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l_ntllm] Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

=g Dieta: Odpornosc
\ v u ” i
O—% Dzienna kalorycznos¢: 2000 kcal

Dieta wspierajgca odpornosc opiera sie
na zasadach zdrowego odzywiania i
dostarcza kluczowych witamin oraz

mineratow. Powinna zawiera¢ warzywa i

owoce bogate w witamine C (papryka,

cytrusy), produkty z witaming D (ttuste
ryby, jaja), a takze orzechy i oleje roslinne
dostarczajgce witaminy E. Dobre zrodta
cynku i selenu to pestki dyni czy mieso.
Zelazo i magnez znajdziemy w
stragczkach, kakao i petnoziarnistych
produktach. Dieta ogranicza cukier i
przetworzong zywnosc, wspierajac
mikrobiote jelit. Zbilansowane positki
wzmachiajg uktad odpornosciowy i
pomagaja w walce z infekcjami.

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: 291.2 Ttuszcze: 68 Biatko: 79.2 Btonnik: 471 WW:24.4

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

Jogurtowa jaglanka z
truskawkami

* Weglowodany: 101.3 Tiuszcze: 4.8 Biatko: 16.8

Btonnik: 7.2 WW: 9.4

Il $niadanie - 400 keal - 25min

Satatka z kaszy jeczmiennej z
fasolq, ogérkiem i granatem

* Weglowodany: 55.1 Tiuszcze: 14.3 Biatko: 15.5

Btonnik: 10.7 WW: 4.4

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

Ogorek zielony surowy: 45 g (/4 x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 25 g

Kasza jeczmienna peczak: 25 g

Fasola czerwona kidney surowa: 45 g
Granat pestki: 10 g (1 x tyzka)

Stonecznik nasiona tuskane: 8 g (1xtyzka)
Migta zielona $wieza: 7 g (/4 x gars¢)
Cytryna wycisnigty sok: 7 g (/2 x tyzka)
Oliwa z oliwek: 9 g (3/4 xtyzka)

Pietruszka liscie (natka) surowa: 1g

Sél gruboziarnista: 0.25 g (/4 x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.75 g (1 ml)

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

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 nafozy¢ do miseczek.
Udekorowac catymi truskawkami.

Podawac¢ na gorqco lub na zimno.

B Przepis

Kasze ugotowac w lekko osolonej wrzqcej wodzie
wediug wskazéwek dostepnych na opakowaniu.
Gdy bedzie migkka, odsqczyc, przela¢ zimnq
wodgq, wyjqQ¢ z woreczka i przetozy¢ do duzej miski.
Ugotowanq kasze odstawi¢ do wystudzenia.
Czerwonq fasole przetozy¢ na sitko, przela¢ zimngq
wodq i odsqczy€. Ogoérek i czerwonq cebule
pokroi¢ w Sredniq kostke. Pestki granatu przefozy¢
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 migte i uprazony stonecznik.
Caftosc¢ skropic sokiem wycisnigtym z cytryny i
oliwq. Doprawi¢ solq i rozkruszonym w moZzdzierzu
pieprzem. Doktadnie wymiesza¢ i odstawi¢ na ok.
30 minut, by smaki sie przegryzty, a nastepnie
natozy¢ satatke do miseczek. Z wierzchu

udekorowac natkq pietruszki.




Obiad - 600 kcal - 30min

Bowl z kaszq orkiszowq,
warzywami i tofu

* Weglowodany: 72 Tiuszcze: 28.2 Biatko: 23.7
Bfonnik: 142 WW: 5.8

Kolacja - 500 kcal - 45min

Satatka z kaszq gryczanq i brokutem

* Weglowodany: 62.8 Tiuszcze: 20.7 Biatko: 23.2
Btonnik: 15 WwW: 4.8

B Sktadniki

Papryka czerwona surowa: 60 g ('/>x
sztuka)

Marchew surowa: 30 g ( '/, x sztuka)
Kasza orkiszowa: 80 g

Brokut zielony surowy: 50 g

Groszek zielony mrozony: 30 g

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

Pieprz czarny mielony: 0.25 g ('/, x szczypta)
SOl stotowa: 0.75 g

Tofu ser sojowy: 90 g

Woda: 140 g (130 !/, x ml)

Ziota prowansalskie: 1 g ( '/, x tyzeczka)

