® ©
l_ntumj Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

—gm Dieta: Podwyzszony cholesterol
C\j:% Dzienna kalorycznos¢: 2000 kcal

Dieta opiera sie na zasadach zdrowego
odzywiana ze zwroceniem szczegolne;
uwagi na wybor dobrych dla zdrowia
serca kwasow ttuszczowych
nienasyconych. W diecie wystepuje
wysoka ilos¢ warzyw i owocow, hasion,
pestek, orzechow, olejow roslinnych oraz
petnoziarnistych produktow zbozowych.
W diecie bardzo istotne jest ograniczenie
sodu (w postaci soli) oraz
przetworzonego czerwonego migsa.

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 hawet
uwzgledniac potrzeby swoich bliskich .. i jeszcze wiecej, bo zastugujesz na to, co
najlepsze!

\_ J

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



tacznie kcal: 2011 kcal

Weglowodany: 240 Tiuszcze: 83.9 Biatko:102.3 Btonnik: 49.5 WW:17.9

* Warto$ci weglowodanéw, tluszczy, biatka i btonnika wyrazone sq w gramach [g].

Sniadanie - 500 kcal - 15min

Tofucznica z awokado i
czarnuszkq

* Weglowodany: 27.9 Tiuszcze: 31 Biatko: 34.3
Btonnik: 1.2 WW: 1.3

Il Sniadanie - 41 kcal - 20min

Kakaowa jaglanka z wiérkami
kokosowymi i sezamem

* Weglowodany: 57.2 Tiuszcze: 13.3 Biatko: 17.9

Btonnik: 4.8 WW: 5.2

Obiad - 600 kcal - 30min

Niskokaloryczna zupa krem z
brokutéw i szpinaku

* Weglowodany: 64 Tiuszcze: 30 Biatko: 33
Btonnik: 25.4 WW: 3.1

B Sktadniki

Tofu ser sojowy: 260 g

Cebula biata surowa: 60 g ( '/, x sztuka)
Mleko sojowe: 60 g (55 mi)

S6l stotowa: 0.5 g (1'/, x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 1g (3 ml)
Awokado surowe: 100 g ( 3/, x sztuka)
Kurkuma mielona: 2 g ( 3/, x tyzeczka)
Czarnuszka nasiona: 2 g ( 3/4 x tyzeczka)
Drozdze odzywcze (ptatki drozdzowe): 15
g (1'/2x tyzka)

Cytryna wycisniety sok: 20 g (1'/, x tyzka)

B Sktadniki

Kasza jaglana: 70 g

Wibrki kokosowe: 10 g (13/, x tyzka)

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

90 g (84 mI)
Kakao 16% w proszku: 3 g (/> x tyzka)

Sezam nasiona: 5 g (/> xtyzka)

B Sktadniki

Brokut zielony surowy: 650 g (1 x sztuka)
Cebula biata surowa: 120 g (1x sztuka)
Czosnek surowy: 10 g (3 /4 x zqbek)
Szpinak surowy: 220 g (21'/, x lis¢)
Oliwa z oliwek: 15 g (1 x tyzka)

Bulion warzywny wywar: 550 g (538 3/, x
ml)

Cytryna wycisnigty sok: 15 g (1 x tyzka)
Ptatki migdatowe: 20 g

Oregano suszone: 1 g (/2 xtyzeczka)

Sol stotowa: 2 g (/4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.5 g (3'/4x

szczypta)

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

B Przepis

Kostke tofu pokruszyc¢ lub opcjonalnie
rozgnie¢ widelcem i wymieszac¢ z
mlekiem roslinnym. Awokado pokroi€ i
skropi¢ sokiem z cytryny. Cebulg
posieka¢ w drobnq kostke i zeszklic na
rozgrzanej patelni, ewentualnie podla¢
matq iloSciq wodly. Kiedy cebula bedzie
juz zarumieniona, doda¢ awokado i
pokruszone tofu. Dorzuci¢ ptatki
drozdzowe i przyprawy. Catos¢ dusi¢ 3-5

minut. Na koniec posypa¢ czarnuszkq.

