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l_ntum‘ Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

—gm Dieta: Przewlekte zmeczenie
\ v u ” i
O—% Dzienna kalorycznos¢: 2000 kcal

Dieta wspierajgca walke z przewlektym
Zmeczeniem powinna opierac sie na
zasadach zdrowego odzywiania.
Kluczowe sg pethowartosciowe biatka
(jaja, ryby, chude migso, rosliny
straczkowe) oraz weglowodany ztozone
(petne ziarna, kasze, warzywa), ktore
zapobiegaja nagtym spadkom energii.
Zdrowe ttuszcze (oliwa z oliwek,
orzechy, awokado) wspierajg
funkcjonowanie mozgu. Magnez (kakao,
pestki dyni) i witaminy z grupy B
(produkty petnoziarniste, jajka) pomagaja
w redukcji zmeczenia. Unikanie cukru i
przetworzonej zywnosci stabilizuje
glikemie, wspierajac dtugotrwatg energie
I koncentracje.

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/



t gcznie kcal: 2000 kcal

Weglowodany: 248.8 Ttuszcze: 75.3 Biatko:105.7 Bionnik: 42.7 WW: 20.6

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

$niadanie - 500 kcal - 30min

Jogurtowa jaglanka z
truskawkami

* Weglowodany: 101.3 Tiuszcze: 4.8 Biatko: 16.8
Blonnik: 7.2 WW: 9.4

Il Sniadanie - 400 kcal - 30min

Satatka z kurczakiem i malinami

* Weglowodany: 12.7 Tiuszcze: 21.6 Biatko: 42
Btonnik: 6.3 WW: 0.6

Obiad - 600 kcal - 30min

—
(o

Bowl z kaszq orkiszowq,
warzywami i tofu

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

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

Kurczak filet z piersi bez skory: 180 g (3/4x
sztuka)

Malina mrozona: 90 g

Przyprawa do drobiu: 3 g ( */4 x tyzka)
Rukola surowa: 9 g (1'/4x garsé)

Oliwa z oliwek: 20 g (1'/4 x tyzka)

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 /4 xmi)

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

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

B Przepis

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

Podawac¢ na gorqgco lub na zimno.

B Przepis

Rukole roztozy¢ na talerzu. Filet oprészy¢
przyprawq do kurczaka. Usmazy¢ bez
ttuszczu na patelni grillowej. Ostudzic i
pokroi¢ w paski. Utozy¢ na rukoli. Maliny
opfuka¢ i rowniez utozy¢ na safatce.
Pola¢ oliwg z oliwek. Podawaé

bezposrednio po przygotowaniu.

B Przepis

Ro6zZyczki brokutu 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¢c w
paski o grubosci ok. 1,5 cm. Na patelni rozgrzac 2
fyZki 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 1 tyzeczke
oliwy i przyprawy. Catos¢ doktadnie wymieszac i
podsmaza¢ na patelni przez ok. 5-7 minut,
mieszajqc od czasu do czasu. Kasze z warzywami
przetozy¢ do misek. Na wierzchu utozy¢ kawatki

tofu. Podawac ciepfe.




Kolacja - 500 kcal - 45min

Satatka z kaszq gryczanq 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 (3/4x
szklanka)

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

Sol stotowa: 0.5 g (1x szczypta)

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

szczypta)

t gcznie kcal: 1998kcal

B Przepis

Kasze ugotowa¢ z odrobing soli i
wystudzi¢ . Brokut podzieli¢ na mniejsze
rézyczki. todyzek nie wyrzucac , tylko
pokroi¢ w plasterki. R6zyczki
zblanszowaé (gotowac¢ przez okoto 3-4
minuty i od razu wrzuci¢ do zimnej
wody). Groszek zagotowaé i odcedzic .
Marchewke umy¢ 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 czesto

mieszajqc.