B Sktadniki

Brokut zielony surowy: 160 g (/. 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

ROZyczki brokutu ugotowac wraz z groszkiem do
momentu uzyskania migkkosci. Kasze orkiszowq
gotowac w wodzie przez 15 minut do momentu
uzyskania migkkosci. Odcedzi¢ i odstawic¢ do
przestygnigcia. Tofu odsqczy¢ z wody i pokroi¢ w
paski o grubosci ok. 1,5 cm. Na patelni rozgrza¢ 2
tyzki oliwy. Utozy¢ tofu i podsmazy¢ po 3 minuty z
kazdej strony. Przefozy¢ na talerz. Papryke
pozbawi¢ gniazda nasiennego, pokroi¢ w stupki, a
nastepnie w niewielkq kostke. Marchew obrac i
réwniez pokroi¢ w niewielkq kostke. Na patelnig
wila¢ wode. Doda¢ marchewke i papryke. Dusi¢
pod przykryciem na mafym ogniu do momentu
odparowania wody. Na patelnie dodac¢ brokuf,
groszek oraz ugotowanq kasze. Dodac 1 tyzeczke
oliwy i przyprawy. Cato$¢ doktadnie wymieszac i
podsmaza¢ na patelni przez ok. 5-7 minut,
mieszajqc od czasu do czasu. Kasze z warzywami
przetozy¢ do misek. Na wierzchu ufozy¢ kawatki

tofu. Podawac ciepfe.

B Przepis

Kasze ugotowac z odrobing soli i
wystudzi¢ . Brokut podzielic na mniejsze
rézyczki. todyzek nie wyrzucaé , tylko
pokroi¢ w plasterki. RoZyczki
zblanszowaé (gotowac przez okolo 3-4
minuty i od razu wrzuci¢ do zimnej
wody). Groszek zagotowaé i odcedzic .
Marchewke umyc¢ i pokroi¢ w talarki. Na
patelni rozgrza¢ tyzke oliwy. Nastepnie
wrzuci¢ marchewke i pokrojone fodyzki
brokut. Doda¢ sél i pieprz oraz pestki dyni.
Smazy¢ przez okofo 5 minut czgsto

mieszajqc.




Dzien 2

tgcznie kcal: 2143 kcal

Weglowodany: 277.3 Ttuszcze: 70.7 Biatko: 112.6 Btonnik: 24.3 WW: 25.3

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

$Sniadanie - 51 kcal - 15min

Placki bananowe z jogurtem i
brzoskwiniami

* Weglowodany: 73.9 Tiuszcze: 15.7 Biatko:
21.5 Btonnik: 6.3 WW: 6.8

Il Sniadanie - 521 kcal - 25min

Omlet z piekarnika z serem i
pomidorkami

* Weglowodany: 156.1 Ttuszcze: 33.9 Biatko: 41
Btonnik: 3.1 WW:1.2

B Sktadniki

Jajo kurze: 50 g (1x sztuka)

Banan surowy: 120 g (1 x sztuka)

Napdj ryzowy niestodzony: 60 g (55 x mi)
Platki owsiane: 40 g

Olej rzepakowy: 5 g (6 mi)

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:
90 g (88 x szklanka)

Brzoskwinia surowa: 70 g ( '/, x sztuka)

B Sktadniki

Jajo kurze: 160 g (3 3/, x sztuka)

Czosnek surowy: 6 g (2 x zgbek)

Pomidor suszony: 15 g (7 ?/, x sztuka)

Ser mozzarella z mleka petnego (Ser z
mleka krowiego): 80 g (2 %/, x plaster)
Oregano suszone: 2 g (1x tyzeczka)

Rukola surowa: 15 g (2 x garsée)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (2 x szczypta)

S6l jodowana: 0.75 g
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B Przepis

Pfatki owsiane rozdrobni¢, az zaczng
przypomina¢ mgke. W misce rozgniesé
banana. Nastepnie doda¢ do niego jajko,
napdj i rozdrobnione pfatki owsiane.
Wszystko doktadnie wymieszaé. Na
patelni rozgrzac olej rzepakowy. Mase
wylozy¢ tyzkq i smazy¢ z obu stron na
zfoty kolor. Brzoskwinig pokroi¢ w dos¢é
cienkie plastry. Gotowe danie podawac z

Jjogurtem naturalnym i owocami.

