® o
l_ntllm] Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

—» Dieta: Osteoporoza

 —

c‘j:-@’ﬂ\ Dzienna kalorycznosé: 2000 kcal

Dieta w osteoporozie to wspomaganie
mineralizacji kosci, spowolnienie procesu
utraty masy kostnej oraz zmniejszenie
ryzyka ztaman. Dieta powinna dostarczac¢
odpowiednie ilosci wapnia z produktow
mlecznych, wzbogacanych napojow
roslinnych i zielonych warzyw lisciastych,
a takze witaminy D obecnej w ttustych
rybach i jajkach lub w formie
suplementacji. Istotne jest zapewnienie
witasciwej podazy biatka pochodzacego
z chudego miesa, ryb czy roslin
strgczkowych, przy jednoczesnym
ograniczeniu spozycia soli i produktow
przetworzonych, ktére moga wptywac
niekorzystnie na wchtanianie wapnia.

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: 1999 kcal

Weglowodany: 261.8 Ttuszcze: 76.4 Biatko: 95.2 Btonnik: 37.6 WW:22.4

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

Sniadanie - 493 kcal - 20min

Tofucznica ze szczypiorem

* Weglowodany: 22,5 Tiuszcze: 40.5 Biatko:
14.2 Btonnik: 4.6 WW:1.8

Il Sniadanie - 400 kcal - 25min

Satatka z kaszy jeczmiennej z
fasolq, ogérkiem i granatem

* Weglowodany: 55.1 Ttuszcze: 14.3 Biatko: 15.5
Btonnik: 10.7 WW: 4.4

B Sktadniki

Chleb zytni razowy: 30 g (1 x kromka)
Tofu ser sojowy: 140 g

Oliwa z oliwek: 35 g (37 xmi)

Sol stotowa: 1g (1mi)

Kurkuma mielona: 2 g

Pieprz czarny mielony: 2 g (4 mi)

Szczypiorek surowy: 25 g (1x peczek)

B Sktadniki

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

Kasza jeczmienna pgczak: 25 g

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

Stonecznik nasiona tuskane: 8 g (1 x tyzka)
Mieta zielona Swieza: 7 g (/. x garse)
Cytryna wycisnigty sok: 7 g (/5 xtyzka)
Oliwa z oliwek: 9 g (/4 x tyzka)

Pietruszka liscie (natka) surowa: 1g

S6l stotowa: 0.25 g ( '/ x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.75 g (1mi)
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B Przepis

Tofu pokroi¢ w kostke, przetozy¢ do miski
i rozgnies¢ widelcem. Na patelni rozgrza¢
1tyzke oliwy, wiozy¢ tofu. Doprawi¢ solq i
kurkumgq, wymiesza¢ , az sktadniki sige
poiqczq. Podsmazyé na matym ogniu 5-
7 minut, co jakis czas mieszajqc.
Oproszy¢ pieprzem, posypac
posiekanym szczypiorkiem . Podawac z

chlebem wiejskim.

B Przepis

Kasze ugotowac w lekko osolonej wrzqcej wodzie
wedlfug wskazéwek dostepnych na opakowaniu.
Gdy bedzie migkka, odsqczy¢, przela¢ zimnq
wodgq, wyjq¢ z woreczka i przetozy¢ do duzej miski.
Ugotowanq kasze odstawi¢ do wystudzenia.
Czerwongq fasole przetozy¢ na sitko, przela¢ zimnq
wodq i odsqczy¢. Ogoérek i czerwonq cebule
pokroi¢ w Sredniq kostke. Pestki granatu przetozy¢
do miseczki. Na suchej patelni, na niewielkim
ogniu, uprazy¢ nasiona stonecznika, az nabiorq
zlotego koloru. Do miski z wystudzonq kaszq
dodac¢ odsqczonq czerwongq fasolg, pokrojone
wczesniej warzywa i pestki granatu. Dodac¢
drobno posiekanq miete i uprazony stonecznik.
Caftosc¢ skropi¢ sokiem wycisnigtym 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
nafoZy¢ safatke do miseczek. Z wierzchu

udekorowac natkq pietruszki.




