® o
lntuml Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

—gm Dieta: PCOS

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

Dieta dla PCOS oparta na zasadach
zdrowego odzywiania i dziataniu
przeciwzapalnym wspiera rownowage
hormonalng oraz poprawia
insulinowrazliwosc. Jadtospis zawiera
niski tadunek glikemiczny, duzo warzyw,
zdrowych ttuszczow (oliwa z oliwek,
orzechy, awokado) oraz biatka
roslinnego i chudego miesa. Unika sie
cukrow prostych, przetworzonej
Zywhnosci i ttuszczow trans. Szczegolng
role odgrywajg kwasy omega-3,
antyoksydanty i btonnik regulujacy
poziom glukozy. Dieta wspiera redukcje
stanow zapalnych i pomaga kontrolowac
objawy PCOS, dbajac o zdrowie
metaboliczne i hormonalne.

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: 1984 kcal

Weglowodany: 259.5 Ttuszcze: 72.1 Biatko: 91.8 Btonnik: 42.4 WW: 21.4

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

Sniadanie - 484 kcal - 10min

Pasta jajeczna z awokado

* Weglowodany: 60.8 Tiuszcze: 21.4 Biatko:
17.5 Blonnik:1.7 WW: 4.9

Il Sniadanie - 400 kcal - 45min

Zupa z soczewicy

* Weglowodany: 60.7 Tiuszcze: 8.3 Biatko:
25.3 Btonnik:10.1 WW: 4.8

Obiad - 600 kcal - 50min

Pieczone frytki z tososiem i
fasolkq szparagowq

* Weglowodany: 69.2 Ttuszcze: 24.6 Biatko:
29.6 Btonnik: 7.3 WW: 6.2

B Skiadniki

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/, x kromka)
Jogurt naturalny 2% ttuszczu: 15 g (15 mi)
Czarnuszka nasiona: 0.75 g (/4 x tyzeczka)
S6l stotowa: 0.25 g (3/4 x szczypta)

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

B Sktadniki

Pomidor czerwony surowy: 50 g ('/>x
sztuka)

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

Cebula biata surowa: 45 g ( '/, x sztuka)
Soczewica z6tta surowa: 80 g (/2 x
szklanka)

Woda: 400 g (392'/,xml)

Oliwa z oliwek: 5 g (/2 x tyzka)

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

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

Papryka stodka mielona: 0.25 g (*/4x
szczypta)

Papryka ostra mielona: 0.25 g (3/4x

szczypta)

B Skiadniki

Fasolka szparagowa mrozona: 80 g
Cytryna surowa: 20 g (/. x sztuka)
Czosnek granulowany: 2 g

tosos surowy: 100 g ( 3/, x sztuka)

Oliwa z oliwek: 9 g (10'/,xml)
Ziemniaki Srednie surowe: 320 g (1'/2x
sztuka)

Ziota prowansalskie: 3 g

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

B Przepis

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

Podawac¢ z pieczywem Zytnim.

B Przepis

Soczewice zala¢ wodq i odstawi¢ na catq
noc. Pomidora przekroi¢ na pot i zetrze¢
na tarce. Cebule oraz natke pietruszki
drobno posieka¢ . W garnku rozgrza¢
odrobine oliwy z oliwek, doda¢
odsqgczonq soczewice, pomidora oraz
cebule. Smazy¢ przez chwile. Nastepnie
dodac¢ posiekanq natke, i doprawi¢ do
smaku solq, pieprzem oraz paprykami.
Cafos¢ smazy¢ jeszcze przez kilka minut,
a nastepnie zala¢ wrzqtkiem. Gotowac

pod przykryciem przez ok. 20-30 minut.

B Przepis

Fasolke ugotowa¢ w wodzie lub na parze.
Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni, géra-
dot. Ziemniaki obrac, pokroi¢ w stupki,
wymieszaé z oliwg i przyprawami. Rybe (z
plasterkiem cytryny) i ziemniaki utozyé

na blaszce. Piec okofo 30 minut.