B Przepis

Kasze ugotowa¢ zgodnie z przepisem na
opakowaniu. Przetozy¢ do miseczki.
Doda¢ jogurt i wymieszaé. Doda¢ kakao i
wiorki kokosowe. Wymiesza¢ ponownie.
Sezam uprazy¢ na patelni i posypac nim

Jjaglanke.

B Przepis

Cebule pokroi¢ w kostke i zeszklic w
garnku na fyzce oliwy, ciqgle mieszajqc,
dodac przecisnigty przez praske czosnek
i podsmazy¢ jeszcze chwilg. Zalaé
czosnek i cebule bulionem i dodaé
rézyczki brokuta. Gotowac okofo 10-15
minut i doda¢ szpinak oraz oregano.
Gotowac kilka minut, az szpinak zwiednie.
Zmiksowac¢ wszystko blenderem, dodac
sok z cytryny i doprawic zupe solq i
pieprzem. Pfatki migdatowe podprazy¢
na suchej patelni, ciggle mieszajqc i

dodac¢ do miseczek z zupq.



Kolacja - 500 kcal - 10min

-

_{
Smoothie truskawkowo-

bananowe

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

B Sktadniki

Truskawka surowa: 140 g (12 x sztuka)
Banan surowy: 180 g (1'/, x sztuka)
Kefir 2% ttuszczu: 300 g (290 '/, x mi)

Ptatki owsiane: 35 g

¥ gcznie kcal: 2009 kcal

B Przepis

Banany pokroi¢ w plasterki, truskawki
przepotowic i przetozy¢ do naczynia, a
nastepnie zmiksowac za pomocq
blendera na gtadkq mase. Tak powstatq
mase przela¢ do szklanek i schtodzic w

zamrazarce.

Weglowodany: 211.6 Ttuszcze: 93 Biatko: 95.3 Btonnik: 32.5 WW:17.7

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

Sniadanie - 511 kcal - 20min

Jaglanka z pastq tahini i
bananem

* Weglowodany: 91.9 Tiuszcze: 9.4 Biatko: 19.3
Btonnik: 7.7 WW: 8.4

Il Sniadanie - 398 kcal - 25min

Satatka z truskawkami i
krewetkami

* Weglowodany: 18.3 Ttuszcze: 29.6 Biatko:
17.5 Bionnik: 5.9 WW: 1.2

B Sktadniki

Banan surowy: 120 g (1 x sztuka)

Kasza jaglana: 70 g

Miod wielokwiatowy: 7 g (1 x tyzeczka)
Pasta sezamowa tahini: 10 g (2 x tyzeczka)
Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:
90 g (86 ml)

Malina mrozona: 40 g

B Sktadniki

Krewetka krélewska gotowana: 50 g (/4 x sztuka)
Malina mrozona: 25 g

Truskawka surowa: 50 g (4 /4 x sztuka)
Truskawka surowa: 50 g (4 /4 x sztuka)

Rukola surowa: 100 g

Mieta zielona Swieza: 8 g (/4 x garsc)

Oliwa z oliwek: 25 g (2 x tyzka)

Woda: 25 g (1'/2x tyzka)

Koper ogrodowy suszony: 0.25 g (/4 x tyzeczka)
Cytryna wycisniety sok: 1g (/4 xtyzeczka)

Sok malinowy: 8 g (/2 x lyzka)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1x szczypta)

S6l stotowa: 0.5 g (1 x lyzeczka)

Oregano suszone: 0.25 g (1x szczypta)

Bazylia suszona: 0.25 g (1 x szczypta)

Czosnek granulowany: 0.25 g (1 x szczypta)

B Przepis

Kasze jaglanq przela¢ wrzqtkiem, aby
pozby¢ sie charakterystycznej goryczki, a
nastepnie ugotowac. W oddzielnym
naczyniu zblendowacé jogurt z pastq
tahini, bananem i miodem. Przestudzong
kasze wymieszac z jogurtowo-
bananowym sosem. Podawac z

malinami.

