® o
l_ntllm] Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

—gm Dieta: Hashimoto
\ v u -
O—% Dzienna kalorycznos¢: 2000 kcal

Gtownym celem stosowania tej diety jest
wspieranie zdrowia tarczycy i
optymalizacji funkcji tego narzadu
poprzez charakter przeciwzapalny i
bogactwo odpowiednich sktadnikow.
Stosowanie diety ma przyczynic sie do
lepszego samopoczucia i zwiekszenia
poziomu energii w ciggu dnia. Dieta w
hashimoto opiera sie na zasadach
zdrowego zywienia ze zwrocenie
szczegolnej uwagi ha podaz takich
sktadnikow jak: jod, selen, cynk, kwasy
ttuszczowe omega-3.

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 acznie kcal: 1632 kcal

Weglowodany: 191.8 Ttuszcze: 60.1 Biatko: 93.2 Btonnik: 26.5 WW:16.5

* Wartosci weglowodanow, ttuszczy, biatka i btonnika wyrazone sq w gramach [g]4

Sniadanie - 499 kcal - 30min

Migdatowa jaglanka z jagodami

* Weglowodany: 71.3 Tiuszcze: 18.6 Biatko: 15.3
Btonnik: 7.4 WW: 6.4

Il Sniadanie - 394 kcal - 10min

Pasta twarogowa z zielonym
ogorkiem i szczypiorkiem

* Weglowodany: 43.6 Tluszcze: 2.9 Biatko: 51.5
Btonnik: 6.2 WW: 3.7

Obiad - 363 kcal - 25min

Kasza gryczana z warzywami i
fetq

* Weglowodany: 31.2 Tiuszcze: 20.8 Biatko:
15.4 Btonnik: 5.2 WW: 2.6

B Sktadniki

Migdat surowy: 30 g (/4 x szklanka)

Woda: 300 g (1'/4 x szklanka)

S6l jodowana: 0.25 g (/4 x szczypta)
Kasza jaglana: 90 g ( '/, x szklanka)

Sol jodowana: 0.25 g

Jagoda czarna surowa: 20 g

Syrop z agawy: 1 g (/4 xtyzeczka)

B Sktadniki

Ogorek zielony surowy: 180 g ( 3/, x sztuka)
Szczypiorek surowy: 20 g (3/4x peczek)
Chleb zytni razowy: 60 g (13/, x kromka)
Ser twarogowy chudy: 220 g

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

25 g (13/4 x szklanka)
S6l jodowana: 0.5 g
Pieprz czarny mielony: 0.25 g ( %/, x

szczypta)

B Sktadniki

Oliwa z oliwek: 10 g (3/4 x tyzka)

Tymianek suszony: 1 g (3/4 xtyzeczka)

Papryka stodka mielona: 2 g ( 3/, x tyzeczka)

S6l jodowana: 0.25 g

Kasza gryczana: 30 g

Cukinia surowa: 80 g ('/, x sztuka)
Papryka czerwona surowa: 80 g (3/4x
sztuka)

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 50 g (1'/5x

kostka)

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

B Przepis

Migdaly moczy¢ w wodzie przez catq noc. Zaczqé
od przygotowania kaszy jaglanej. W czajniku
zagotowac gorqcq wode, odmierzonq kasze
wsypac do matego rondelka i wia¢ takq ilos¢
wrzqtku, aby przykryt kasze. WrzqQtek odlac, a
nastepnie doda¢ odmierzone dwie szklanki wody
wraz ze szczyptq soli morskiej i gotowac kasze
pod przykryciem na minimalnym ogniu do czasu,
az wchfonie caty ptyn, czyli okofo 15 minut. W
miedzyczasie przygotowa¢ mleko migdatowe.
Migdaly odcedzi¢, przetozy¢ do blendera wraz z
szklankq wody oraz szczyptq soli. Blendowac¢ przez
30 - 60 sekund, a nastgpnie przecedzic¢ przez
gaze do butelki. W butelce jest juz gotowe mieko
migdatowe. Ugotowanq kasze jaglanq zamiesza¢
i dodac¢ przygotowane mleko migdafowe.
Podgrzewa¢ mieszajqc na nieduzym ogniu przez 1
— 2 minuty, naktada¢ do misek i polewac syropem

oraz posypa¢ mnéstwem jagéd.