Obiad - 609 kcal - 50min

B Sktadniki B Przepis

Pstrgg surowy: 200 g (/> x sztuka) Pstrqga przyprawiamy solq, pieprzem,
Ziemniaki pozne surowe: 280 g (1'/4x plastrami cytryny i posiekanym

sztuka) koperkiem. Przyprawionq rybe

Brokut zielony surowy: 300 g ('/,x sztuka)

wykiadamy na blaszke i pieczemy w
Olej rzepakowy: 7 g (7 mi)

Filet z pstrqga z gOtOWGnymi Koperek surowy: 5 g
ziemniakami i brokutami Sl stolowa: 0.25 g (/. x lyzeczka)

piekarniku rozgrzanym do 180 stopni
przez okofo 15 minut. Ziemniaki obieramy,

myjemy, kroimy na mniejsze kawatki,

* Weglowodany: 77 Tiuszcze:12.6 Biatko: 53.8 SYtRASUIWE 259 Clax skl gotujemy w osolonej wodzie. Brokuta

Pieprz czarny mielony: 0.25 g

Btonnik: 13 WW: 6.4 gotujemy, az bedzie migkki okoto 5-7
minut. Rybe podajemy z ziemniakami i
brokufem.

Kolacja - 497 kcal - 10min

B Sktadniki B Przepis
Banan surowy: 60 g (/2 x sztuka) Platki lekko zala¢ wrzqtkiem aby zmigkly i

Erytrytol: 10 g (1x tyzka) odstawi¢ na kilka chwil. Dodaé jogurt

Jagoda czarna surowa: 50 g (49 %/, x sojowy, erytrytol i wymieszaé. Na gére

szkianka) wylozyé boréwki, maliny, banana.

N smzanes B Posypac posiekanymi orzechami.

Jaglanka z owocami i orzechami

Nerkowiec surowy: 10 g
* Weglowodany: 107.2 Ttuszcze: 9 Biatko: 1.7 Ptatki jaglane: 70 g
Btonnik: 9.3 WW: 9.8 Jogurt soja naturalny: 100 g

¥ gcznie kcal: 1999 kcal

Weglowodany: 269.9 Ttuszcze: 71.2 Biatko: 91.9 Btonnik: 42.7 WW:22.7

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

Sniadanie - 500 kcal - 15min

B Sktadniki B Przepis
Kasza gryczana: 40 g Do rondelka wlewamy mleko roslinne i je
Daktyl suszony: 8 g (1x sztuka) gotujemy. W momencie gdy mleko sie
Orzech witoski surowy: 10 g zagotuje dodajemy kasze gryczang,
Czekolada gorzka: 20 g (2 3/, x kostka) posiekane daktyle i gotujemy na wolnym
Gryczanka na mleku roslinnym z Masto orzechowe kremowe bez soli: 4 g ogniu, co jakis czas mieszajqc, az zacznie
czekoladg, orzechami, bananem Banan surowy: 45 g ('/,x sztuka) sie rozklejaé, a calosé zacznie gestniec.
i malinami Malina mrozona: 80 g Gdy kasza sie ugotuje, a catosé
* Weglowodany: 73.2 Tiuszcze: 20.3 Biatko: Mleko owsiane: 100 g (97 mi) zgestnieje, dodajemy pokrojonego
1.5 Btonnik: 1.2 WW: 6.2 banana, masto orzechowe, maliny i

pokruszonq czekolade. Catos¢ doktadnie
mieszamy. Gotowq gryczanke
wyktadamy do miski i posypujemy

zmiksowanymi orzechami.
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Il Sniadanie - 400 kcal - 30min

Satatka z bobu i awokado

* Weglowodany: 46.7 Ttuszcze: 19.4 Biatko:
19.2 Btonnik:16.9 WW: 3

Obiad - 599 kcal - 60min

Burgery buraczkowe z
mozzarellg

* Weglowodany: 78.3 Tiuszcze: 21.2 Biatko:

27.2 Btonnik: 7.2 WW: 7.1

B skiadniki

Bob surowy: 240 g

Cebula czerwona surowa: 25 g

Pomidor suszony: 5 g (2'/4 x sztuka)
Pomidor czerwony surowy: 40 g (/4 x
sztuka)