B Przepis

Przyprawy wymieszac z 3 tyzkami wodly,
oliwq oraz sokiem malinowym i sokiem z
cytryny. Truskawki pokroi¢ w plastry.
Arbuza pokroi¢ w mniejsze kawatki, a
nastepnie rowniez w plastry. Maliny
pozostawi¢ w catosci. W duzej misce
delikatnie wymiesza¢ wszystkie sktadniki
razem — owoce, krewetki, liscie rukoli oraz
miety. Wymieszanq satatke pola¢
przygotowanym sosem i posypac
pieprzem. Satatke najlepiej podawaé

schiodzongq.
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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 - 25min

Satatka z kaszy jeczmiennej z
fasolg, ogérkiem i granatem

* Weglowodany: 68.8 Tiuszcze: 17.8 Biatko:
19.4 Btonnik:13.3 WW: 5.5

B Sktadniki

tosos surowy: 140 g (1 x sztuka)

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

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

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

Czosnek granulowany: 0.25 g (1 x szczypta)

Tymianek suszony: 0.25 g (1 x szczypta)

B Sktadniki

Ogorek zielony surowy: 60 g (/4 x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 30 g ('/4x
sztuka)

Kasza jeczmienna peczak: 30 g
Fasola czerwona kidney surowa: 60 g
Granat pestki: 15 g (1'/4 x tyzka)
Stonecznik nasiona tuskane: 10 g (1'/4x
tyzka)

Mieta zielona Swieza: 9 g (/4 x garse)
Cytryna wycisniety sok: 8 g (/> x lyzka)
Oliwa z oliwek: 10 g (3/4 x tyzka)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 1g
Sol stotowa: 0.25 g (/4 x lyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.75 g (/4 x szczypta)
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B Przepis

Obgotowac na parze rézyczki brokutow
(ok. 10 minut.). Ugotowaé makaron al
dente. Podsmazy¢ pokrojonego w kostke
i obtoczonego w przyprawach tososia. Po
chwili doda¢ drobno poszatkowang
cebule. Po ok. 10 minutach doda¢ brokuty
oraz pesto. Chwile przed koncem
duszenia doda¢ makaron, zala¢ catosé

$mietanq i wymieszac.

B Przepis

Kasze ugotowac w lekko osolonej wrzqcej wodzie
wediug wskazoéwek dostepnych na opakowaniu.
Gdy bedzie migkka, odsqczyc, przela¢ zimnq
wodgq, wyjq¢ z woreczka i przetozy¢ do duzej miski.
Ugotowanq kasze odstawic¢ do wystudzenia.
Czerwongq 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 fasole, pokrojone
wczesniej warzywa i pestki granatu. Dodac¢
drobno posiekanq miete i uprazony stonecznik.
Caftos¢ skropi¢ sokiem wycisnigtym z cytryny i
oliwq. Doprawi€ solq i rozkruszonym w moZdzierzu
pieprzem. Doktadnie wymieszac i odstawi¢ na ok.
30 minut, by smaki sig przegryzly, a nastepnie
natozy¢ satatke do miseczek. Z wierzchu

udekorowac natkq pietruszki.




Dzien 3

tgcznie kcal: 2019 kcal

Weglowodany: 233.3 Ttuszcze: 75.9 Biatko:119.9 Btonnik: 33.6 WW: 20

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

Sniadanie - 500 kcal - 15min

Jaglanka z mastem
orzechowym

* Weglowodany: 81.3 Tiuszcze: 15.1 Biatko: 14.4
Btonnik: 5.2 WW: 7.6

Il Sniadanie - 419 kcal - 15min

Satata z sosem z jogurtu i sera
feta

* Weglowodany: 12.9 Tiuszcze: 23.9 Biatko:
38.9 Btonnik: 1.8 WW: 1.1

Obiad - 600 kcal - 30min

Miruna z ryzem i warzywami

* Weglowodany: 76.3 Tiuszcze:16.2 Biatko:
43.4 Btonnik: 1.6 WW: 6.5

B Sktadniki

Banan surowy: 90 g (/4 x sztuka)
Kasza jaglana: 80 g
Masto orzechowe kremowe bez soli: 25 g