B Przepis

Jajka roztrzepac trzepaczkq do
powstania piany. Dodac przyprawy i
rozgnieciony czosnek i jeszcze chwilg
roztrzepac. Mase przela¢ do
nattuszczonego mastem naczynia
Zaroodpornego o Srednicy ok 16 cm.
Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do
180 stopni i piec przez okofo 18 minut az
omlet bedzie catkowicie sciety
(sprawdzaé¢ patyczkiem). Piekarnik
przestawi¢ na opcje grill. Na omlecie
utozy¢ plastry mozzarelli i pomidorki i
piec kolejne kilka minut az ser sig roztopi.
Wyjq¢ omlet na talerz, obsypac¢ zielening

i od razu podawaé.




Obiad - 600 kcal - 30min

Kaszotto drobiowe z warzywami

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

Kolacja - 511 kcal - 20min

Jaglanka budyniowa z
truskawkami

* Weglowodany: 97 Tiuszcze: 7.4 Biatko: 15.8
Btonnik: 2.8 WW: 9.4

B Sktadniki

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

Kasza gryczana: 100 g

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

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

S6l jodowana: 1g

Passata pomidorowa klasyczna: 100 g

B Sktadniki

Kasza jaglana: 60 g

Truskawka surowa: 60 g (4 3/, x sztuka)
Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 280 g (1xml)
Budyn w proszku: 20 g

Miéd wielokwiatowy: 25 g (1 x tyzka)

Dzien 3

@ Przepis

Kasze wysyp z woreczka i ugotuj.
Kurczaka, i warzywa pokroj w kostke i
wrzu€ na rozgrzanq 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

Truskawki umy¢ i osuszyc¢ . Usunq¢
szypuftki i pokroi¢ na potéwki. Kasze
Jjaglang ugotowac . Przetozy¢ do miski i
widelcem rozdzieli¢ ziarenka. W jednej
szklance mleka rozpuscic¢ budyn. Reszte
mleka zagotowac. Wia¢ zimne mleko z
budyniem i energicznie mieszac, az
zacznie gestnie€. Gorqgcy budyn wila¢ do
kaszy jaglanej i wymiesza¢. Doda¢ miéd.
Wymieszac. Jaglanke przetozy¢ do

miseczek. Na wierzchu utozy¢ potéwki

truskawek.

tgcznie kcal: 1984 kcal

Weglowodany: 208.6 Ttuszcze: 85.3 Biatko: 117.4 Bionnik: 40 WW:16.3

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

Sniadanie - 506 kcal - 30min

Pieczona owsianka z jabtkami,
cynamonem i orzechami

* Weglowodany: 64.7 Tiuszcze: 23 Biatko: 14.9

Btonnik: 9 WW: 5.6

B Sktadniki

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

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

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

Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 140 g (/2 x
ml)

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

Orzech wioski surowy: 25 g (/. x szklanka)
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B Przepis

Platki zala¢ mlekiem, dodac¢ sliwki i
odstawi€ na kilka minut. Nastepnie
wymieszac ze startym jabtkiem,
cynamonem i wiozy¢ do piekarnika
rozgrzanego do 180 stopni na ok. 20
minut. Na gorqcq owsianke wytozy¢
masto orzechowe i lekko rozsmarowac.
Podawac¢ na gorqco z orzechami

witoskimi i pokrojonym jabtkiem.




Il Sniadanie - 378 kcal - 15min

Serek kanapkowy

* Weglowodany: 48.7 Tiuszcze: 2.6 Biatko:

42.9 Btonnik: 7.4 WW: 4.1

Obiad - 600 kcal - 45min

Makaron z tososiem i brokutami

* Weglowodany: 32.6 Tiuszcze: 36.2 Biatko:

39.1 Btonnik: 5.6 WW: 2.6

Kolacja - 500 kcal - 60min

Leczo wegetarianskie

* Weglowodany: 62.6 Ttuszcze:
23.5 Biatko: 20.5 Btonnik:18 WW: 4

B Sktadniki

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

Ogobrek gruntowy surowy: 120 g (/> x
sztuka)

Rzodkiewka surowa: 9 g

Chleb zytni razowy: 60 g (2 x kromka)
Ser twarogowy chudy: 180 g

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

25 g (13/4 x szklanka)