Awokado surowe: 35 g (/4 x sztuka)
Cytryna wyciéniety 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
Sol stotowa: 0.25 g (/4 x tyzeczka)

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

garsé)

B Skiadniki

Burak surowy: 50 g ( */4x sztuka)

Czosnek surowy: 2 g (/4 x zqbek)

Cebula biata surowa: 2 g

Jajo kurze: 15 g (/4 x sztuka)

Pietruszka liscie (natka) surowa: 20 g (/4 x peczek)
Kasza jaglana: 70 g (/4 x szklanka)

Bulion warzywny wywar: 200 g ( /4 x szklanka)
Mgka pszenzytnia petnoziarnista: 8 g (1x tyzka)
Butka tarta: 20 g (/4 x szkianka)

Sezam nasiona: 10 g (1"/4 x tyzka)

Ser mozzarella z mleka petnego (Ser z mleka
krowiego): 50 g (13/4x plaster)

S6l stotowa: 0.25 g ( 3/ x szczypta)

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

Ziota prowansalskie: 0.25 g ( */4x szczypta)

B Przepis

W garnku zagotowac¢ delikatnie osolonq wode.
Dodac¢ bob i gotowa¢ 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 skropi¢
sokiem z cytryny. Ugotowany bob odcedzi¢ i
zostawi¢ 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 bob wytuskac, nastepnie przetozy¢
do duzej miski, doda¢ pokrojone warzywa,
dressing i wszystko delikatnie wymieszac. Podac z

garsciq posiekanej pietruszki.

B Przepis

Kasze jaglanq optukac kilkakrotnie na sitku pod
biezqcq wodq, a nastgpnie przela¢ wrzqtkiem.
Zala¢ bulionem i gotowa¢ na mafym ogniu do
momentu, az kasza wchifonie catq wode, co jakis
czas mieszac, aby sig nie przypalita. Lekko
ostudzi¢. Buraki obra¢ i zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach. Cebule obra¢ i drobno
posiekac. Czosnek obrac¢ i przecisnq¢ przez
praske. Natke pietruszki drobno posiekac. Kulki
mozzarelli odsqczy¢ z zalewy . Na talerz wsypac
buike tartq i wymieszac z sezamem. W misce
wymieszac: starte buraki, ugotowanq kasze
jaglang, posiekanq natke pietruszki, zqbki czosnku
przecisniete przez praske, posiekanq cebulke, sol,
pieprz, ziota. Wbi¢ jajko, dodaé magke i wyrobi¢ jak
mielone. Na dfon natozy¢ troche masy,
sptaszczy¢, a na Srodku umiescic kulke mozzarelli.
Formutowac ksztaft kuli tak, aby mozzarella
pozostata w srodku, a nastepnie obtoczy¢ w bufce
tartej z sezamem. UtoZzy¢ na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Piec w piekarniku

nagrzanym do 180 stopni przez 20 min., nastgpnie

przewrdécic ostroznie na drugq strone i piec

jeszcze 10-15 min.
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Kolacja - 500 kcal - 5min

Odzywcze smoothie truskawka-

banan

* Weglowodany: 71.7 Ttuszcze: 10.3 Biatko: 34

Btonnik: 7.4 WW: 6.4

B Sktadniki

Banan surowy: 180 g (1'/, x sztuka)
Len nasiona (ziarno): 8 g ( 3/, xtyzka)

Kefir 2% ttuszczu: 320 g (314 ml)

Odzywka biatkowa (biatko serwatkowe w

proszku): 25 g

Truskawka mrozona: 120 g (10 '/, x sztuka)

Dzien 3

B Przepis

Wszystkie sktadniki zblendowa¢ na

Jednolitq konsystencje.

