Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

=g Dieta: Refluks

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

Dieta w refluksie, oparta na zasadach
zdrowego odzywiania, ma na celu
zmniejszenie podraznien przetyku i

ograniczenie cofania sie tresci

zotadkowej. Jadtospis zawiera
lekkostrawne produkty, takie jak chude

mieso, ryby, warzywa o niskiej
kwasowosci, czy zdrowe ttuszcze (oliwa

z oliwek, awokado). Unika sie potraw

ttustych, smazonych, pikantnych,
kofeiny, alkoholu. Wazne jest
spozywanie mniejszych porcji, unikanie
jedzenia przed snem i utrzymanie
prawidtowej masy ciata.

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: 2000 kcal

Weglowodany: 266.4 Ttuszcze: 65.9 Biatko: 96.3 Bionnik: 28.7 WW: 23.7

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

$niadanie - 600 kcal - 15min

Bajgiel z awokado i wedzonym
tososiem

* Weglowodany: 65.2 Tiuszcze: 25.2 Biatko:
30.3 Bfonnik:1l.1 WW:5.4

Il $niadanie - 500 kcal - 30min

Jogurtowa jaglanka z
truskawkami

* Weglowodany: 101.3 Tiuszcze: 4.8 Biatko: 16.8

Btonnik: 7.2 WW: 9.4

Obiad - 400 kcal - 30min

Dietetyczny burger drobiowy z
awokado

* Weglowodany: 30.2 Ttuszcze: 18.4 Biatko:
30.7 Btonnik: 4.8 WW: 2.5

B Sktadniki

Dynia pestki tuskane: 7 g

Awokado surowe: 100 g ( 3/, x sztuka)
toso$ wedzony: 70 g (2'/4 x plaster)
Bajgiel wieloziarnisty: 120 g (1'/4 x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 7 g (7 xml)
Ogorek gruntowy surowy: 140 g (3[4 x

sztuka)

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

Awokado surowe: 40 g (/4 x sztuka)
Pomidor czerwony surowy: 15 g

Butka grahamka: 45 g (1x sztuka)
Szczypiorek surowy: 0.25 g (/. x tyzeczka)
Rukola surowa: 4 g ('/,x garsé)

Indyk migso mielone: 140 g

SOl jodowana: 0.5 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (3/4x

szczypta)
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B Przepis

Awokado przekroi¢, wydoby¢ pestke i
obraé. Gotowy miqQzsz rozgnies¢
widelcem, dodac¢ sok z cytryny i
doprawi¢ wedle uznania. Paste poda¢ na
kanapke z dodatkiem fososia, ogorka i

pestek dyni.

B Przepis

Kasze jaglanq ugotowaé. Przesypac¢ do
miski. Ziarenka rozadzieli¢ widelcem.
Potowe truskawek pokroi¢ w kostke.
Reszte pokroi¢ na potéwki. Do kaszy
Jjaglanej dodac jogurt grecki i cukier
waniliowy. Wymiesza¢. Doda¢ pokrojone
truskawki i delikatnie wymieszac.
Jaglanke natoZy¢ do miseczek.
Udekorowa¢ catymi truskawkami.

Podawac na gorqco lub na zimno.

B Przepis

Rozgrza¢ patelnie grillowq. W duzej
misce wymieszac¢ mieso, pokrojone w
kostke awokado, szczypiorek i przyprawy.
Uformowac 4 kotleciki i grillowa¢ na
patelni (lub w piekarniku w temperaturze
180 stopni - funkcja grilla), przez okoto 4-
6 minut z kazdej strony. Butki przekroi¢ na
pot i przetozy¢ miesem, plasterkami

pomidoréw oraz rukolq.




Kolacja - 500 kcal - 30min

B Sktadniki B Przepis

Truskawka surowa: 70 g (5 '/2 x sztuka) Kasze wyptukac w zimnej wodZzie,

Kasza jaglana: 50 g (/4 x szkianka) nastepnie przefozy¢ na sito i przelaé¢

Mleko sojowe: 260 g (1x szklanka) wrzqtkiem. Truskawki umyc¢, obrac i

Miod wielokwiatowy: 25 g (1x tyzka) pokroi¢ w mniejsze kawalki. Kasze
Jaglanka Cynamon mielony: 0.75 g (/4 x tyzeczka) przefozyé do garnka, zalaé mlekiem

