6 ml)

Tofu ser sojowy: 140 g
Tymianek suszony: 0.75 g

Ziota prowansalskie: 2 g

Owoce i przetwory owocowe

Awokado surowe: 80 g ( '/, x sztuka)
Banan surowy: 750 g (6 "/, x sztuka)
Cytryna skorka surowa: 0.75 g
Cytryna wycisniety sok: 20 g (18 ml)
Daktyl suszony: 8 g (1 x sztuka)
Jabtko surowe: 280 g (1 '/; x sztuka)
Jagoda czarna surowa: 240 g
Jezyna surowa: 35 g

Malina surowa: 240 g

Oliwka czarna surowa: 20 g
Wisnia bez pestek mrozona: 100 g

Zurawina suszona: 10 g

Orzechy

Masto orzechowe kremowe bez soli: 30 g
Migdat surowy: 10 g
Nerkowiec surowy: 25 g

Orzech witoski surowy: 25 g

Nasiona i ziarna

Chia nasiona: 40 g
Dynia pestki tuskane: 15 g
Sezam nasiona: 8 g

Siemie Iniane nasiona (ziarno) mielone: 15 g (30 ml)

Napoje
Jogurt soja naturalny: 100 g
Mleko migdatowe: 320 g (296 ml)
Mieko owsiane: 100 g (97 ml)
Mleko sojowe: 160 g (147 ml)

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/

Migso i przetwory miesne Cukier i wyroby cukiernicze
Kurczak piers bez skory: 420 g (1 '/ x sztuka) Czekolada gorzka: 20 g (2 %, x kostka)
Kurczak szynka z piersi: 30 g Erytrytol: 15 g

Miod gryczany: 25 g (18 ml)
Jaja
Jajo kurze: 70 g (1 ', x sztuka) Ryby i przetwory rybne
Jajo kurze gotowane: 70 g (1 '/, x sztuka) Tunczyk w sosie wiasnym: 50 g

Ttuszcze jadalne

Oliwa z oliwek: 160 g (185 ml)

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.

Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Do naczynia zaroodpornego wysypaé pomidorki, pola¢ oliwg, posypa¢ solq oraz pieprzem i potrzqsnqc kilka razy,
_,w,' zeby zanurzyly sie w oliwie. Wsung¢ do gorgcego piekarnika, piec przez 12 - 15 minut do momentu, az pomidorki peknq i zacznq sie karmelizowag,
'y czyli bedq lekko ziote. To wazne! Na podpieczone pomidorki wiozy¢ surowe szparagi, posypa¢ posiekanymi migdatami, skropic oliwq i piec kolejne 5
= 8 minut, do momentu, az mig

Dietetyk poleca & Pieczone szparagi z pomidorkami

®e 60

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

Frytki z kalarepy

Potrawy warzywne | Warzywa zapiekane

®e 6 e

Poziom trudnosci: tatwy

Czas przygotowania: 50min

Liczba sugerowanych porcji: 4

Pory spozycia: Przekgska,

Gestos¢ energetyczna: 105 keal /100 g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 2.7
Weglowodany: 40.8 g

Tluszcze: 55.77g

Biatka: 13.65g

Przepis kulinarny

Kalarepe umy¢, obraé i pokroié w cienkie paseczki. W duzej misce zmiesza¢ oliwe z ziolami | przyprawami. Wiozy¢ do miski kalarepe i dokladnie wymieszaé. Blache piekarnika wylozyé

papierem do pieczenia, wysypaé na nig frytki. Piec je w piekarniku nagrzanym do 200 stopni przez 30 minut

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
Edytuj sl jadtospisie: Edytyj g jadtospisie:

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




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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