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l_ntum] Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

:—gn Dieta: Niedobor zelaza
\ v u ” i
O—% Dzienna kalorycznos¢: 2000 kcal

Dieta w niedoborze zelaza powinna byc
bogata w produkty dostarczajgce zelazo
hemowe (lepiej wchtaniane) i
niechemowe. Warto wprowadzic¢ do diety
chude czerwone mieso, podroby, ryby,
Jjaja oraz rosliny straczkowe, pestki czy
orzechy. Wchtanianie zelaza poprawiaja
witaminy Ci A, obecnhe w warzywach i
owocach, dlatego warto taczyc je z
positkami bogatymi w ten sktadnik.
Nalezy ograniczyc¢ produkty hamujace
jego przyswajanie bezposrednio do
positku - nalezg do nich kawa, herbata
czy nabiat.

4 )

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/



¥ gcznie kcal: 1990 kcal

Weglowodany: 290.3 Ttuszcze: 72.3 Biatko: 76.2 Btonnik: 54.2 WW: 23.6

* Wartosci weglowodandw, ttuszczy, biatka i btonnika wyrazone sg w gramach [g].

Sniadanie - 500 kcal - 15min

Grzanki zytnie z pomidorem i
mozzarellg

* Weglowodany: 66.7 Ttuszcze:16.2 Biatko:
28.2 Btonnik:13.6 WW:5.3

Obiad - 500 kcal - 30min

Peczak z kurczakiem i brokutami

* Weglowodany: 46.7 Tiuszcze: 29.6 Biatko:
16.9 Btonnik: 7.8 WW: 3.9

Podwieczorek - 398 kcal - 10min

Jaglanka z owocami i orzechami

* Weglowodany: 85.8 Tiuszcze: 7.2 Biatko: 9.4
Btonnik: 7.4 WW:7.8

B Sktadniki

Oliwa z oliwek: 15 g (1 x lyzka)

Chleb zytni razowy: 100 g (3 '/, x kromka)
Pomidor czerwony surowy: 180 g (1'/>x
sztuka)

Ser mozzarella beztluszczowy (Ser z
mleka krowiego): 60 g (2'/4x plaster)
Bazylia suszona: 1 g (1 x tyzeczka)
Oregano suszone: 1 g ( '/, x tyzeczka)

Bazylia suszona: 0.75 g (/> x tyzeczka)

B Sktadniki

Czosnek surowy: 0.75 g (/4 x zqbek)
Brokut zielony surowy: 140 g (/. x sztuka)
Szczypiorek surowy: 3 g

Kasza jeczmienna peczak: 45 g (/4 x
szklanka)

Oliwa z oliwek: 7 g (/2 xtyzka)

Pasta harissa: 1g (/4 xtyzeczka)
Cytryna wycisniety sok: 1 g (/4 x tyzeczka)
Ptatki migdatowe: 15 g

Oliwa z oliwek: 15 g (1x tyzka)

Cytryna wycisnigty sok: 6 g (/4 x tyzka)
Miéd kwiatowy: 2 g (/4 x tyzeczka)

Sol stotowa: 0.25 g (/4 x szczypta)

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

Sol stotowa: 0.5 g (1x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (/2 x szczypta)

Kurczak filet z piersi bez skory: 26 g

B Sktadniki

Banan surowy: 45 g (/, x sztuka)
Erytrytol: 8 g (®/4x tyzka)
Jagoda czarna surowa: 40 g
Malina surowa: 40 g
Nerkowiec surowy: 8 g

Ptatki jaglane: 60 g

Jogurt soja naturalny: 80 g
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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. Polaé

oliwq i posypa¢ suszona bazyliq.

B Przepis

Kasze przeptukac, zala¢ 2,5 szklanki wody i
gotowac¢ pod przykryciem na wolnym ogniu az
kasza bedzie migkka. W tym czasie jak kasza sie
gotuje zamarynowac kurczaka - w misce
wymieszac oliwe, harisse, sok z cytryny, posiekany
czosnek,sol i pieprz. Kurczaka pokroi¢ na kawariki,
doda¢ do marynaty, wymiesza¢ i odstawi¢ do
lodéwki. Brokuly podzieli¢ na rézyczki i ugotowac-
ale tak zeby zostaly lekko twardawe ( najlepiej na
parze). Ugotowangq kasze rozpulchnié widelcem i
odstawic¢ do ostygnigcia. Kurczaka usmazy¢ na
rumiano. Platki migdatowe uprazy¢ na suchej
pateini. Sktadniki sosu wymiesza¢ w stoiku (oliwe,
sok z cytryny, miéa, sél i pieprz). Peczak
wymieszac z kurczakiem i brokutami, dodaé
potowe ptatkéw migdatowych i posiekany
szczypiorek, wiac sos i wymieszaé. Podawaé

posypane resztq ptatkéw migdatowych.