Kolacja - 500 kcal - 45min

Satatka z kaszqg gryczang i
brokutem

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

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 (®/4x
szklanka)

Dynia pestki tuskane: 25 g ('/,x garsé)
Oliwa z oliwek: 7 g ( '/, x tyzka)

S6l stotowa: 0.5 g (1 x szczypta)

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

szczypta)

t gcznie kcal: 2081 kcal

B Przepis

Kasze ugotowac¢ z odrobing soli i
wystudzi¢ . Brokut podzielic na mniejsze
rézyczki. todyzek nie wyrzucaé, tylko
pokroi¢ w plasterki . Rozyczki
zblanszowaé (gotowaé przez okoto 3-4
minuty i od razu wrzuci¢ do zimnej
wody). Groszek zagotowaé i odcedzi¢ .
Marchewke umy¢ i pokroi¢ w talarki. Na
patelni rozgrzac fyzke oliwy. Nastgpnie
wrzuci¢ marchewke i pokrojone todyzki
brokut. Doda¢ sél i pieprz oraz pestki dyni.
Smazy¢ przez okofo 5 minut czesto

mieszajqc.

Weglowodany: 212 Ttuszcze:100.9 Biatko:101.5 Bionnik: 38.8 WW:17.2

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

Sniadanie - 500 kcal - 30min

Omlet na stodko z twarogiem i
owocami

* Weglowodany: 40.8 Tiuszcze: 28 Biatko: 23.1
Btonnik: 3.4 WW: 3.7

B Sktadniki

Jajo kurze: 60 g (1'/,x sztuka)

Banan surowy: 80 g ( ¥/, x sztuka)

Magka owsiana petnoziarnista
bezglutenowa: 10 g

Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 45 g ('/4x
ml)

Ser twarogowy chudy: 60 g

Jogurt naturalny 2% ttuszczu: 10 g (10 mi)
Cukier waniliowy: 3 g (/4 x tyzeczka)
Cukier: 1g (/4 xtyzeczka)

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

Olej rzepakowy: 20 g (1'/, xtyzka)
Borowka amerykanska surowa: 35 g (3/4x
garse)

Sol stotowa: 0.25 g (3/4x szczypta)
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B Przepis

Jajka ubi¢ ze szczyptq soli i zwyktym cukrem.
Mieko wia¢ do szczelnie zamknigtego naczynia i
potrzgsac¢ przez okoto 10 sekund w celu spienienia
go. Do jajek doda¢ mqke i spienione mieko,

cafo$¢ ubija¢ do potgczenia sktadnikow.
Przygotowane w poprzednich etapach ciasto
smazy¢ przez okotfo 10 minut na oleju, na ptycie
grzewczej ustawionej na sredni poziom, aby omlet
dobrze sie sciqt, ale nie przypalit. Nastepnie
delikatnie odwrdci¢ omlet na drugq strone i
smazy¢ az sig catkowicie zetnie. Twarég rozgnies¢
Z cukrem wanilinowym, jogurtem i $wiezo
mielonym pieprzem. Boréwki umy¢, banan obra¢ i
pokroi¢ na plastry. Na usmazony omlet natozy¢ w

dowolny sposéb twardg i owoce.




1l $niadanie - 600 kcal - 50min

Zupa jarzynowa z soczewicq

* Weglowodany: 131.9 Tiuszcze: 2.7 Biatko:
22.8 Btonnik: 21.8 WW: 11

Obiad - 400 kcal - 30min

Pieczony tosoS$ z jarzynami

* Weglowodany: 14.4 Tiuszcze: 26.2 Biatko:
30.1 Blonnik:7 WW: 0.7

Kolacja - 581 kcal - 10min

Satatka z rukolqg

* Weglowodany: 24.9 Tiuszcze: 44 Biatko: 25.5
Btonnik: 6.6 WW: 1.8

B Sktadniki

Marchew surowa: 70 g (1'/, x sztuka)
Pietruszka korzen surowy: 70 g ( '/, x sztuka)
Seler korzeniowy surowy: 90 g (/. x sztuka)
Ziemniaki Srednie surowe: 480 g (2'/4x
sztuka)