B Przepis

Ser rozgnies¢ widelcem, dodac jogurt.
Ogérka umy¢ i pokroi¢ w drobngq kostke.
Szczypiorek posiekac. Wszystko razem
wymieszac, doprawi¢ do smaku solq i
pieprzem. Podawac¢ z pieczywem Zytnim

razowym.

B Przepis

Kasze ugotowa¢ zgodnie z przepisem na
opakowaniu. Cukinig pokroi¢ w
poiplasterki, papryke w kostke i grillowaé
na patelni grillowej na fyzce oliwy. Fete
pokroi¢ w kosteczke. Odcedzi¢ kasze i
gorgcq wymieszac z warzywami,

przyprawami i serem.




Kolacja - 376 kcal - 25min

Satatka z kaszy
jeczmiennej z fasolq,
ogoérkiem i granatem

* Weglowodany: 45.7 Ttuszcze:17.8
Biatko: 11 Btonnik: 7.7 WW: 3.8

$niadanie - 500 kcal - 30min

Pieczona owsianka z jabtkami,

cynamonem i orzechami

* Weglowodany: 64.8 Ttuszcze: 22.3 Biatko:

14.9 Bionnik: 9 WW: 5.6

B Sktadniki

Ogorek zielony surowy: 60 g (/4 x sztuka)

Cebula czerwona surowa: 30 g (/4 x

sztuka)

Kasza jeczmienna peczak: 30 g

Fasola czerwona kidney konserwowa bez

zalewy: 60 g

Granat pestki: 15 g (1'/4 x tyzka)

Stonecznik nasiona tuskane: 10 g (1'/4x

tyzka)

Migta zielona Swieza: 9 g (/4 x garse)

Cytryna wycisniety sok: 9 g (/> x tyzka)

Oliwa z oliwek: 10 g ( 3/4 x tyzka)

Pietruszka liscie (natka) surowa: 1g

S6l gruboziarnista: 0.25 g ( '/, x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.75 g (2mi)

t gcznie kcal: 1987 kcal
Weglowodany: 274.9 Ttuszcze: 68.6 Biatko: 89 Btonnik: 45.7 WW:22.8

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

B Sktadniki

Jabtko surowe: 140 g ( 3/4 x sztuka)

Sliwka bez pestek suszona: 20 g (2'/.4x
sztuka)

Ptatki owsiane: 30 g ('/, x szklanka)

Mleko spozywcze 1,5% ttuszczu: 140 g (/> x
szklanka)

Cynamon mielony: 1 g ( '/, x tyzeczka)
Masto orzechowe kremowe bez soli: 6 g (
/2 x tyzka)

Orzech wioski surowy: 25 g (/4 x szklanka)

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

B Przepis

Kasze ugotowac w lekko osolonej wrzqcej wodzie
wedfug wskazéwek dostgpnych na opakowaniu.
Gdy bedzie migkka, odsqczyc¢, przela¢ zimng
wodgq, wyjq¢ z woreczka i przetozy¢ do duzej miski.
Ugotowanq kasze odstawi¢ do wystudzenia.
Czerwonq fasole przetoZy¢ na sitko, przela¢ zimnq
wodq i odsqczy¢. Ogérek i czerwonq cebule
pokroi¢ w Sredniq kostke. Pestki granatu przetozy¢
do miseczki. Na suchej patelni, na niewielkim
ogniu, uprazy¢ nasiona stonecznika, az nabiorq
zfotego koloru. Do miski z wystudzonq kaszq
dodac¢ odsqczonq czerwonq fasolg, pokrojone
wczesniej warzywa i pestki granatu. Dodaé
drobno posiekanq miete i uprazony stonecznik.
Catos¢ skropi¢ sokiem wycisnigtym z cytryny i
oliwq. Doprawi€ solq i rozkruszonym w mozZdzierzu
pieprzem. Doktadnie wymiesza¢ i odstawic¢ na ok.
30 minut, by smaki sie przegryziy, a nastgpnie
natozy¢ satatke do miseczek. Z wierzchu

udekorowac natkq pietruszki.