B Przepis

Ptatki lekko zala¢ wrzqtkiem aby zmigkly i
odstawi¢ na kilka chwil. Doda¢ jogurt
sojowy, erytrytol i wymieszac. Na gore
wytozy¢ boréwki, maliny, banana.

Posypac posiekanymi orzechami.



Kolacja - 592 kcal - 30min

=

Satatka gyrosowa z prazonq
ciecierzycq

* Weglowodany: 91.1 Ttuszcze: 19.3 Biatko: 21.7
Btonnik: 25.4 WW: 6.6

B Sktadniki

Ogorek zielony surowy: 160 g ( ®/4 x sztuka)
Satata surowa: 35 g

Pomidor koktajlowy surowy: 120 g
Rzodkiewka surowa: 20 g

Papryka czerwona surowa: 90 g ( 3/, x
sztuka)

Cebula czerwona surowa: 140 g (3/4x
sztuka)

Olej rzepakowy: 10 g (3/4x yzka)
Przyprawa kebab-gyros: 4 g ( */4 x tyzeczka)
Jogurt naturalny 2% ttuszczu: 20 g (21 mi)
Ocet balsamiczny: 10 g ( ®/4 x tyzka)

Miéd kwiatowy: 5 g ( %/ x tyzeczka)

Przyprawa kebab-gyros: 15 g ( 3/ x tyzka)

Ciecierzyca konserwowa bez zalewy: 180

9

B Przepis

Ciecierzyce z puszki odcedzic, wymieszac
z olejem i fyzeczkq przyprawy gyros.
Wytozy¢ na papier do pieczenia i piec w
190 stopniach przez 25 minut. Ciecierzyca
powinna by¢ chrupka na zewnqtrz i
migkka w Srodku. W tym czasie
wymiesza¢ skiadniki na sos (jogurt
grecki, ocet balsamiczny, miéd,
przyprawe gyros) aby sig przegryzly.
Warzywa pokroi¢ i wymieszac. Pola¢
sosem. Na koncu posypac chrupkq

ciecierzycq.

tgcznie kcal: 1992 kcal

Weglowodany: 261.8 Ttuszcze: 74 Biatko: 90.9 Btonnik: 42.4 WW: 21.7

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

Sniadanie - 500 kcal - 15min

Pasta z czerwonej soczewicy z
warzywami i pieczywem

* Weglowodany: 77.3 Tiuszcze: 14.7 Biatko:
22.7 Btonnik:15.7 WW: 6.2

B Sktadniki

Stonecznik nasiona tuskane: 15 g
Soczewica z6ita surowa: 50 g

Oliwa z oliwek: 5 g (6 mi)

Czqgber mielony: 1g

Majeranek suszony: 2 g

Marchew surowa: 40 g (3/4x sztuka)
Chleb zytni razowy: 60 g (13/4 x kromka)
Szczypiorek surowy: 5 g (/4 x peczek)
Pomidor czerwony surowy: 160 g (1'/4x
sztuka)

Ogorek zielony surowy: 70 g (/4 x sztuka)
Sol stotowa: 0.25 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g

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

B Przepis

Cebulg, szczypiorek i czosnek siekamy.
Marchew Scieramy na tarce na grubych
oczkach. Pomidora i ogérka kroimy na
kawatki. W rondelku rozgrzewamy oliwe.
Dusimy cebulg, czosnek i marchew. Gdy
lekko zmieknq, dodajemy soczewice,
majeranek, czgber, dusimy i podlewamy
wodgq. Gotujemy, az soczewica bedzie
miekka i wypije calq wode. Ugotowane
sktadniki przektadamy do blendera.
Blendujemy na gtadkq paste.
Przyprawiamy solq i pieprzem. Na
rozgrzanej patelni prazymy stonecznik, az
sig zarumieni, mieszajqc co jakis czas.
Gotowq paste podajemy z pieczywem,
pomidorem, ogorkiem i prazonym

stonecznikiem.