(1'/, x tyzka)

B Sktadniki

Czosnek surowy: 5 g (13/,x zqbek)

Satata lodowa surowa: 120 g

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 120 g (3'/2x
kostka)

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

160 g (152 ml)

B Sktadniki

Miruna surowa filet bez skory: 200 g (%/4x
sztuka)

Oliwa z oliwek: 15 g (15 mi)

Ryz brqzowy: 70 g

Mieszanka warzywna z przyprawami
mrozona: 280 g

Cytryna wyci$niety sok: 8 g (8 mil)
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B Przepis

Ugotowac¢ kasze jaglanqg zgodnie z
opisem na opakowaniu. Przetozy¢
ugotowanq kasze do miseczki,
rozsmarowa¢ masto orzechowe na
gorqcej kaszy - tak by sie rozpuscito.

Pokroi¢ banana na wierzch.

B Przepis

Satate lodowq umyc, odsqczy¢ i porwaé
palcami. Jogurt i 100 g sera feta
zZmiksowa¢ blenderem na gtadki sos,
dodac przecisniete zgbki czosnku,
wymieszac. Pozostate 50 g sera pokroi¢
w stupki. Na pétmisku roztozy¢ satate, na
safate wytozy¢ sos i posypac¢ stupkami

sera feta.

B Przepis

Filet z miruny nasmarowaé 1/2 tyzki oliwy i
pola¢ sokiem z cytryny, doprawi¢ do
smaku. Piec 15-20 minut w temperaturze
200 stopni. Gotowq rybe podawac¢ z
ugotowanym ryzem oraz wczesniej
przygotowanymi warzywami na patelnie.

Caftos¢ pola¢ oliwg.




Kolacja - 500 kcal - 45min

B Sktadniki B Przepis

Brokut zielony surowy: 160 g (/. x sztuka) Kasze ugotowac¢ z odrobing soli i

Marchew surowa: 30 g (/2 x sztuka) wystudZzic¢ . Brokut podzieli¢ na mniejsze

Kasza gryczana niepalona: 45 g (/4 x rézyczki. todyzek nie wyrzucaé, tylko

szklanka) pokroi¢ w plasterki. R6zyczki

Woda: 120 g ('/; x szklanka) zblanszowa¢ (gotowaé przez okoto 3-4
Satatka z kaszq gryczang i Groszek zielony mrozony: 100 g (%/ax minuty i od razu wrzucié do zimnej
brokutem szklanka) wody). Groszek zagotowa¢ i odcedzi¢ .

Dynia pestki tuskane: 25 g ('/>x gars¢) Marchewke umyé i pokroié w talarki. Na

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

Oliwa z oliwek: 7 g ('/2x tyzka) patelni rozgrzaé fyzke oliwy. Nastepnie

Sol stotowa: 0.5 g (1x szezypta) wrzucié marchewke i pokrojone todyzki

Fiapea counmy mislony: 0Z25/g /0 brokut. Dodac sél i pieprz oraz pestki dyni.

wezypi) Smazy¢ przez okofo 5 minut czesto

mieszajqc.