Weglowodany: 251.1 Ttuszcze: 77.5 Biatko: 99.2 Btonnik: 46.2 WW: 20.5

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

Sniadanie - 500 kcal - 30min

Owsianka ze skyremii
mrozonymi owocami

* Weglowodany: 59.1 Ttuszcze: 19.7 Biatko: 28.1
Btonnik: 9.5 WW: 5

Il Sniadanie - 400 kcal - 10min

Koktajl malinowy z jogurtem

* Weglowodany: 65.4 Tiuszcze: 8.8 Biatko: 19.8
Btonnik: 9.4 WW: 5.6

B Sktadniki

Malina mrozona: 90 g

Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 120 g (128/,
xml)

Orzech nerkowiec surowy: 25 g

Platki owsiane: 45 g

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

120 g (126 mi)

B Sktadniki

Malina mrozona: 140 g

Jogurt naturalny 2% ttuszczu: 420 g (13/4x
szklanka)

Cukier waniliowy: 9 g

Cukier puder: 15 g (13/4x tyzka)

Cytryna wycisniety sok: 9 g ('/2x tyzka)
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B Przepis

Ptatki ugotowa¢ na mleku, mozna doda¢
nieco wody do uzyskania odpowiedniej
konsystencji. PrzetoZy¢ do miseczki,
wylozy¢ jogurt, a kolejno posiekane

orzechy i owoce.

@ Przepis

Do miski wla¢ jogurt naturalny, wsypac
cukier waniliowy, cukier puder, maliny i
zZmiksowaé. przyprawi¢ do smaku sokiem
z cytryny. Wia¢ do pucharkéw lub
matych szklaneczek i schtodzic w

lodéwece.




Obiad - 500 kcal - 35min

Zapiekanka z kaszy jaglanej z
curry, fasolkq i oliwkami

* Weglowodany: 60.8 Ttuszcze: 13.5 Biatko:
38.5 Btonnik: 9.9 WW: 5.1

Kolacja - 598 kcal - 60min

Zupa z pieczonych baktazandw i
pomidoréw

* Weglowodany: 65.8 Ttuszcze: 35.5 Biatko:12.8
Btonnik:17.4 Ww: 4.8

B Sktadniki

Czosnek surowy: 4 g (1'/,x zqbek)
Curry mielone: 3 g (1'/, x tyzeczka)

Ser rokpol petnotiusty (Ser z mleka
krowiego): 20 g (1 x plaster)

Fasolka szparagowa mrozona: 120 g
Kasza jaglana: 60 g

Oliwka czarna surowa: 35 g

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

SOl stotowa: 0.5 g (1'/, x szczypta)

Ser mozzarella beztluszczowy (Ser z
mleka krowiego): 70 g (2'/> x plaster)

Tymianek suszony: 4 g

B Sktadniki

Baktazan surowy: 340 g ('/, x sztuka)
Cebula z6tta surowa: 70 g ( '/, x sztuka)
Czosnek surowy: 7 g (2'/, x zqbek)
Pomidor czerwony surowy: 600 g (5 x
sztuka)

Oliwa z oliwek: 35 g (2'/, x tyzka)
Oregano suszone: 0.5 g (/4 xtyzeczka)
Bazylia suszona: 0.5 g (/4 x tyzeczka)
Ocet balsamiczny: 3 g ( '/, x tyzeczka)
Bulion warzywny wywar: 300 g (1'/4x
szklanka)

Grzanki: 10 g (1'/4x garse)

Cukier: 0.25 g (/2 x szczypta)

Sol stotowa: 0.75 g (13/4 x szczypta)
Pieprz czarny mielony: 0.25 g (13/4x

szczypta)
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B Przepis

Fasolke umyc¢ i odciq¢ szypuftki, pokroi¢ na kawatki
lub zostawi¢ w catosci. Kasze przeptukac zimnq
wodgq, a nastepnie przela¢ wrzqtkiem, aby pozby¢
sie goryczki. Ugotowaé w osolonej wodzie do
migkkosci. W tym czasie w rondlu poddusi¢
fasolke z dodatkiem matej ilosci wody. Dodaé
pokrojone oliwki, wode z oliwek i listki tymianku
oraz curry, a takze przecisniety przez praske
czosnek. Doprawi¢ pieprzem i ewentualnie solq
(oliwki juz sq stone). Fasolke dusié okofo 10 minut.
Wymieszac fasolke z kaszq jaglanq i przetozy¢ do
formy do zapiekania. Posypac serem plesniowym
i na wierzch potozy¢ kawatki mozzarelli. Zapiekaé¢
przez 15 minut w temperaturze 180 stopni, az ser

sig rozpusci i lekko zrumieni.