Obiad - 600 kcal - 30min

Wegetarianskie kotlety z fasoli i

kaszy jaglanej

* Weglowodany: 84.9 Tiuszcze: 22.7 Biatko:

18.6 Btonnik:12.1 WW: 7

Podwieczorek - 392 kcal - 30min

Jogurtowa jaglanka z
truskawkami

* Weglowodany: 81.6 Tiuszcze: 3.8 Biatko: 12

Btonnik: 5.8 WW: 7.6

Kolacja - 500 kcal - 30min

Pieczony toso$ z jarzynami

* Weglowodany: 18 Tiuszcze: 32.8 Biatko: 37.6

Btonnik: 8.8 WW: 0.9

B Sktadniki

Cebula biata surowa: 35 g (/4 x sztuka)

Czosnek surowy: 1g (/4 xzqbek)

Pietruszka liscie (nctka) surowa: 9 g ('/ax

peczek)

Kasza jaglana: 70 g

Fasola biata konserwowa bez zalewy: 80
g

Groszek zielony konserwowy bez zalewy:
80g

Ptatki owsiane: 3 g (/4 xtyzka)

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

Sol stotowa: 0.25 g (/4 x szezypta)

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

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

B Sktadniki

Truskawka surowa: 160 g (13 x sztuka)
Kasza jaglana: 90 g ( '/, x szklanka)
Jogurt naturalny 2% tluszczu: 25 g (25 mi)

Erytrytol: 1 g (/4 x tyzka)

B Sktadniki

tosos surowy filet bez skory: 140 g (1x
sztuka)

Oliwa z oliwek: 7 g (8 mi)

Bukiet z jarzyn wiosennych mrozony: 220
9

Sezam biaty nasiona: 7 g

S6l stotowa: 0.25 g ( 3/, x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.75 g (2 ml)
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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. Uformowa¢ w rekach

kotlety. Smazy¢ na rozgrzanym oleju.

B Przepis

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

Podawa¢ na gorgco lub na zimno.

B Przepis

Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni. Rybe
doprawi¢ wedle uznania i wsadzi¢ do
nagrzanego piekarnika na okotfo 20-25
minut. W tym czasie ugotowac jarzyny.
Catos¢ poda¢ razem, skropic¢ oliwg i

posypac sezamem.



t gcznie kcal: 1875 kcal

Weglowodany: 205 Tiuszcze: 85.3 Biatko: 87.4 Btonnik: 37.2 WW:16.4

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

Sniadanie - 500 kcal - 20min

Szakszuka z cukiniq i paprykq

* Weglowodany: 27.9 Tiuszcze: 28.6 Biatko:
34.9 Btonnik: 4.7 WW: 2.]

Obiad - 600 kcal - 30min

Zupa krem z groszku z
grzankami

* Weglowodany: 74.4 Tiuszcze: 24 Biatko: 29.2
Btonnik: 18.9 WW: 5.4

Podwieczorek - 399 kcal - 30min

Migdatowa jaglanka z jagodami

* Weglowodany: 57 Ttuszcze: 14.9 Biatko: 12.3
Btonnik: 5.9 WW: 5.1

B Sktadniki

Oliwa z oliwek: 4 g (4 mi)

Cebula biata surowa: 30 g (/4 x sztuka)
Czosnek surowy: 10 g (3'/4x zqbek)
Papryka zielona surowa: 140 g (1'/, x sztuka)
Cukinia surowa: 80 g ( '/, x sztuka)
Pomidor czerwony krojony konserwowy:
320g

Kumin:2 g

Jajo kurze: 220 g (5 /4 x sztuka)

Pietruszka liscie (natka) surowa: 4 g

Sl stotowa: 0.25 g (/4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g

B Sktadniki

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

Czosnek surowy: 4 g (1'/, x zqbek)

Bulion warzywny wywar: 500 g

Groszek zielony mrozony: 260 g

Drozdze odzywcze (ptatki drozdzowe): 15

g
Grzanki: 30 g

B Sktadniki

Migdat surowy: 25 g (/4 x szklanka)
Woda: 240 g (1 x szklanka)

Sol stotowa: 0.25 g (/4 x tyzeczka)
Kasza jaglana: 70 g (/. x szklanka)
Sol stotowa: 0.25 g (/4 x tyzeczka)
Jagoda czarna surowa: 15 g

Syrop z agawy: 1 g (/s xtyzeczka)

B Przepis

Opftukane boréwki przetozy¢ do kielicha
blendera, doda¢ do nich obranego ze
skérki banana. Do owocow dosypac
erytrytol i siemie Iniane oraz dolac¢ jogurt
naturalny. Wszystkie sktadniki zmiksowac
razem, przela¢ do szklanek, pi¢ od razu lub

po schifodzeniu.