@ Przepis

Platki zala¢é mlekiem, dodac¢ Sliwki i
odstawi¢ na kilka minut. Nastepnie
wymieszac ze startym jabtkiem,
cynamonem i witoZy¢ do piekarnika
rozgrzanego do 180 stopni na ok. 20
minut. Na gorqgcq owsianke wyltozy¢
masto orzechowe i lekko rozsmarowac.
Podawac¢ na gorqgco z orzechami

wtoskimi i pokrojonym jabtkiem.




Il Sniadanie - 379 kcal - 20min

Pasta twarogowa z czosnkiem i
szczypiorkiem

* Weglowodany: 62 Tiuszcze: 2.8 Biatko: 31.1
Btonnik: 9.5 WW: 5.3

Obiad - 608 kcal - 30min

Wegetarianskie kotlety z fasoli i
kaszy jaglanej

* Weglowodany: 85.3 Ttuszcze: 22.8 Biatko:
19.8 Btonnik:12.2 WW: 7.1

Kolacja - 500 kcal - 45min

Satatka z kaszq gryczang i
brokutem

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

B Sktadniki

Czosnek surowy: 3 g (1 x zgbek)

Chleb zytni razowy: 100 g (3 '/, x kromka)
Ser twarogowy chudy: 120 g

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:
15 g (1 x szklanka)

Szczypiorek surowy: 3 g (1 x tyzka)

So6l jodowana: 0.5 g

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

szczypta)

B Sktadniki

Cebula biata surowa: 35 g (/4 x sztuka)
Czosnek surowy: 1 g (/4 xzgbek)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 9 g ('ax
peczek)

Kasza jaglana: 70 g

Fasola biata konserwowa bez zalewy: 80
g

Groszek zielony mrozony: 80 g

Ptatki owsiane: 3 g ( 3/, x tyzka)

Sezam nasiona: 2 g ( 3/, x tyzeczka)
Papryka stodka mielona: 0.75 g (/4 x
tyzeczka)

Sl jodowana: 0.25 g

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

Olej rzepakowy: 20 g (1'/4x tyzka)

B Sktadniki

Brokut zielony surowy: 160 g (/. x sztuka)
Marchew surowa: 30 g (/2 x sztuka)
Kasza gryczana niepalona: 45 g ('/4x
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)

S6l jodowana: 0.5 g

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

szczypta)

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

B Przepis

Do miski przetozy¢ twarog i pokruszy¢ na
drobno np. widelcem. Czosnek obrac z
tusek i pokroi¢ w kosteczke. Szczypiorek
umy¢ i osuszy¢ z wody, pokroi¢ na
drobno. Pokrojony czosnek i szczypiorek
przetozy¢ do miski z twarogiem i doda¢
Jogurt naturalny. Doprawi¢ do smaku
solq i pieprzem, wymieszaé¢. Podawac z

pieczywem Zytnim.

B Przepis

Cebule i czosnek drobno pokroi€ i
podsmazy¢ na oleju. Fasole rozgnies¢
widelcem, dodac¢ kasze jaglang,
smazonq cebule oraz posiekanq natke
pietruszki. Doprawi¢ do smaku
przyprawami. Doda¢ ptatki owsiane,
sezam i groszek. Uformowac¢ w rekach

kotlety. Smazy¢ na rozgrzanym oleju.