¥ gcznie kcal: 1990 kcal

Weglowodany: 262.7 Ttuszcze: 70.4 Biatko: 96 Btonnik: 41.4 WW:22.2

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

Sniadanie - 485 kcal - 10min

Pasta jajeczna z awokado

* Weglowodany: 60.3 Tiuszcze: 21.4 Biatko:
18.3 Btonnik: 1.7 WW: 4.9

Il Sniadanie - 402 kcal - 10min

Koktajl z buraka, kiwi i banana

* Weglowodany: 72.5 Tiuszcze: 6.7 Biatko: 16.7
Btonnik: 7.8 WW: 6.5

B Sktadniki

Jajo kurze: 70 g (1'/, x sztuka)

Awokado surowe: 80 g (/> x sztuka)
Szczypiorek surowy: 7 g (/4 x peczek)
Chleb zytni razowy: 100 g (3 /4 x kromka)
Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:
15 g (1x szklanka)

Czarnuszka nasiona: 0.75 g (/4 x tyzeczka)
S6l stotowa: 0.25 g ( 3/, x szczypta)

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

B Skiadniki

Burak surowy: 140 g (13/4 x sztuka)

Kiwi surowe: 120 g (13/, x sztuka)

Banan surowy: 120 g (1x sztuka)

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:
35 g (2'/, x szklanka)

Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 240 g (241
/2% mi)

Cytryna wycisniety sok: 2 g (/4 xtyzeczka)
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B Przepis

Awokado obrac i rozgnies¢. Jajka pokroi¢
w drobnq kostke. Doprawic solq i
pieprzem, wymiesza¢. Dodac¢ jogurt i
ponownie wymiesza¢. Na koniec doda¢
pokrojony szczypiorek i czarnuszke.

Podawac z pieczywem Zytnim.

B Przepis

Buraka i owoce umyc, osuszy¢ i obrac.
Pokroi¢ na mniejsze kawatki, dodac
Jogurt, mleko i sok z cytryny. Catos¢
zZmiksowac blenderem. Podawa¢ od razu

po przygotowaniu.




Obiad - 600 kcal - 30min

Bowl z kaszqg orkiszowq,
warzywami i tofu

* Weglowodany: 72 Ttuszcze: 28.2 Biatko: 23.7
Btonnik: 14.2 WW: 5.8

Kolacja - 503 kcal - 20min

Satatka z kuskusem

* Weglowodany: 57.9 Ttuszcze: 14.1 Biatko:
37.3 Btonnik: 7.7 WW: 5

B Skiadniki

Papryka czerwona surowa: 60 g (/2 x
sztuka)

Marchew surowa: 30 g (/2 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 '/4 x mi)

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

B Sktadniki

Pietruszka liscie (natka) surowa: 10 g ('/4x
peczek)

Koperek surowy: 15 g (/4 x peczek)
Czosnek surowy: 2 g (3/4x zqgbek)

Chleb zytni razowy: 100 g (3 x kromka)
Ser twarogowy chudy: 100 g

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 40 g (1x
kostka)

Orzech wioski surowy: 15 g ( '/, x gars¢)
Jogurt naturalny 2% ttuszczu: 10 g (N mi)
Sél jodowana: 0.25 g

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

Bl Przepis

R&zyczki brokutfu ugotowac wraz z groszkiem do
momentu uzyskania migkkosci. Kasze orkiszowq
gotowac w wodzie 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
tyzki 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 matym ogniu do momentu
odparowania wody. Na patelnig doda¢ brokuf,
groszek oraz ugotowanq kasze. Dodac 11yzeczke
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 ufozy¢ kawaiki

tofu. Podawac¢ ciepfe.

B Przepis

Oba sery przetozy¢ do miseczki i
rozgnies¢ widelcem. Dodac posiekany
koperek oraz natke pietruszki. Nastepnie
dodac¢ przecisniety przez praske czosnek
, pieprz oraz odrobine soli. Wymieszac.
Orzechy sprazy¢ na suchej patelni,
posiekac i doda¢ do pasty. Na koniec
dodac jogurt i wymieszac. Podawac z

chlebem zytnim razowym.
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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 Twoja Srednia tygodniowa Zakres optymalny
wartosé energetyczna [kcal] 2000 1900 - 2100
biatka [g] 94.19 75 -100
tluszcze [g] 73.36 4444 -7778
weglowodany [g] 257.98 200 - 300
btonnik [g] 38.59 35-50
kwasy tluszczowe nasycone ogétem [g] 16.74 0-2222
kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem [g] 3414 0-66.67
kwasy tluszczowe wielonienasycone ogétem [g] 15.66 13.33 - 222.22
kwas linolowy [g] 12.02 8.89 - 222.22
kwas alfa-linolowy [g] 3.33 111 - 22222
cholesterol [mg] 232.99 0-300