Koperek surowy: 0.25 g ( '/ x tyzka)
Sél jodowana: 0.5 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (13/4x

szczypta)

B Sktadniki

tosos surowy: 140 g (1x sztuka)

Brokut zielony surowy: 100 g (/4 x sztuka)
Makaron petnoziarnisty: 30 g

Cebula biata surowa: 20 g (/4 x sztuka)
Sos pesto czerwone: 10 g

Smietana 12% ttuszczu: 100 g (mmi)
Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1x szczypta)
Sol jodowana: 0.5 g

Czosnek granulowany: 0.25 g (1 x szczypta)

Tymianek suszony: 0.25 g (1x szczypta)

B Sktadniki

Papryka czerwona surowa: 70 g (/2 x sztuka)
Cebula biata surowa: 60 g (/2 x sztuka)
Papryka z6ita surowa: 70 g (/2 x sztuka)
Czosnek surowy: 4 g (1'/4 x zgbek)

Pomidor czerwony surowy: 600 g (4 3/4 x sztuka)
Cukinia surowa: 300 g (1'/2 x sztuka)

Tofu ser sojowy: 90 g

Olej rzepakowy: 15 g (1'/4 x tyzka)

Papryka stodka mielona wedzona: 1 g (/2 x lyzeczka)
Papryka stodka mielona: 1g (/2 xtyzeczka)
Papryka ostra mielona: 0.75 g (/4 x tyzeczka)
Ziota prowansalskie: 2 g (1'/4 x lyzeczka)
Baktazan surowy: 140 g (/4 x sztuka)

S6l jodowana: 0.25 g

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

B Przepis

Twarozek rozetrze¢ z jogurtem greckim
solq oraz pieprzem. Ogérka obrac,
pokroi¢ w drobnq kostke. Rzodkiewki
umy¢ i pokroi¢ w kostke. Do kremowego
serka ze smietanq dodac¢ posiekanq
cebulg, ogorka, rzodkiewki oraz koperek,
wymieszac razem i podawac¢ z

pieczywem.

B Przepis

Obgotowa¢ na parze rézyczki brokutow
(ok. 10 minut.). Ugotowaé makaron al
dente. Podsmazy¢ pokrojonego w kostke
i obtoczonego w przyprawach fososia. Po
chwili doda¢ drobno poszatkowanq
cebule. Po ok. 10 minutach doda¢ brokuty
oraz pesto. Chwile przed korncem
duszenia doda¢ makaron, zalaé catosé

Smietanq i wymieszac.

B Przepis

Cebule pokroi¢ w kostke, a czosnek przecisnqgé
przez praske, nastgpnie podsmazyc¢ je na oleju
rzepakowym. W migdzy czasie tofu pokroi¢ w
kostke i dorzuci¢ na patelnie. Umy¢ wszystkie
warzywa. Baktazana pokroi¢ w kostke — nie
obierac, podobnie z cukiniq — usunqc¢ skore i
pestki, jesli jest duza. Z papryk wykroi¢ gniazda
nasienne i pokroi¢ w drobnq kostke. Zaréwno
cukinig, baktazan, jak i papryke dodac do garnka,
catos¢ dusic¢ na wolnym ogniu, ok. 10 minut.
Pomidory umy¢ i sparzy¢ wrzqtkiem. PokroiC je w
kostke i pofowe doda¢ do podsmazonych warzyw.
Pozostate zblendowa¢ na gtadki sos i wia¢ go do
garnka. Dodac przyprawy i gotowac leczo na
wolnym ogniu, przez ok. 40 minut, od momentu

podsmazania cebuli i czosnku.
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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

wartos¢ energetyczna [keal]

biatka [g]

tluszcze [g]

weglowodany [g]

btonnik [g]

kwasy tiuszczowe nasycone ogétem [g]

kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem [g]

kwasy tluszczowe wielonienasycone ogétem [g]

kwas linolowy [g]

kwas alfa-linolowy [g]

cholesterol [mg]

cynk [mg]

fosfor [mg]

jod [ug]

magnez [mg]

mangan [mg]

miedz [mg]

potas [mg]

selen [pg]

s6d [mg]

wapn [mg]

zelazo [mg]

witamina A [pg]

retinol [ug]

tiamina [mg]

ryboflawina [mg]

niacyna [mg]

witamina B5 [mg]

witamina B6 [mg]

foliany [ug]

witamina BI2 [ug]

witamina C [mg]

witamina D [pg]

witamina E [mg]

witamina K [pg]

cholina [mg]