Lis¢ laurowy: 0.25 g

Ziele angielskie ziarno: 0.25 g
Szczypiorek surowy: 7 g (/4 x peczek)
Soczewica zielona surowa: 35 g (2 3/, x
tyzka)

Kolendra nasiona mielone: 1g ('/>x
tyzeczka)

Bazylia suszona: 0.75 g ( '/, x tyzeczka)
Kurkuma mielona: 1 g (/4 x tyzeczka)

Sol stotowa: 0.75 g

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

szczypta)

B Sktadniki

tosos surowy filet bez skory: 120 g (3/4x
sztuka)

Oliwa z oliwek: 6 g (7 mi)

Bukiet z jarzyn wiosennych mrozony: 180
9

Sezam biaty nasiona: 6 g

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

Pieprz czarny mielony: 0.5 g (imi)

B Sktadniki

Oliwa z oliwek: 15 g (19 mi)

Pomidor koktajlowy surowy: 260 g

Rukola surowa: 90 g

Stonecznik nasiona tuskane: 35 g

Ser mozzarella kulka niskottuszczowy (Ser

z mleka krowiego): 50 g (/4 x kulka)
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B Przepis

Warzywa obraé. Ziemniaki pokroi¢ w
kostke, pietruszke i marchewke w talarki,
selera zetrze¢ na tarce na grubych
oczkach. Warzywa zala¢ wodq.
Zagotowac. Dodac liscie laurowe, ziele
angielskie, kolendre, bazylig, kurkume
oraz soczewice. Cato$¢ wymieszaé i
gotowa¢ na matym ogniu, do migkkosci
warzyw. Na koniec cato$¢ doprawi¢ do
smaku, doda¢ posiekanq natke

pietruszki.

B Przepis

Piekarnik nagrzac do 200 stopni. Rybe
doprawi¢ wedle uznania i wsadzi¢ do
nagrzanego piekarnika na okofo 20-25
minut. W tym czasie ugotowac jarzyny.
Catos¢ podac razem, skropi¢ oliwg i

posypac sezamem.

B Przepis

Pomidory koktajlowe i rukole umy¢ i
osuszy€. Stonecznik prazy¢ przez 3
minuty na suchej patelni. Wsypa¢
uprzednio rozdrobnione i umyte sktadniki
do miski, wymiesza¢ je z prazonym
stonecznikiem. Na koniec pola¢ tyzkq

oleju.




Dzien 3

t gcznie kcal: 2000 kcal

Weglowodany: 280.2 Ttuszcze: 62.7 Biatko: 92.4 Btonnik: 31.7 WW: 24.8

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

Sniadanie - 500 kcal - 15min

B Sktadniki B Przepis
Dynia pestki tuskane: 7 g Awokado przekroi¢, wydoby¢ pestke i
Awokado surowe: 100 g (*/4 x sztuka) obrac. Gotowy miqzsz rozgniesé
toso$ wedzony: 70 g (2'/4 x plaster) widelcem, doda¢ sok z cytryny i
Bajgiel wieloziarnisty: 120 g (1'/, x sztuka) doprawi¢ wedle uznania. Paste poda¢ na
Cytryna wycisniety sok: 7 g (7 xmi) kanapke z dodatkiem fososia, ogérka i
Bajgiel z awokado i wedzonym Ogbrek gruntowy surowy: 140 g (/ax pestek dyni.
fososiem sztuka)
* Weglowodany: 54.3 Tiuszcze: 21 Biatko: 25.2
Btonnik: 9.2 WW: 4.5
Il Sniadanie - 500 kcal - 10min )
B Sktadniki W Przepis
Y Truskawka surowa: 140 g (12 x sztuka) Banany pokroi¢ w plasterki, truskawki
Banan surowy: 180 g (1'/, x sztuka) przepotowic i przetoZy¢ do naczynia, a
Kefir 2% ttuszczu: 300 g (290'/,xmi) nastgpnie zmiksowac¢ za pomocq
<.. Ptatki owsiane: 35 g blendera na gfadkq mase. Tak powstatq
mase przela¢ do szklanek i schtodzi¢ w
Smoothie truskawkowo- zamrazarce.
bananowe