B Przepis

Pomidory i baktazana pokroi¢ w kostke,
cebule na drobno. Baktazany, cebule i
czosnek w misce wymieszac z kilkoma
fyzkami oliwy. Utozy¢ w formie
Zaroodpornej razem z pomidorami.
Podla¢ pomidory oliwg. Wszystko
posypac suszonymi ziotami. Upiec w
temperaturze 180stopni ok 30 minut.
Nastepnie przefozy¢ do garnka, zala¢
wywarem i podgotowac ok 10 minut.
Zmiksowaé, doprawi¢ octem
balsamicznym, cukrem, solq i pieprzem.

Podawac z grzankami .




Dzien 3

t gcznie kcal: 1675 kcal

Weglowodany: 211.2 Ttuszcze: 52.3 Biatko: 105.9 Btonnik: 33.6 WW:17.7

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

Sniadanie - 600 kcal - 15min

Grzanki zytnie z pomidorem i
mozzarellg

* Weglowodany: 80 Tiuszcze: 19.5 Biatko: 33.9
Btonnik:16.3 WW: 6.4

Il Sniadanie - 500 kcal - 15min

Jaglanka z mastem
orzechowym

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

Obiad - 356 kcal - 20min

Papryka pieczona z tuAczykiemi
fetg

* Weglowodany: 7.4 Tiuszcze: 16.7 Biatko: 45.3
Btonnik: 1.9 WW: 0.5

B Sktadniki

Oliwa z oliwek: 15 g (1'/4 x tyzka)

Chleb zytni razowy: 140 g (4 x kromka)
Pomidor czerwony surowy: 220 g (13/4x
sztuka)

Ser mozzarella bezttuszczowy (Ser z
mleka krowiego): 70 g (2%/4x plaster)
Bazylia suszona: 2 g (1'/4 xtyzeczka)
Oregano suszone: 1 g ( '/, x tyzeczka)

Bazylia suszona: 1 g ( '/, x tyzeczka)

B Sktadniki

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

(1'/2 x tyzka)

B Sktadniki

Cytryna wycisnigty sok: 10 g ( 3/ x tyzka)
Tunczyk surowy: 120 g

Cebula czerwona surowa: 25 g

Oliwka czarna surowa: 15 g

Kapar konserwowy: 8 g

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 60 g (1'/,x
kostka)

Pomidor koktajlowy surowy: 35 g

Ser mozzarella beztluszczowy (Ser z

mleka krowiego): 25 g (3/. x plaster)
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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. Pola¢

oliwq i posypac suszona bazyliq.

B Przepis

Ugotowac¢ kasze jaglanq 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

Wszystkie sktadniki pokrojone w kostke
(oprécz sera) wymieszaé w misce i
nafaszerowa¢ przekrojonq na pot
papryke (pozbawionq gniazd
nasiennych). Posypaé serem mozzarella i
piec w piekarniku 15 min w temp. 180

stopni.




Kolacja - 219 kcal - 10min

Weganska satatka z biatej fasoli

* Weglowodany: 42,5 Tiuszcze:1 Biatko: 12.3
Btonnik:10.2 WW: 3.2

B Sktadniki

Pomidor koktajlowy surowy: 60 g
Papryka czerwona surowa: 70 g (/2 x
sztuka)

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

Fasola biata konserwowa bez zalewy: 140
g

Rukola surowa: 8 g (1'/4 x garse)

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

Pieprz kolorowy mielony: 0.25 g (/,x

szczypta)
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B Przepis

Fasole moczyé przez noc (8-12 godzin) w
duzej ilosci zimnej wody. Nastepnego
dnia odcedzi¢, optuka¢ i zala¢ swiezq
wodq. Gotowa¢ pod przykryciem przez
ok. 1 godzine i 40 minut, az bedzie migkka.
Odcedzi¢ i ostudzi¢. Papryke, cebule i
pomidorki koktajlowe pokroi¢ w matq
kostke. Do miski wrzuci€ rukole,
ugotowanq fasole oraz pokrojone
papryke, cebule i pomidorki. Doprawi¢

solq i kolorowym pieprzem. Wymieszac.