Twoja Srednia tygodniowa

2042

102.47

73.34

251.86

39.07

16.3

34.25

13.34

25

237.65

15.67

1995.84

63.54

576.44

6.97

254

4926.38

104.23

2234.92

1248.2

22.88

1899.75

24578

212

227

2291

75

3.49

770.71

419.31

3.27

20.54

68224

339.69
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Zakres optymalny

1900 - 2100

75-125

44.44-7778

200 - 300

30-50

0-2222

0 - 66.67

13.33 - 222.22

8.89 - 22222

101 - 22222

0-300

8-25

700 - 5000

150 - 600

310 - 1000

18-9

09-5

3500 - 7000

55 - 300

500 - 2500

1000 - 2500

18-35

700 - 4000

700 - 3000

11-10

11-27

14-35

5-2000

13-25

400 - 1000

24-50

75 -1000

15-100

8- 300

55 - 4000

425 - 3500




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: 900 g (1 %, x sztuka)

Brokut zielony surowy: 950 g (1 '/, x sztuka)
Burak ¢wiktowy surowy: 50 g ( %/4 x sztuka)
Cebula biata surowa: 400 g (3 %/ x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 260 g (1 "/, x sztuka)
Cebulka perfowa surowa: 2 g

Cukinia surowa: 550 g (2 ¥, x sztuka)

Czosnek surowy: 40 g (13 '/, x zabek)

Fasola biata konserwowa bez zalewy: 70 g
Fasola czerwona kidney surowa: 45 g
Groszek zielony konserwowy bez zalewy: 70 g
Groszek zielony mrozony: 140 g

Koperek surowy: 0.25 g

Marchew surowa: 60 g (1 x sztuka)

Ogorek gruntowy surowy: 280 g (1 '/, x sztuka)
Papryka chili czerwona ostra surowa: 5 g
Papryka czerwona surowa: 750 g (6 '/, x sztuka)
Papryka stodka mielona: 4 g

Papryka zotta surowa: 160 g (1 '/, x sztuka)

Passata pomidorowa klasyczna: 100 g

Pietruszka liscie (natka) surowa: 50 g (1 x peczek)

Pomidor czerwony krojony konserwowy: 280 g

Pomidor czerwony surowy: 1150 g (9 '/, x sztuka)

Pomidor koktajlowy surowy: 300 g
Pomidor suszony: 15 g (7 %4 x sztuka)
Rukola surowa: 140 g

Rzodkiewka surowa: 9 g

Soczewica zétta surowa: 140 g
Szczypiorek surowy: 35 g (1 '/, x peczek)
Szpinak surowy: 220 g (22 ¥4 x lié¢)

Przetwory zbozowe

Butka grahamka: 45 g (1 x sztuka)
Butka tarta: 20 g

Chleb zytni razowy: 320 g (10 x kromka)
Kasza gryczana niepalona: 200 g
Kasza jaglana: 440 g

Kasza jeczmienna peczak: 25 g
Kasza orkiszowa: 80 g

Makaron czterojajeczny penne rigate: 50 g
Makaron petnoziarnisty: 30 g

Maka pszenzytnia petnoziarnista: 8 g
Ptatki owsiane: 70 g

Ryz basmati: 50 g

Nasiona i ziarna

Chia nasiona: 10 g
Dynia pestki tuskane: 45 g
Sezam nasiona: 10 g

Stonecznik nasiona tuskane: 8 g

Inne produkty

Bazylia suszona: 1 g

Bazylia swieza: 20 g (37 '/, x li§¢)
Budyn w proszku: 20 g

Bulion warzywny wywar: 1150 g
Cynamon mielony: 1 g

Czosnek granulowany: 2 g
Hummus: 120 g

Kolendra liscie surowe: 2 g
Koper ogrodowy suszony: 0.25 g
Krewetka krolewska gotowana: 50 g ( '/, x sztuka)
Mieta zielona swieza: 15 g
Oregano suszone: 4 g