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




Jadtospis dzienny - Sktadniki odzywcze

Sktadnik odzywczy

wartosé energetyczna [keal]

biatka [g]

ttuszeze [g]

weglowodany [g]

bionnik [g]

kwasy tluszczowe 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 [pg]

magnez [mg]

mangan [mg]

miedz [mg]

potas [mg]

selen [pg]

s6d [mg]

waph [mg]

zelazo [mg]

witamina A [pg]

retinol [pg]

tiamina [mg]

ryboflawina [mg]

niacyna [mg]

witamina B5 [mg]

witamina B6 [mg]

foliany [pg]

witamina BI2 [pg]

witamina C [mg]

witamina D [pg]

witamina E [mg]

witamina K [pg]

cholina [mg]

Twoja Srednia tygodniowa

1988

99.71

74.35

253.58

37.24

19.71

33.98

14.13

10.54

2.06

262.04

14.28

1881.37

98.8

533.19

6.68

2.34

4678.96

115.83

1772.04

1233.93

20.32

1475.66

264.91

1.85

5.85

713.07

5.18

328.99

6.29

14.08

624.75

406.04
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*Sktadniki odzywcze odnoszg sie do petnego 7-dniowego planu, ktéry mozesz otrzymac na stronie: https://intumi.pl/przykladowe-jadlospisy/

Zakres optymainy

1900 - 2100

75-100

44.44-77.78

200 - 300

25-50

0-2222

2222 -44.44

26.67 - 26.67

8.89 - 222.22

111 -222.22

300 - 300

1m-25

700 - 5000

150 - 600

400 - 1000

23-9

09-5

3500 - 7000

55 - 300

1500 - 2300

1000 - 2500

10-25

900 - 4000

900 - 3000

1.3-10

13-27

16 - 35

5-2000

13-25

400 - 1000

24-50

90 - 1000

15 -100

10 - 300

65 - 4000

550 - 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

Brokut zielony surowy: 950 g (1 '/, x sztuka)
Cebula biata surowa: 260 g (2 '/, x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 30 g ( '/, x sztuka)
Cukinia surowa: 60 g ( /4 x sztuka)

Czosnek surowy: 25 g (8 "/, x zabek)

Fasola czerwona kidney surowa: 60 g
Fasolka szparagowa mrozona: 80 g

Groszek zielony mrozony: 340 g

Koncentrat pomidorowy 30%: 9 g

Koperek surowy: 0.25 g

Marchew surowa: 100 g (1 '/, x sztuka)
Mieszanka warzywna z przyprawami mrozona: 280 g
Ogorek zielony surowy: 260 g (1 '/, x sztuka)
Papryka czerwona surowa: 60 g ( '/, x sztuka)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 15 g ( /4 x pgczek)
Pomidor czerwony surowy: 280 g (2 "/, x sztuka)
Pomidor koktajlowy surowy: 140 g

Rukola surowa: 100 g

Rzodkiewka surowa: 20 g

Satata lodowa surowa: 120 g

Szczypiorek surowy: 10 g ( '/ x peczek)
Szpinak surowy: 460 g (45 "/, x lis¢)

Ziemniaki srednie surowe: 900 g (4 "/, x sztuka)

Przetwory zbozowe

Chleb zytni razowy: 340 g (10 %, x kromka)
Grzanki: 25 g

Kasza gryczana niepalona: 45 g
Kasza jaglana: 260 g

Kasza jeczmienna peczak: 30 g
Kasza orkiszowa: 80 g

Makaron petnoziarnisty: 120 g
Maka pszenna typ 500: 10 g
Ptatki jaglane: 70 g

Ptatki owsiane: 90 g

Ryz bragzowy: 70 g

Mleko i przetwory mleczne

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy: 500 g (485 ml)
Kefir 2% ttuszczu: 600 g (582 ml)

Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 400 g (401 ml)

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 120 g (3 '/, x kostka)

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

Ser mozzarella bezttuszczowy (Ser z mleka krowiego): 120 g (4 x

plaster)
Ser twarogowy chudy: 240 g
Smietana 12% tluszczu: 100 g (120 ml)

Inne produkty

Bazylia suszona: 0.25 g

Bazylia swieza: 20 g (35 x li$¢)
Budyn w proszku: 20 g

Bulion warzywny wywar: 950 g
Czarnuszka nasiona: 3 g
Czosnek granulowany: 3 g
Koper ogrodowy suszony: 0.25 g
Krewetka krolewska gotowana: 50 g ( '/, x sztuka)
Kurkuma mielona: 2 g