B Przepis

Zielony groszek wrzuci¢ do wody z jednq
kostkq warzywnq. Gotowa¢ catos¢ na
niewielkim ogniu przez ok. 20-25 min.
Przefozy¢ zawartos¢ garnka do blendera,
doda¢ ptatki drozdzowe, sél i czosnek.
Zmiksowa¢ bardzo doktadnie zupe na
krem i na koniec doda¢ swiezo mielony
pieprz (mozna pomingé). Podaé z

grzankami.

B Przepis

Migdatly moczy¢ w wodzie przez calq noc. Zaczq¢
od przygotowania kaszy jaglanej. W czajniku
zagotowaé gorqcq wode, odmierzonq kasze
wsypac do matego rondelka i wiaé takq ilos¢
wrzqtku, aby przykryt kasze. Wrzqtek odlaé, a
nastepnie doda¢ odmierzone dwie szklanki wody
wraz ze szczyptq soli morskiej i gotowac¢ kasze
pod przykryciem na minimalnym ogniu do czasu,
az wehfonie caty plyn, czyli okofo 15 minut. W
miedzyczasie przygotowac¢ mieko migdafowe.
Migdaly odcedZzi¢, przetozy¢ do blendera wraz z
szklankq wody oraz szczyptq soli. Blendowa¢ przez
30 - 60 sekund, a nastepnie przecedzi¢ przez
gaze do butelki. W butelce jest juz gotowe mleko
migdafowe. Ugotowanq kasze jaglanq zamieszac¢
i doda¢ przygotowane mileko migdatowe.
Podgrzewac¢ mieszajqc na nieduzym ogniu przez 1
— 2 minuty, naktada¢ do misek i polewac syropem

oraz posypa¢ mnéstwem jagod.
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Kolacja - 376 kcal - 25min

Satatka z kaszy jeczmiennej z
fasolqg, ogérkiem i granatem

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

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'/,x
tyzka)

Mieta zielona Swieza: 9 g (/4 x garse)
Cytryna wycisniety sok: 9 g (/2 x lyzka)
Oliwa z oliwek: 10 g ( 3/4 xtyzka)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 1g

Sl stotowa: 0.25 g (/4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.75 g (2ml)

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

B Przepis

Kasze ugotowac w lekko osolonej wrzqcej wodzie
wedfug wskazoéwek dostepnych na opakowaniu.
Gdy bedzie migkka, odsqczyc¢, przela¢ zimnq
wodq, wyjq¢ z woreczka i przetozy¢ do duzej miski.
Ugotowanq kasze odstawi¢ do wystudzenia.
Czerwonq fasole przetoZy¢ na sitko, przela¢ zimnq
wodq i odsqczy¢. Ogorek i czerwonq cebulg
pokroi¢ w Sredniq kostke. Pestki granatu przetozy¢
do miseczki. Na suchej patelni, na niewielkim
ogniu, uprazy¢ nasiona stonecznika, az nabiorq
ztotego koloru. Do miski z wystudzonq kaszq
dodac¢ odsqczonq czerwongq fasolg, pokrojone
wczesniej warzywa i pestki granatu. Dodac¢
drobno posiekanq migte i uprazony stonecznik.
Catos¢ skropi¢ sokiem wycisnietym z cytryny i
oliwq. Doprawi¢ solq i rozkruszonym w moZdzierzu
pieprzem. Doktadnie wymieszac i odstawi¢ na ok.
30 minut, by smaki sie przegryzty, a nastepnie
natoZy¢ satatke do miseczek. Z wierzchu

udekorowa¢ natkq pietruszki.