* Weglowodany: 90.9 Tiuszcze: 9.6 Biatko: 17.1
Btonnik: 8.1 WW: 8.3

Obiad = 400 kcal - 30min

B Sktadniki B Przepis
Awokado surowe: 40 g (/s x sztuka) Rozgrza¢ patelnie grillowq. W duzej
Pomidor czerwony surowy:15 g misce wymieszaé migso, pokrojone w

Bulka grahamka: 45 g (1x sztuka) kostke awokado, szczypiorek i przyprawy.

Seezyplonsk sumay: 8 258y xivscds) Uformowaé 4 kotleciki i grillowaé na

Rukola surowa: 4 g ('/, x garse) . . i
patelni (lubw piekarniku w temperaturze
Indyk migso mielone: 140 g

Dietetyczny burger drobiowy z
awokado

180 stopni - funkcja grilla), przez okoto 4-
Sol stotowa: 0.5 g P 199 ) P
) . X 6 minut z kazdej strony. Butki przekroi¢ na
Pieprz czarny mielony: 0.25 g (®/4x

* Weglowodany: 30.2 Tiuszcze: 18.4 Biatko: szczypta)
30.7 Btonnik: 4.8 WW: 2.5

pot i przetozy¢ miesem, plasterkami

pomidoréw oraz rukolq.
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Kolacja - 500 kcal - 20min

B Skiadniki M Przepis

Banan surowy: 120 g (1 x sztuka) Kasze jaglanq przela¢ wrzqtkiem, aby
Kasza jaglana: 70 g pozby¢ sie charakterystycznej goryczki, a
Midd wielokwiatowy: 7 g (1x tyzeczka) nastepnie ugotowac. W odadzielnym

Pasta sezamowa tahini: 10 g (2 x tyzeczka)

naczyniu zblendowac jogurt z pastq
= Jogurt naturalny 2% ttuszczu: 90 g (86 mi) tahini bananem i miodem. Przestudzong
Jaglanka z pGStq tClhInI I Malina surowa: 40 g (1x gars¢) kasze wymieszaé z jogurtowo-
bananem
bananowym sosem. Podawac z
* Weglowodany: 93.9 Tiuszcze: 9.5 Biatko: 14.3

Btonnik: 7.7 WW: 8.6

malinami.
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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 $rednia tygodniowa Zakres optymalny
wartoéé energetyczna [keal] 2042 1900 - 2100
biatka [g] 9815 75-125
tluszcze [g] 83.02 55.56 - 88.89
weglowodany [g] 236.41 200 - 275
btonnik [g] 40.95 25-50
kwasy tiuszczowe nasycone ogétem [g] 15.95 0-2222
kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem [g] 41.35 2222 - 4444
kwasy tluszczowe wielonienasycone ogétem [g] 18.12 26.67 - 26.67
kwas linolowy [g] 14.02 8.89 - 22222
kwas alfa-linolowy [g] 257 111 - 22222
cholesterol [mg] 251.62 300 - 300
cynk [mg] 14.22 n-25

fosfor [mg] 1892.38 700 - 5000
jod [pg] 57.42 150 - 600
magnez [mg] 562.44 400 - 1000
mangan [mg] 6.84 23-9

miedz [mg] 2.41 09-5

potas [mg] 4617.38 3500 - 7000
selen [pg] 98.41 55 - 300

séd [mg] 2178 1500 - 2300
wapnh [mg] 1047.88 1000 - 2500
zelazo [mg] 18.64 10-25
witamina A [pg] 1214.91 900 - 4000
retinol [ug] 225.8 900 - 3000
tiamina [mg] 1.91 1.3-10
ryboflawina [mg] 1.92 13-27
niacyna [mg] 25.59 16 - 35
witamina B5 [mg] 9.41 5-2000
witamina B6 [mg] 4.45 1.3-25
foliany [ug] 625.82 400 - 1000
witamina BI2 [ug] 3.89 24-50
witamina C [mg] 271.65 90 - 1000
witamina D [pg] 6.99 15-100
witamina E [mg] 18.5 10 - 300
witamina K [pg] 465.41 65 - 4000
cholina [mg] 37314 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: 550 g (1 x sztuka)
Bukiet z jarzyn wiosennych mrozony: 180 g
Bob surowy: 240 g