cynk [mg] 13.41 1n-25

fostor [mg] 1850.2 700 - 5000
jod [1g] 55.86 150 - 600
magnez [mg] 566.41 420 - 1000
mangan [mg] 73 23-9

miedz [mg] 225 09-5

potas [mg] 4259.45 3500 - 7000
selen [ug] 16.17 55 - 300

séd [mg] 1527.42 500 - 2300
wapn [mg] 1217.62 1200 - 2500
zelazo [mg] 19.51 10 - 25
witamina A [pg] 117316 900 - 4000
retinol [pg] 326.97 900 - 3000
tiamina [mg] 1.64 13-10
ryboflawina [mg] 225 13-27
niacyna [mg] 19 16 - 35
witamina B5 [mg] 7.2 5-2000
witamina B6 [mg] 271 1.3-25
foliany [pg] 637.49 400 - 1000
witamina BI2 [ug] 4.61 24-50
witamina C [mg] 360.5 90 - 1000
witamina D [pg] 273 15 -100
witamina E [mg] 15.44 10 - 300
witamina K [pg] 425.08 65 - 4000
cholina [mg] 370.45 550 - 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

Baktazan surowy: 120 g ( '/, x sztuka)

Brokut zielony surowy: 1100 g (1 3/4 x sztuka)
Burak surowy: 200 g (2 '/, x sztuka)

Bob surowy: 240 g

Cebula biata surowa: 140 g (1 '/, x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 140 g ( ¥/, x sztuka)
Cukinia surowa: 240 g (1 "/, x sztuka)

Czosnek surowy: 15 g (5 ¥, x zabek)

Fasola czerwona kidney surowa: 45 g

Fasolka szparagowa mrozona: 200 g

Groszek zielony mrozony: 120 g

Koperek surowy: 5 g

Marchew surowa: 60 g (1 x sztuka)

Ogorek zielony surowy: 90 g ( '/ x sztuka)
Papryka czerwona surowa: 180 g (1 '/ x sztuka)
Papryka stodka mielona: 2 g

Papryka zétta surowa: 60 g ( '/, x sztuka)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 30 g ( '/, x peczek)
Pomidor czerwony surowy: 1000 g (8 /4 x sztuka)
Pomidor czerwony surowy: 1000 g (8 "/, x sztuka)
Pomidor suszony: 15 g (7 x sztuka)

Szczypiorek surowy: 35 g (1 '/, x peczek)
Szpinak surowy: 140 g (14 '/, x li§¢)

Ziemniaki pézne surowe: 280 g (1 '/4 x sztuka)

Owoce i przetwory owocowe

Awokado surowe: 120 g ( %/, x sztuka)
Banan surowy: 550 g (4 3/, x sztuka)
Cytryna surowa: 25 g ( '/, x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 50 g (49 ml)
Daktyl suszony: 8 g (1 x sztuka)
Granat pestki: 10 g

Jagoda czarna surowa: 220 g

Kiwi surowe: 120 g (1 %/, x sztuka)
Malina mrozona: 280 g

Truskawka mrozona: 500 g (48 "/, x sztuka)

Mleko i przetwory mleczne

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy: 380 g (367 ml)
Kefir 2% ttuszczu: 320 g (314 ml)

Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 1150 g (1119 ml)
Odzywka biatkowa (biatko serwatkowe w proszku): 25 g
Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 70 g (1 ¥/, x kostka)

Ser burrata (Ser z mleka krowiego): 100 g (3 %/, x plaster)

Ser mozzarella z mleka petnego (Ser z mleka krowiego): 140 g (4

%/, x plaster)

Ser twarogowy potttusty: 60 g

Przetwory zbozowe

Butka tarta: 20 g

Chleb zytni razowy: 180 g (5 %, x kromka)
Kasza bulgur: 70 g

Kasza gryczana niepalona: 180 g
Kasza jaglana: 280 g

Kasza jeczmienna peczak: 80 g

Kasza kuskus: 45 g

Kasza orkiszowa: 80 g

Makaron czterojajeczny kokardki mini: 160 g
Maka pszenzytnia petnoziarnista: 8 g
Ptatki jaglane: 70 g