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 [kcal] 1962 1900 - 2100
biatka [g] 94.53 75-125
tluszcze [g] 75.04 44.44 -7778
weglowodany [g] 258.56 200 - 300
btonnik [g] 45.35 25-50

kwasy tluszczowe nasycone ogétem [g] 14.52 0-2222
kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem [g] 33.73 2222 -4444
kwasy tluszczowe wielonienasycone ogétem [g] 18.98 26.67 - 26.67
kwas linolowy [g] 14.31 8.89 - 222.22
kwas alfa-linolowy [g] 3.18 11 -22222
cholesterol [mg] 298 300 - 300
cynk [mg] 14.45 n-25

fosfor [mg] 1772.54 700 - 5000
jod [pg] 86.86 150 - 600
magnez [mg] 512.4 400 - 1000
mangan [mg] 7.85 23-9

miedz [mg] 255 09-5

potas [mg] 4861.98 3500 - 7000
selen [ug] 109.51 55 - 300

séd [mg] 2299.33 1500 - 2300
wapn [mg] 1057.96 1000 - 2500
zelazo [mg] 2355 10 - 25
witamina A [ug] 1775.19 900 - 4000
retinol [pg] 250.62 900 - 3000
tiamina [mg] 1.96 13-10
ryboflawina [mg] 2.07 1.3-27
niacyna [mg] 246 16 - 35
witamina B5 [mg] 9.06 5-2000
witamina B6 [mg] 4.67 1.3-25
foliany [pg] 743.26 400 - 1000
witamina BI2 [pg] 474 24-50
witamina C [mg] 453.69 90 - 1000
witamina D [pg] 9.83 15 - 100
witamina E [mg] 24.69 10 - 300
witamina K [pg] 529.43 65 - 4000
cholina [mg] 4214 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

Brokut zielony surowy: 1500 g (2 '/, x sztuka)
Bukiet z jarzyn wiosennych mrozony: 220 g
Cebula biata surowa: 280 g (2 '/, x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 180 g (1 x sztuka)
Cebula dymka surowa: 5 g ( '/, x sztuka)
Ciecierzyca konserwowa bez zalewy: 180 g
Cukinia surowa: 80 g ( '/, x sztuka)

Czosnek surowy: 25 g (9 x zabek)

Fasola biata konserwowa bez zalewy: 80 g
Fasola czerwona kidney konserwowa bez zalewy: 220 g
Fasolka szparagowa surowa: 90 g

Groszek zielony konserwowy bez zalewy: 80 g
Groszek zielony mrozony: 280 g

Imbir korzen surowy: 1 g ( '/, x plaster)

Koperek surowy: 50 g ( %4 x peczek)

Kukurydza konserwowa: 100 g

Marchew surowa: 80 g (1 /4 x sztuka)

Ogorek zielony surowy: 650 g (3 x sztuka)
Papryka czerwona surowa: 550 g (4 '/, x sztuka)
Papryka stodka mielona: 3 g

Papryka zielona surowa: 140 g (1 "/, x sztuka)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 80 g (1 '/, x peczek)
Pomidor czerwony krojony konserwowy: 320 g
Pomidor czerwony surowy: 1100 g (8 %, x sztuka)
Pomidor koktajlowy surowy: 120 g

Por surowy: 60 g ( %, x sztuka)

Przecier pomidorowy: 20 g

Rzodkiewka surowa: 20 g

Satata lodowa surowa: 70 g

Satata surowa: 35 g

Soczewica zéita surowa: 50 g

Sos sojowy z soi i pszenicy shoyu niskosodowy: 8 g
Szczypiorek surowy: 15 g ( '/, x pgczek)

Ziemniaki srednie surowe: 360 g (1 %, x sztuka)

Przetwory zbozowe

Amarantus ziarno: 10 g

Chleb zytni razowy: 380 g (12 x kromka)
Grzanki: 30 g

Kasza jaglana: 320 g

Kasza jeczmienna peczak: 70 g
Kasza kuskus: 50 g

Kasza orkiszowa: 80 g

Makaron petnoziarnisty: 50 g

Ptatki jaglane: 100 g

Ptatki owsiane: 60 g

Nasiona i ziarna

Chia nasiona: 256 g

Dynia pestki tfuskane: 8 g

Sezam nasiona: 15 g

Stonecznik nasiona tuskane: 25 g

Inne produkty

Bazylia suszona: 2 g

Bulion warzywny wywar: 600 g
Cynamon mielony: 2 g
Czarnuszka nasiona: 0.75 g
Czaber mielony: 1g
Hummus: 30 g

Kumin: 2 g

Kurkuma mielona: 0.75 g

Lis¢ laurowy: 0.25 g
Majeranek suszony: 2 g
Majonez: 30 g

Mieta zielona swieza: 10 g
Ocet balsamiczny: 10 g (11 ml)
Oregano suszone: 5 g

Pasta harissa: 1 g

Pieprz czarny mielony: 2 g (5 ml)
Przyprawa kebab-gyros: 15 g
Syrop z agawy: 1g

Sol stotowa: 5 g (4 mi)