Jadtospis dzienny - Sktadniki odzywcze

Sktadnik odzywczy

wartos¢ energetyczna [keal]

biatka [g]

tluszcze [g]

weglowodany [g]

btonnik [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 [ug]

magnez [mg]

mangan [mg]

miedz [mg]

potas [mg]

selen [ug]

séd [mg]

wapn [mg]

zelazo [mg]

witamina A [pg]

retinol [pg]

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

1949

103.1

72.83

257.84

45,61

16.12

35.63

14.54

12.01

212

173.61

14.4

1939.58

68.52

596.24

7.21

277

5262.8

96.67

2120.26

1168.34

24.29

2062.25

28418

219

2.09

28.06

719

3.64

770.7

276

419.31

3.27

20.54

682.24

339.69

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

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

Zakres optymalny

1900 - 2100

100 - 125

55.56 - 77.78

175 - 300

35-50

0-2222

0-66.67

13.33 - 222.22

8.89 - 22222

111 - 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: 480 g ( %, x sztuka)

Batat surowy: 100 g ( %, x sztuka)

Brokut zielony surowy: 1000 g (1 '/ x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 120 g ( '/ x sztuka)
Cebula zotta surowa: 650 g (4 '/, x sztuka)
Ciecierzyca konserwowa bez zalewy: 120 g
Cukinia surowa: 600 g (3 x sztuka)

Czosnek surowy: 30 g (10 '/, x zabek)

Fasola biata konserwowa bez zalewy: 200 g
Fasola czerwona kidney konserwowa bez zalewy: 180 g
Fasolka szparagowa mrozona: 120 g

Groszek zielony konserwowy bez zalewy: 70 g
Groszek zielony mrozony: 140 g

Kukurydza konserwowa: 60 g

Marchew surowa: 120 g (2 x sztuka)

Ogorek zielony surowy: 60 g ( '/, x sztuka)

Papryka czerwona surowa: 440 g (3 %/, x sztuka)
Papryka stodka mielona: 5 g

Papryka zotta surowa: 70 g ( '/, x sztuka)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 80 g (1 '/, x peczek)
Pomidor czerwony surowy: 1600 g (13 x sztuka)
Pomidor koktajlowy surowy: 180 g

Por surowy: 100 g (1 x sztuka)

Rukola surowa: 15 g

Seler korzeniowy surowy: 180 g ( '/ x sztuka)
Soczewica zotta surowa: 140 g

Szczypiorek surowy: 3 g

Szpinak surowy: 320 g (31 '/, x li§¢)

Ziemniaki srednie surowe: 420 g (2 x sztuka)

Przetwory zbozowe

Butka tarta: 7 g

Chleb zytni razowy: 140 g (4 x kromka)
Grzanki: 26 g

Kasza gryczana niepalona: 80 g
Kasza jaglana: 460 g

Kasza jeczmienna peczak: 30 g
Kasza kuskus: 35 g

Kasza orkiszowa: 80 g

Ptatki owsiane: 70 g

Ryz arborio: 50 g

Ryz basmati: 25 g

Orzechy

Masto orzechowe kremowe bez soli: 45 g
Orzech nerkowiec surowy: 25 g

Orzech wioski surowy: 10 g

Ptatki migdatowe: 45 g

Wiodrki kokosowe: 10 g

Inne produkty

Bazylia suszona: 3 g

Bulion warzywny kostka: 5 g ( '/, x sztuka)
Bulion warzywny wywar: 1000 g
Curry mielone: 3 g

Czosnek granulowany: 0.25 g
Gatka muszkatotowa mielona: 0.25 g
Kapar konserwowy: 8 g
Kolendra liscie surowe: 2 g
Krewetka: 70 g (2 '/, x sztuka)
Kurkuma mielona: 0.5 g

Mieta zielona swieza: 9 g

Ocet balsamiczny: 3 g (3 ml)
Oregano suszone: 6 g

Papryka ostra mielona: 1 g
Pieprz biaty mielony: 0.25 g
Pieprz czarny mielony: 1 g (3 ml)
Przyprawa do drobiu: 3 g