B Przepis

Kasze ugotowa¢ z odrobing soli i
wystudzi¢ . Brokuf podzielic na mniejsze
rézyczki. todyzek nie wyrzucac, tylko
pokroi¢ w plasterki. Rozyczki
zblanszowa¢é (gotowaé przez okoto 3-4
minuty i od razu wrzuci¢ do zimnej
wody). Groszek zagotowaé i odcedzi¢ .
Marchewke umy¢ i pokroic¢ w talarki. Na
patelni rozgrzac tyzke oliwy. Nastgpnie
wrzuci¢ marchewke i pokrojone todyzki
brokut. Dodac¢ sdl i pieprz oraz pestki dyni.
Smazy¢ przez okofo 5 minut czesto

mieszajqc.




Dzien 3

t gcznie kcal: 2149 kcal

Weglowodany: 276.9 Tiuszcze: 84.2 Biatko: 93.2 Btonnik: 40.3 WW: 23.4

* WartosSci weglowodandw, ttuszczy, biatka i btonnika wyrazone sq w gramach [g]

adanie - 500 kcal - 35min

7
3,

Jogurt roslinny zdomowg
granolq, jabtkiem i gruszkg

* Weglowodany: 82.6 Tiuszcze: 15.3 Biatko:
12.5 Btonnik: 9.4 WW:7.3

Il Sniadanie - 732 kcal - 15min

Grzanki zytnie z pomidorem i
mozzarellg

* Weglowodany: 79.2 Ttuszcze: 37.8 Biatko:

26.4 Btonnik:15 WW: 6.4

B Skiadniki

Ptatki owsiane: 60 g

Syrop klonowy: 15 g (11 mi)
Jogurt soja naturalny: 80 g
Jabtko surowe: 80 g ('/, x sztuka)
Orzech wioski surowy: 15 g
Cynamon mielony: 2 g

Gruszka surowa: 70 g (/4 x sztuka)

B Sktadniki

Oliwa z oliwek: 15 g (1'/4 x tyzka)

Chleb zytni razowy: 140 g (4 x kromka)
Pomidor czerwony surowy: 220 g (13/4x
sztuka)

Ser mozzarella kulka z mleka petnego
(ser z mleka krowiego): 70 g ('/,x kulka)
Bazylia suszona: 2 g (1'/4x lyzeczka)
Oregano suszone: 1 g ( '/, xtyzeczka)

Bazylia suszona: 1 g (/. xtyzeczka)

B Przepis

Domowaq granole robimy z ptatkéw
owsianych, syropu klonowego i
orzechow. Wszystkie sktadniki ze sobq
mieszamy, rozktadamy na papierze do
pieczenia i pieczemy w temperaturze
180*C przez okotfo 20-30 minut mieszajqc
co kilka minut. Po upieczeniu studzimy i
Jak juz bedzie zimna kruszymy. Kroimy
Jjabftko i gruszke w kostke i przyprawiamy
cynamonem. Do miseczki naktadamy
Jogurt roslinny, przygotowanq granole,
Jjabftko z gruszkq, nastgpnie cafos¢

mieszamy.

B Przepis

Na chlebie ufozy¢ plastry pomidora, sera
mozzarella i posypac ziotami. Zapieka¢ w
piekarniku 5-10 minut w 200 stopniach,
do momentu rozpuszczenia sera. Pola¢

oliwq i posypac suszona bazyliq.

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




Obiad - 500 kcal - 30min

Bowl z kaszq orkiszowq,
warzywami i tofu

* Weglowodany: 60 Ttuszcze: 23.5
Biatko: 19.8 Btonnik: 1.8 WW: 4.8

Kolacja - 417 kcal - 25min

Makaron fusilli z
indykiem, suszonymi
pomidorami i
szpinakiem

* Weglowodany: 55.1 Ttuszcze: 7.6

Biatko: 34.5 Btonnik: 4.1 WW: 4.9

B Sktadniki

Papryka czerwona surowa: 50 g (/2 x
sztuka)

Marchew surowa: 25 g ( '/ x sztuka)
Kasza orkiszowa: 70 g

Brokut zielony surowy: 45 g

Groszek zielony mrozony: 25 g

Oliwa z oliwek: 20 g (1'/4 x tyzka)