Ptatki owsiane: 140 g

Inne produkty

Bazylia swieza: 10 g (21 "/, x li§¢)
Bulion warzywny wywar: 550 g
Czarnuszka nasiona: 0.75 g
Czosnek granulowany: 0.25 g
Ekstrakt waniliowy: 5 g
Kurkuma mielona: 2 g

Majonez: 6 g

Mieta zielona swieza: 7 g
Oregano suszone: 0.75 g
Papryka ostra mielona: 0.75 g
Pasta harissa: 1 g

Pieprz czarny mielony: 3 g (7 ml)
Pieprz ziotowy: 0.25 g

Sol stotowa: 5 g (4 ml)

Tofu ser sojowy: 300 g

Ziota prowansalskie: 3 g

Cukier i wyroby cukiernicze

Cukier waniliowy: 2 g

Czekolada gorzka: 20 g (2 ¥, x kostka)
Erytrytol: 10 g

Miod kwiatowy: 4 g (3 ml)

Syrop klonowy: 50 g (39 ml)

Orzechy

Masto orzechowe kremowe bez soli: 20 g
Orzech nerkowiec surowy: 35 g
Orzech wioski surowy: 10 g

Ptatki migdatowe: 70 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/

Napoje Ttuszcze jadalne
Jogurt soja naturalny: 100 g Olej rzepakowy: 40 g (45 ml)
Mleko owsiane: 100 g (97 ml) Oliwa z oliwek: 140 g (160 ml)

Woda: 440 g (432 ml)
Mieso i przetwory miesne

Ryby i przetwory rybne Kurczak filet z piersi bez skory: 160 g ( '/, x sztuka)
Pstrag surowy: 200 g ( '/, x sztuka)
Tunczyk w sosie wiasnym: 120 g Jaja
Jajo kurze: 240 g (5 '/, x sztuka)
Nasiona i ziarna
Chia nasiona: 50 g
Dynia pestki tuskane: 20 g
Len nasiona (ziarno): 8 g
Sezam nasiona: 10 g

Stonecznik nasiona tuskane: 8 g
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Intumi - wybierz to, co najlepsze dla Ciebie!

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

Shake jagodowo-bananowy z nasionami chia

Napéj migdatowy potqczy¢ w kielichu blendera z jagodami i bananem pokrojonym na mniejsze kawatki. Doda¢ nasiona chia i sok
wycisniety z cytryny. Zmiksowaé. Shake odstawi€ na 15 minut do lodéwki. Podawaé schiodzony. Udekorowaé Swiezymi jezynami i
listkami Swiezej miety.

S ONONON -/

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

Satatka z bobu i awokado

Satatki / Satatka warzywna

®e6en

Poziom trudnosci: tatwy

Czas przygotowania: 30min

Liczba sugerowanych porcji: 3

Pory spozycia: Il Sniadanie, Przekgska,
Gestosé energetyczna: 104 keal [100g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 6.3
Weglowodany: 99.18 g

Tluszcze: 4118 g

Biatka: 40.77g

Przepis kulinarny

W garmnku zagotowat¢ delikatnie osolonq wode. Doda¢ béb i gotowaé do migkkosci, czyli w zaleznosci od wielkosci ziaren okoto 10 - 18 minut. W miedzyczasie cebule
posiekaé w kostke, suszone pomidory pociqé na paseczki, a pomidory koktajlowe pokroié na éwiartki. Awokado pokroié w grubq kostke i obficie skropi¢ sokiem z cytryny.
Ugotowany bob odcedzi¢ i zostawié na kilka minut do przestudzenia. W tym czasie wymiesza¢ sktadniki dressingu (oliwa, syrop klonowy, papryka wedzona, sél, pieprz i 1
tyzeczka soku z cytryny). Posiekaé pietruszke. Przestudzony bob wyluskag, nastepnie przelozy¢ do duzej miski, dodaé pokrojone warzywa, dressing i wszystko delikatnie

wymiesza¢. Podaé z garciq posiekanej pietruszki

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

2 Jakub 2717 kcal (53 %) 2 Julia 1769 kcal
Uwzgledniany/aw Uwzgledniany/a w
Edytuj i 1 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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