Tofu ser sojowy: 180 g

Ziele angielskie ziarno: 0.25 g

Ziota prowansalskie: 1 g

Owoce i przetwory owocowe

Awokado surowe: 80 g ( '/, x sztuka)
Banan surowy: 320 g (2 '/, x sztuka)
Cytryna skorka surowa: 2 g

Cytryna wycisniety sok: 45 g (45 ml)
Granat pestki: 15 g

Jabtko surowe: 260 g (1 /> x sztuka)
Jagoda czarna surowa: 200 g
Jezyna surowa: 30 g

Malina surowa: 40 g

Rodzynki suttanki: 6 g

Truskawka surowa: 160 g (13 x sztuka)
Sliwka bez pestek suszona: 20 g (2 '/, x sztuka)
Sliwka surowa: 200 g (3 x sztuka)

Zurawina suszona : 25 g

Orzechy

Masto orzechowe kremowe bez soli: 6 g
Migdat surowy: 35 g

Nerkowiec surowy: 8 g

Orzech laskowy surowy: 5 g (3 '/, x sztuka)
Orzech wioski surowy: 60 g

Ptatki migdatowe: 50 g

Mileko i przetwory mleczne

Jogurt naturalny 2% ttuszczu: 300 g (289 ml)

Mileko spozywcze 1,5% ttuszczu: 380 g (370 ml)

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 70 g (1 %, x kostka)

Ser mozzarella bezttuszczowy (Ser z mleka krowiego): 60 g (2 "/, x

plaster)
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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/

Mieso i przetwory miesne Napoje
Kurczak filet z piersi bez skory: 25 g Jogurt soja naturalny: 80 g
Wotowina migso: 120 g Mieko migdatowe: 260 g (237 ml)

Wotowina poledwica: 180 g (6 x plaster) Mieko sojowe: 120 g (118 mi)

Woda: 380 g (377 ml)
Ttuszcze jadalne
Olej rzepakowy: 30 g (32 ml) Drozdze
Oliwa z oliwek: 120 g (129 mi) Drozdze odzywcze (ptatki drozdzowe): 15 g
Cukier i wyroby cukiernicze Jaja
Erytrytol: 25 g

Jajo kurze: 360 g (8 "/, x sztuka)
Miod kwiatowy: 30 g (23 ml)

Ryby i przetwory rybne
Tunczyk w sosie wtasnym: 80 g

tosos surowy filet bez skory: 140 g (1 x sztuka)

tosos wedzony: 260 g (8 ¥/, x plaster)

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




Intumi - wybierz to, co najlepsze dla Ciebie!

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

= ‘ﬁ‘ v Pomidory obra¢ ze skorki i pokroi€ w kostke. W kostke pokroi¢ tez papryke, cukinie i baklazana. Posieka¢ cebule i czosnek. W rondlu rozgrza€ oliwe z
?«#(A - oliwek, dodaé¢ czosnek i cebule oraz lis¢ laurowy. Smazy€, az cebula zrobi sig szklista, okolo 2-3 minuty. Po tym czasie doda¢ pokrojone warzywa,
. .;7\ 4 zaczynajqc od papryki, nastepnie doda¢ baklazana, cukinig, a na koncu pomidory i tymianek. Dusi€ okoto 10 minut, doprawi€ solq i pieprzem
LW )
-

N ONON -

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

Tofucznica ze szczypiorem

Przystawki | Inne przystawki

G ON - &

Poziom trudnosci: tatwy

Czas przygotowania: 20min

Liczba sugerowanych porciji: 1

Pory spozycia: $niadanie, Kolacja, Przekgska,
Gestoéé energetyczna: 217 keal /100 g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 3.3
Weglowodany: 37.92g

Tluszcze: 65.55g

Biatka: 23.61g

Przepis kulinarny

Tofu pokroi¢ w kostke, przetozy¢ do miski i rozgniesé widelcem. Na patelni rozgrzaé 1#yzke oliwy, wlozy¢ tofu. Doprawié solq i kurkumg, wymieszac , az skiadniki sie polqczq

Podsmazyé na matym ogniu 5-7 minut, co jakis czas mieszajqc. Oprészy¢ pieprzem, posypaé posiekanym szczypiorkiem . Podawaé z chlebem wiejskim.

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 i jadtospisie: Edytuj LB jadtospisie:
Tak v Nie v
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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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