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

S6l jodowana: 0.75 g
Tofu ser sojowy: 80 g
Woda: 100 g (108 '/, x mi)

Ziota prowansalskie: 0.75 g ( '/, xtyzeczka)

B Sktadniki

Kurczak pier$ bez skory: 120 g ( '/, x sztuka)

Pomidor suszony: 10 g (5 '/, x sztuka)
Szpinak surowy: 30 g (23/,xlis¢)
Cebula biata surowa: 30 g (/4 x sztuka)
Czosnek surowy: 4 g (1'/,x zqbek)
Makaron czterojajeczny fusilli: 60 g
Oliwa z oliwek: 4 g (4 mi)

Pietruszka liscie (natka) surowa: 4 g
S6l jodowana: 0.25 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g

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

B Przepis

Ro&Zyczki brokutu ugotowac wraz z groszkiem do
momentu uzyskania migkkosci. Kasze orkiszowq
gotowac w wodZzie przez 15 minut do momentu
uzyskania migkkosci. Odcedzi¢ i odstawi¢ do
przestygniecia. Tofu odsqczy¢ z wody i pokroi¢ w
paski o grubosci ok. 1,5 cm. Na patelni rozgrzac 2
fyzki oliwy. Utozy¢ tofu i podsmazy¢ po 3 minuty z
kazdej strony. Przetozy¢ na talerz. Papryke
pozbawi¢ gniazda nasiennego, pokroi¢ w stupki, a
nastepnie w niewielkq kostke. Marchew obrac i
réwniez pokroi¢ w niewielkq kostke. Na patelnie
wla¢ wode. Doda¢ marchewke i papryke. Dusi¢
pod przykryciem na mafym ogniu do momentu
odparowania wody. Na patelnie doda¢ brokut,
groszek oraz ugotowanq kasze. Dodac 1tyzeczke
oliwy i przyprawy. Catos¢ doktadnie wymieszac i
podsmazac¢ na patelni przez ok. 5-7 minut,
mieszajqc od czasu do czasu. Kasze z warzywami
przetozy¢ do misek. Na wierzchu utozy¢ kawatki

tofu. Podawac ciepte.

B Przepis

Mieso kroimy w paski okoto 2 cm i przyprawiamy
solq, pieprzem, czosnkiem i skrapiamy oliwq z
suszonych pomidoréw. Makaron gotujemy
wedtug instrukcji umieszczonej na opakowaniu.
Siekamy cebule, czosnek i suszone pomidory. Na
patelni rozgrzewamy oliwe z suszonych
pomidoréw i dusimy na niej pokrojone wczesniej
warzywa. Gdy cebula z czosnkiem sie zeszklq,
dodajemy indyka i smazymy jeszcze razem na
mafym ogniu przez 6-8 minut mieszajqc. Gdy
indyk jest juz gotowy, dodajemy szpinak i
doktadnie mieszamy, nastepnie przyprawiamy
catos¢ solq, pieprzem i posiekanq natkq
pietruszki. Ugotowany makaron mieszamy z
przygotowanq wczesniej bazq i wyktadamy na

talerz.