Mieta zielona swieza: 15 g

Ocet: 4 g (4 ml)

Oregano suszone: 2 g

Pieprz czarny mielony: 2 g (5 ml)
Sos pesto czerwone: 10 g

Sol stotowa: 5 g (4 ml)

Tofu ser sojowy: 340 g
Tymianek suszony: 0.5 g

Ziota prowansalskie: 4 g

Owoce i przetwory owocowe

Awokado surowe: 260 g (1 %, x sztuka)
Banan surowy: 600 g (5 "/, x sztuka)
Borowka amerykanska surowa: 50 g
Cytryna surowa: 20 g ( '/4 x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 60 g (54 ml)
Granat pestki: 15 g

Jabtko surowe: 360 g (2 x sztuka)

Kiwi surowe: 280 g (4 x sztuka)
Limonka surowa: 20 g ( /4 x sztuka)
Malina mrozona: 320 g

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

Nasiona i ziarna

Dynia pestki tuskane: 25 g

Pasta sezamowa tahini: 10 g

Sezam nasiona: 5 g

Siemie Iniane nasiona (ziarno) mielone: 15 g (30 ml)

Stonecznik nasiona tuskane: 10 g

Napoje
Jogurt soja naturalny: 100 g
Mleko sojowe: 60 g (55 ml)
Sok malinowy: 8 g (8 ml)
Woda: 480 g (477 ml)

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




Lista zakupow - cd

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

Orzechy Ttuszcze jadalne
Masto orzechowe kremowe bez soli: 25 g Masto bez soli: 10 g
Orzech nerkowiec surowy: 35 g Olej rzepakowy: 8 g (9 ml)
Ptatki migdatowe: 20 g Oliwa z oliwek: 160 g (167 ml)

Wiorki kokosowe: 10 g
Cukier i wyroby cukiernicze
Drozdze Erytrytol: 15 g
Drozdze odzywcze (ptatki drozdzowe): 30 g Kakao 16% w proszku: 3 g
Midd wielokwiatowy: 30 g (22 ml)
Ryby i przetwory rybne

Mieso i przetwory miesne
Miruna surowa filet bez skory: 200 g ( %, x sztuka) ¢ P ry mig

tosos surowy: 260 g (1 ¥ x sztuka) Kurczak piers bez skory: 200 g ( %/, x sztuka)

Jaja

Jajo kurze: 260 g (5 ¥, x sztuka)
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Intumi - wybierz to, co najlepsze dla Ciebie!

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

Satatka brokutowa z prazonymi migdatami

Brokuty podzieli€ na rézyczki i ugotowaé al dente w wodzie lub parze. Zostawi¢ do ostygnigcia. Jogurt wymieszac z
solq, pieprzem i przeciSnietym przez praske czosnkiem. Platki migdatowe uprazy€ na patelni, az nabiorq ztocistego
koloru. Na talerzu utozy¢ brokuty i przykry¢ je sosem jogurtowym. Cato$¢ oprészy¢ ptatkami migdatowymi....

SO ORNON -

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

Super koktajl ze spiruling

Napoje / Koktajle

® e e

Poziom trudnoéci: tatwy

Czas przygotowania: 30min

Liczba sugerowanych porcji: 2

Pory spozycia: Podwieczorek, Przekqgska,
Gestosé energetyczna: 74 keal [100 g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 7.3
Weglowodany: 81.93 g

Tiuszcze:1.53 g

Biatka: 5.3g

Przepis kulinarny

Z pomaranczy wycisngé sok a jarmuz pokroi€¢ bardzo drobno. Wszystkie skladniki zmiksowaé w naczyniu blendera.

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 keal

Uwzgledniany/aw Uwzgledniany/a w
Edytyj i jadtospisie: Edytyj o 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!
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