Papryka ostra mielona: 1 g
Pieprz czarny mielony: 1 g (3 ml)
Sos pesto czerwone: 10 g

Sdl jodowana: 10 g

Tofu ser sojowy: 280 g
Tymianek suszony: 0.25 g
Tymianek swiezy: 1 g

Ziota prowansalskie: 4 g

Owoce i przetwory owocowe

Arbuz surowy: 50 g

Awokado surowe: 160 g (1 x sztuka)
Banan surowy: 120 g (1 x sztuka)
Borowka amerykanska surowa: 60 g
Brzoskwinia surowa: 70 g ( '/, x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 25 g (27 ml)
Granat pestki: 10 g

Jabtko surowe: 140 g ( ¥4 x sztuka)
Limonka surowa: 20 g ( '/4 x sztuka)
Malina surowa: 25 g

Mango surowe: 70 g ( '/, x sztuka)
Truskawka surowa: 300 g (25 '/, x sztuka)

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

Mieko i przetwory mleczne

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy: 300 g (295 ml)

Mieko spozywcze 2% ttuszczu: 600 g (610 ml)

Ser burrata (Ser z mleka krowiego): 140 g (5 "/ x plaster)

Ser mozzarella z mleka petnego (Ser z mleka krowiego): 240 g (8
1/, x plaster)

Ser parmezan (Ser z mleka krowiego): 9 g

Ser twarogowy chudy: 180 g

Smietana 12% ttuszczu: 100 g (111 ml)
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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 Orzechy

Indyk mieso mielone: 140 g Masto orzechowe kremowe bez soli: 6 g

Kurczak piers bez skory: 280 g (1 x sztuka) Orzech wioski surowy: 25 g

Kurczak szynka z piersi: 30 g Ptatki migdatowe: 40 g

Ttuszcze jadalne Cukier i wyroby cukiernicze

Olej rzepakowy: 50 g (52 ml) Cukier waniliowy: 2 g

Oliwa z oliwek: 140 g (156 ml) Miod wielokwiatowy: 25 g (17 ml)
Jaja Napoje

Jajo kurze: 240 g (5 %, x sztuka) Napgj ryzowy niestodzony: 60 g (55 ml)
Sok malinowy: 8 g (8 ml)

Ryby i przetwory rybne Woda: 850 g (866 ml)

tosos surowy: 140 g (1 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.

Pieczone szparagi z pomidorkami

Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Do naczynia zaroodpornego wysypa¢ pomidorki, polac oliwg, posypa¢ solq oraz pieprzem i
potrzqsnq¢ kilka razy, zeby zanurzyly sie w oliwie. Wsunq¢ do gorqcego piekarnika, piec przez 12 - 15 minut do momentu, az pomidorki
peknq i zacznq sie karmelizowag, czyli bedq lekko ziote. To wazne! Na podpieczone pomidorki wiozy¢ surowe szparagi, posypac
posiekanymi migdatami, skropi€ oliwq i piec kolejne 5 — 8 minut, do momentu, az mig

S ONONON -

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

Satatka z tofu

Satatki / Inna satatka

Poziom trudnosci: tatwy

Czas przygotowania: 20min

Liczba sugerowanych porcji: 4

Pory spozycia: Il $ni ie, Kolacja, Przekq
Gestosé energetyczna: 123 keal /100 g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 2.4
Weglowodany: 36.27 g

Tiuszcze: 84.68 g

Biatka: 27.01g

Przepis kulinarny

Liscie miodego szpinaku dokladnie umyé i osuszyé recznikiem papierowym. Awokado umyé , przeciqé na pol, pozby¢ sie pestki | pokroic w plastry. Pomidorki umyé i pokroié

na pot6wki. Skiadniki ukladac wa ynajgc od szpinaku, awokado i pomidorkow. Wedzone tofu pokroié w kostke i umiescié na gorze satatki. Catosé obsypac

ziarnami sezamu. Do stoiczka wiac oliwe z oliwek, dodaé pieprz, sol i sok z cytryny , a takze lyzeczke musztardy i miodu. Stoik zakrecié i potrzgsngé az do catkowitego

poigczenia skiadnikéw. Gotowym sosem pola¢ satatke

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 il jadtospisie: Edytyj i jadtospisie:
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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!

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




ntums

Centrum Dietetyczne Intumi

www.intumi.pl