Syrop z agawy: 20 g

Sol stotowa: 7 g (6 ml)

Tofu ser sojowy: 180 g
Tymianek suszony: 4 g
Tymianek swiezy: 6 g

Ziota prowansalskie: 3 g

Owoce i przetwory owocowe

Banan surowy: 260 g (2 "/, x sztuka)
Cytryna surowa: 30 g ( '/ x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 45 g (45 ml)
Daktyl suszony: 8 g (1 x sztuka)

Dzem truskawka niskostodzony: 35 g
Granat pestki: 15 g

Jabtko surowe: 120 g ( %/, x sztuka)
Malina mrozona: 400 g

Oliwka czarna surowa: 50 g

Truskawka surowa: 200 g (16 "/4 x sztuka)

Mleko i przetwory mleczne

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy: 160 g (156 ml)

Jogurt naturalny 2% ttuszczu: 550 g (534 ml)

Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 120 g (128 ml)

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

Ser mozzarella bezttuszczowy (Ser z mleka krowiego): 180 g (6 "/4 x
plaster)

Ser parmezan (Ser z mleka krowiego): 15 g

Ser rokpol petnottusty (Ser z mleka krowiego): 20 g (1 x plaster)

Smietana 18% tluszczu: 25 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/

Ttuszcze jadalne

Masto ekstra: 7 g
Olej rzepakowy: 60 g (65 ml)
Oliwa z oliwek: 180 g (199 ml)

Ryby i przetwory rybne
Tunczyk surowy: 120 g

Tunczyk w sosie wiasnym: 60 g

tosos wedzony: 60 g (2 x plaster)
Jaja
Jajo kurze: 90 g (2 x sztuka)

Mieso i przetwory miesne

Kurczak filet mieso mielone: 550 g (2 x sztuka)

Cukier i wyroby cukiernicze
Cukier: 10 g
Cukier puder: 15 g
Czekolada gorzka: 20 g (2 %/, x kostka)
Kakao 16% w proszku: 4 g
Miod pszczeli: 6 g (4 ml)

Nasiona i ziarna

Dynia pestki tuskane: 25 g
Sezam nasiona: 7 g

Stonecznik nasiona tuskane: 10 g

Napoje
Mieko owsiane: 100 g (97 ml)

Wino biate wytrawne: 35 g (36 ml)
Woda: 850 g (843 ml)
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Intumi - wybierz to, co najlepsze dla Ciebie!

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

( Dietetyk poleca &y ) Zupa ziemniaczana

Krok 1 Ziemniaki, selera i cebule obierz, pokréj w kostke ziemniaki, pora pokrdj w plastry, cebule posiekaj. Krok 2 W garnku usmaz
warzywa, zalej okoto 800 ml wody, dodaj kostke rosotowq. Zupe gotuj okoto 20 minut, az ziemniaki bedg miekkie. Zupe zmiksuj w kielichu
blendera, zapraw $mietang, dopraw do smaku pieprzem i gatkg muszkatowq. Krok 3 Chleb pokréj w kostke, posiekaj szczypior. Chleb
roztéz na blasze z piekarnika. Grzanki opiecz na ztoty kolor w nagrza.

®eoo0d

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

Migtowy chtodnik z groszkiem

Zupy | Chiodniki

-

(@ )
Poziom trudnosci: tatwy
Czas przygotowania: 40min
Liczba sugerowanych porcji: 4
Pory spozycia: Obiad,
Gestos¢ energetyczna: 94 kcal /100 g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 5.5
Weglowodany: 94.15g

Tiuszcze: 15.62¢g
Biatka: 34.55g

Przepis kulinarny

W garnku zeszkli¢ cebulg na rozgrzanej oliwie. Wiac ok. 11 wody. Wrzuci€ posiekanq migte, doprowadzic do wrzenia. Wrzucic groszek. Gotowa¢ ok. 30 min. Miksowac

przyprawi€ solq i pieprzem, odstawi¢ do wystudzenia, po czym schitodziC w lodowce. Chtodnik podawac z listkami miety, skorkq startg z limonki i sokiem z limonki.

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 ESiENY jadiospisie: Edytyj e 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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