Cebula biata surowa: 100 g ( %4 x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 30 g ( '/, x sztuka)
Cukinia surowa: 480 g (2 '/, x sztuka)
Czosnek surowy: 25 g (7 /4 x zabek)

Fasola czerwona kidney surowa: 60 g
Fasolka szparagowa mrozona: 80 g
Groszek zielony mrozony: 380 g

Marchew surowa: 120 g (2 x sztuka)

Ogorek gruntowy surowy: 200 g (1 x sztuka)
Papryka chili mielona: 0.25 g

Papryka czerwona surowa: 280 g (2 '/, x sztuka)
Papryka stodka mielona: 2 g

Passata pomidorowa klasyczna: 100 g
Pieczarka biata surowa: 100 g (5 '/, x sztuka)
Pietruszka korzen surowy: 70 g ( '/, x sztuka)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 30 g ( '/, x peczek)
Pomidor czerwony surowy: 500 g (4 x sztuka)
Pomidor koktajlowy surowy: 340 g

Rukola surowa: 100 g

Seler korzeniowy surowy: 90 g ( '/, x sztuka)
Soczewica zétta surowa: 120 g

Sos sojowy z soi i pszenicy shoyu: 40 g
Szczypiorek surowy: 15 g ( '/, x peczek)

Ziemniaki srednie surowe: 800 g (3 %, x sztuka)

Przetwory zbozowe

Bajgiel wieloziarnisty: 120 g (1 "/, x sztuka)
Butka grahamka: 100 g (2 "/, x sztuka)
Chleb zytni razowy: 280 g (8 '/, x kromka)
Grzanki: 30 g

Kasza bulgur: 60 g

Kasza gryczana niepalona: 180 g

Kasza jaglana: 70 g

Kasza jeczmienna peczak: 30 g

Kasza orkiszowa: 70 g

Komosa ryzowa ziarno: 45 g

Maka owsiana petnoziarnista bezglutenowa: 40 g
Ptatki jaglane: 70 g

Ptatki owsiane: 80 g

Nasiona i ziarna

Dynia pestki tuskane: 30 g
Kolendra nasiona mielone: 1 g
Pasta sezamowa tahini: 10 g
Sezam biaty nasiona: 6 g

Stonecznik nasiona tuskane: 45 g

Inne produkty

Bazylia suszona: 3 g

Bazylia swieza: 20 g (35 x lis¢)
Bulion warzywny wywar: 500 g
Czarnuszka nasiona: 0.75 g
Czosnek granulowany: 2 g
Imbir mielony: 0.25 g
Krewetka tygrysia: 120 g (4 '/, x sztuka)
Kurkuma mielona: 1 g

Lis¢ laurowy: 0.25 g

Majonez: 25 g

Mieta zielona swieza: 9 g
Musztarda francuska: 6 g
Oregano suszone: 2 g
Papryka ostra mielona: 0.25 g
Pieprz czarny mielony: 1 g (3 ml)
Pieprz czarny ziarno: 0.75 g
Proszek do pieczenia: 2 g
Przyprawa do satatek: 0.5 g
Rozmaryn suszony: 0.5 g

Sos balsamiczny: 8 g (8 ml)
Sos pesto zielone: 8 g

Sol stotowa: 5 g (5 ml)