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
wartoé¢ energetyczna [keal] 1961 1900 - 2100
biatka [g] 91.65 75 -100
tluszcze [g] 69.76 44.44-17778
weglowodany [g] 258.45 200 - 300
bionnik [g] 38.56 20-50
kwasy tluszczowe nasycone ogétem [g] 15.56 0-2222
kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem [g] 31.22 0 - 66.67
kwasy tluszczowe wielonienasycone ogétem [g] 17.22 13.33 - 222.22
kwas linolowy [g] 13.99 8.89 - 222.22
kwas alfa-linolowy [g] 3.07 11 - 22222
cholesterol [mg] 217.44 0-300
cynk [mg] 14.29 n-25
fosfor [mg] 1734.88 700 - 5000
jod [pg] 42,62 150 - 600
magnez [mg] 505.5 400 -1000
mangan [mg] 7.29 23-9
miedz [mg] 2.36 09-5
potas [mg] 4064.89 3500 - 7000
selen [ug] 96.8 55 - 300
sod [mg] 1481.71 500 - 2300
wapn [mg] 1030.16 1000 - 2500
zelazo [mg] 20.06 10 - 25
witamina A [ug] 1025.96 900 - 4000
retinol [ug] 193.41 900 - 3000
tiamina [mg] 1.72 1.3-10
ryboflawina [mg] 191 13-27
niacyna [mg] 2115 16 - 35
witamina B5 [mg] 6.68 5-2000
witamina B6 [mg] 313 1.3-25
foliany [pg] 564.51 400 - 1000
witamina BI2 [pg] 24 24-50
witamina C [mg] 277.29 90 - 1000
witamina D [pg] 153 15 -100
witamina E [mg] 18.12 10 - 300
witamina K [ug] 228.64 65 - 4000
cholina [mg] 32331 550 - 3500

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




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: 200 g ( '/, x sztuka)

Bdb surowy: 460 g

Cebula biata surowa: 320 g (2 %, x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 140 g ( %, x sztuka)
Cukinia surowa: 550 g (2 ¥, x sztuka)

Czosnek surowy: 25 g (7 '/, x zabek)

Fasola biata konserwowa bez zalewy: 80 g
Fasola czerwona kidney konserwowa bez zalewy: 140 g
Groszek zielony mrozony: 220 g

Koperek surowy: 0.25 g

Marchew surowa: 60 g (1 x sztuka)

Ogorek zielony surowy: 460 g (2 '/, x sztuka)
Papryka czerwona surowa: 340 g (2 %, x sztuka)
Papryka stodka mielona: 5 g

Papryka zotta surowa: 70 g ( '/ x sztuka)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 30 g ( '/, x peczek)
Pomidor czerwony surowy: 1100 g (8 %/, x sztuka)
Pomidor koktajlowy surowy: 40 g

Pomidor suszony: 15 g (7 */4 x sztuka)

Rukola surowa: 5 g

Szczypiorek surowy: 45 g (2 x peczek)

Szpinak surowy: 30 g (2 %/, x lis¢)

Ziemniaki srednie surowe: 600 g (2 %/, x sztuka)

Owoce i przetwory owocowe

Awokado surowe: 100 g ( %, x sztuka)
Banan surowy: 320 g (2 %, x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 90 g (85 ml)
Daktyl suszony: 8 g (1 x sztuka)
Granat pestki: 15 g

Gruszka surowa: 70 g ( '/4 x sztuka)
Jabtko surowe: 300 g (1 %/, x sztuka)
Jagoda czarna surowa: 160 g
Jezyna surowa: 30 g

Malina surowa: 80 g

Truskawka surowa: 360 g (30 '/, x sztuka)

Sliwka bez pestek suszona: 20 g (2 4 x sztuka)

Mleko i przetwory mleczne

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy: 180 g (177 ml)
Kefir 2% ttuszczu: 240 g (232 ml)

Mieko spozywcze 1,5% ttluszczu: 420 g (408 ml)

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 50 g (1 /> x kostka)

Ser mozzarella kulka z mleka petnego (Ser z mleka krowiego): 160

g (1 x kulka)
Ser twarogowy chudy: 340 g

Inne produkty

Bazylia suszona: 3 g

Bazylia swieza: 3 g (5 '/, x lis¢)
Budyn w proszku: 20 g

Curry mielone: 0.25 g
Cynamon mielony: 3 g
Czosnek granulowany: 0.75 g
Kapar konserwowy: 25 g
Krewetka: 100 g (3 %/, x sztuka)
Kurkuma mielona: 0.75 g
Majonez: 9 g

Mieta zielona swieza: 10 g
Ocet: 4 g (4 ml)

Oregano suszone: 1g
Papryka ostra mielona: 0.75 g
Pieprz czarny mielony: 2 g (5 ml)
Syrop z agawy: 1g

Sdl jodowana: 6 g

Tofu ser sojowy: 320 g

Pieprz czarny mielony: 2 g (5 ml)
Syrop z agawy: 1g

Sol jodowana: 6 g

Tofu ser sojowy: 320 g
Tymianek suszony: 1g

Ziota prowansalskie: 3 g

Przetwory zbozowe

Butka grahamka: 70 g (1 '/, x sztuka)
Chleb zytni razowy: 480 g (15 x kromka)
Kasza gryczana: 120 g

Kasza jaglana: 400 g

Kasza jeczmienna peczak: 30 g
Kasza orkiszowa: 70 g

Makaron czterojajeczny fusilli: 60 g
Ptatki owsiane: 120 g

Ryz brazowy: 80 g

Cukier i wyroby cukiernicze

Cukier waniliowy: 2 g

Czekolada gorzka: 20 g (2 ¥, x kostka)
Kakao 16% w proszku: 3 g

Miod wielokwiatowy: 30 g (20 ml)
Syrop klonowy: 20 g (14 ml)

Nasiona i ziarna

Chia nasiona: 25 g
Dynia pestki tuskane: 25 g
Sezam nasiona: 7 g

Stonecznik nasiona tuskane: 10 g
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Lista zakupow - cd

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

Ttuszcze jadalne Napoje
Masto klarowane: 15 g Jogurt soja naturalny: 80 g
Olej rzepakowy: 70 g (77 ml) Mieko owsiane: 360 g (349 ml)
Oliwa z oliwek: 120 g (132 ml) Woda: 1250 g (1263 ml)
Orzechy Mieso i przetwory miesne
Masto orzechowe kremowe bez soli: 10 g Indyk migso mielone: 200 g
Migdat surowy: 30 g Kurczak filet z piersi bez skory: 340 g (1 '/, x sztuka)

Orzech wioski surowy: 50 g
Widrki kokosowe: 10 g

Jaja
Jajo kurze: 200 g (4 '/, x sztuka)

Drozdze

Drozdze odzywcze (ptatki drozdzowe): 4 g
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Intumi - wybierz to, co najlepsze dla Ciebie!

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

Dietetyk poleca & Satatka z kaszq peczak

Papryke pokroi¢ w paski a cukinie w pétplasterki. Wrzuci€ na rozgrzang oliwe i smazy€ krétko, tak by warzywa lekko
zmiekty. Sciqgnq¢ z patelni i wymiesza¢ z kaszq. Pomidory pokroi¢ w kostke, oliwki w plasterki i dodaé do nich
koperek i lekko zamiesza€. W miseczce potgczy¢ sok z cytryny, oliwe z oliwek i musztarde. Doprawi€ solq i pieprzem i
doktadnie rozetrze¢ na gtadkg emulsje. Pola¢ sosem kasze z warzywami, delikatnie wymiesza¢ catosé i ..

®oo0e

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

Badridzani

Potrawy warzywne | Warzywa smazone

® e 6o

Poziom trudnosSci: tatwy

Czas przygotowania: 40min

Liczba sugerowanych porciji: 8

Pory spozycia: Przekgska,

Gestos¢ energetyczna: 189 kcal /100 g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 3.6
Weglowodany: 57.82g

Tiuszcze: 114.96 g

Biatka: 24.39g

Przepis kulinarny

Baklazany umyé i pokroi¢ w cienkie, ale diugie plastry. Kazdy plaster posoli¢ i odstawi¢ na 20 minut. Do blendera wlaé 2 tyzki oliwy i doda¢ orzechy, przyprawy, a takze
obrane zgbki czosnku. Catoéé dokladnie zblendowaé. Na patelni rozgrzaé pozostaty tiuszcz. Baktazany optukaé z nadmiaru soli | podsmazyé je z kazdej strony na patelini. Na

podsmazone plastry baktazana natozy¢ tyzeczke pasty orzechowej i doktadnie zrolowaé. Gotowe roladki udekorowaé posiekanq natkq.

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 NENY jadtospisie: Edytyj o hd 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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