Tofu ser sojowy: 80 g

Ziele angielskie ziarno: 0.25 g

Ziota prowansalskie: 4 g

Owoce i przetwory owocowe

Awokado surowe: 360 g (2 "/4 x sztuka)
Banan surowy: 550 g (4 '/, x sztuka)
Borowka amerykanska surowa: 80 g
Cytryna surowa: 20 g ( '/ x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 60 g (55 ml)
Daktyl suszony: 8 g (1 x sztuka)
Granat pestki: 15 g

Limonka surowa: 20 g ( '/, x sztuka)
Malina surowa: 260 g

Oliwka zielona surowa: 10 g

Truskawka surowa: 140 g (12 x sztuka)

Mleko i przetwory mleczne

Jogurt naturalny 2% ttuszczu: 260 g (264 ml)
Kefir 2% ttuszczu: 300 g (290 ml)

Maslanka spozywcza 0,5% ttuszczu: 45 g (44 ml)
Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 180 g (171 ml)

Ser mozzarella kulka niskottuszczowy (Ser z mleka krowiego): 340
g (2 x kulka)

Ser parmezan tarty (Ser z mleka krowiego): 10 g

Ser twarogowy chudy: 60 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/

Mieso i przetwory miesne

Indyk mieso mielone: 140 g
Kurczak piers bez skory: 200 g ( %, x sztuka)

Drozdze

Drozdze odzywcze (ptatki drozdzowe): 15 g

Mieso i przetwory miesne

Indyk mieso mielone: 140 g
Kurczak piers bez skory: 200 g ( %/, x sztuka)

Napoje
Jogurt soja naturalny: 100 g

Mleko owsiane: 100 g (97 ml)
Woda: 1300 g (1323 ml)

Cukier i wyroby cukiernicze

Cukier waniliowy: 4 g

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

Miod lipowy: 10 g (7 ml)

Ryby i przetwory rybne

tosos surowy: 220 g (1 '/, x sztuka)

tosos wedzony: 70 g (2 '/, x plaster)

Thuszcze jadalne

Olej rzepakowy: 80 g (89 ml)
Oliwa z oliwek: 160 g (175 ml)

Jaja

Jajo kurze: 240 g (5 '/, x sztuka)

Orzechy

Masto orzechowe kremowe bez soli: 4 g
Maka kokosowa: 9 g

Orzech nerkowiec surowy: 35 g

Orzech wioski surowy: 10 g

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.

satatka tabbouleh

Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjq na opakowaniu. Nastepnie dobrze odcedzi¢ i wsypaé do miski. Sparzy¢é pomidora, wykroi€ szyputke i obra€ go
ze skorki. Pokroi€ na Ewiartki, a nastepnie usung¢é miqzsz z nasionkami. Twardq cze$¢ pomidora pokroi€ w kostke. Przelozy¢ do miski. Optukac
dokladnie, a nastepnie osuszy¢ natke pietruszki i szczypiorek. Poszatkowa¢ osobno i wsypac oba skladniki do miski. Doprawi¢ cynamonem, solq i
pieprzem. Wla€ tez sok wyci.

®e 60

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

Suréwka z biatej kapusty z jabtkiem

Satatki / Satatka warzywna

®e e 06

Poziom trudnosci: tatwy

Czas przygotowania: 10min

Liczba sugerowanych porcji: 4

Pory spozycia: Podwi ek, Przekg
Gestos¢ energetyczna: 66 keal [100 g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 4.8
Weglowodany: 67.11g

Tluszcze: 28.82g

Biatka: 9.72g

Przepis kulinarny

Z biate] kapusty usunq¢ wierzchnie liscie. Kapuste y¢ do sporej miski. Marchewke obraé i zetrze¢ na

matych oczkach tarki pr

na Ewiartki i usunqgé gniazda nasi e. Jabtka

zetrze¢ na wigkszych oczkach tarki. Dodaé do kapusty. Doprawié solq, pieprzem | cukrem. Dodac sok z cytryny i oliwe z oliwek. Dokladnie wymieszaé | odstawié na minimum godzine

(najlepiej min. 4 godziny) przed podaniem

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

Edytyj Usun v jadtospisie: EGyiY) SRS jadiospisie:

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!

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