Orzech wioski surowy:15 g sojowym, doda¢ miéd i gotowa¢ na

* Weglowodany: 69.7 Tiuszcze:17.5 Biatko:

18.5 Blonnik: 5.6 WW: 6.4 wolnym ogniu 15 min. Po tym czasie
doda¢ truskawki, przykry¢ np. foliq i
odstawi€ na kolejne 15 min. Kasze
przetozy¢ do miseczki, posypac

orzechami i cynamonem.

t gcznie kcal: 2000 kcal
Weglowodany: 293.3 Ttuszcze: 56.8 Biatko: 97.5 Btonnik: 40 WW: 25.3

* Warto$ci weglowodandw, ttuszczy, biatka i btonnika wyrazone sq w gramach [g]

Sniadanie - 500 kcal - 30min

B Sktadniki B Przepis

Malina surowa: 80 g Ptatki ugotowa¢ na mleku, mozna dodac
Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 120 g (128 '/, nieco wody do uzyskania odpowiedniej
xmi) konsystencji. PrzetoZzy¢ do miseczki,

. . Orzech nerkowiec surowy: 25 g wyltozyé jogurt, a kolejno posiekane
Owsianka ze skyrem i

. g ; Ptatki owsiane: 45 g
mrozonymi owocami

orzechy i owoce.

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:
* Weglowodany: 59.1 Ttuszcze: 19.7 Biatko: 28.1

120 g (126 mi)
Btonnik: 9.5 WW: 5
Il $niadanie - 400 kcal - 5min . .
B Sktadniki B Przepis
Banan surowy: 140 g (1'/4 x sztuka) Wszystkie sktadniki zblendowac¢ na
Len nasiona (ziarno): 7 g (/, x tyzka) jednolitg konsystencje.

Kefir 2% ttuszczu: 260 g (251 mi)

g i Odzywka biatkowa (biatko serwatkowe w
Odzywcze smoothie truskawka- y (

banan proszku): 20 g

. Truskawka surowa: 90 g (7 '/, x sztuka)
* Weglowodany: 57.4 Tiuszcze: 8.2 Biatko: 27.2

Btonnik: 5.9 WW: 5.1
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Obiad - 600 kcal - 30min

B sktadniki B Przepis
Brokut zielony surowy: 180 g (/4 x sztuka) Groszek wrzuci¢ na osolony wrzqtek,
Cukinia surowa: 120 g (/2 x sztuka) gotowa¢ 3 minuty, odcedzi¢. Brokut
Kasza kuskus: 90 g wrzuci¢ na wrzqtek, gotowa¢ 5 minut,
Groszek zielony surowy: 120 g odcedzi¢. Podzieli¢ na mniejsze kawatki.
. A . SOl jodowana:1g Cukinie pokroi¢ w kawatki, wrzucié na
Kuskus z zielonymi warzywami Pieprz czamy mielony: 0.25 g (19 x ARG M K oWens. SV a3
grzane masfo 0 e, smazy¢ az
* Weglowodany: 104.9 Ttuszcze: 10.4 Biatko: szczypta) lekko zmigknie. Nastepnie doda¢ groszek,
26.9 Blonnik:17.4 WW: 8.7 Bulion warzywny wywar: 200 g (209 x mi) brokut i wymieszaé. Dusi¢ chwile razem,
Masto klarowane: 8 g (/2 x tyzka) doprawié solq i pieprzem. Kuskus zalaé

wrzqcym bulionem, ok 1 cm ponad
powierzchnige kaszy, przykry¢. Po 5

minutach przemieszac, dodac¢ gorqce

warzywa.
Kolacja - 500 kcal - 30min _ .
: B Sktadniki M Przepis
Migdat surowy: 30 g (/4 x szklanka) Migdaty moczy¢ w wodzie przez catq noc. Zaczq¢
Woda: 300 g (1'/4 x szklanka) od przygotowania kaszy jaglanej. W czajniku
S6l jodowana: 0.25 g (/4 x szczypta) zagotowac gorqcq wode, odmierzonq kasze
Kasza jaglana: 90 g ( '/, x szklanka) wsypac¢ do matego rondelka i wia¢ takq ilos¢
S6l jodowana: 0.25 g wrzqtku, aby przykryt kasze. Wrzqtek odlac, a
MigdG’IOWCl jCIg|CInkCI z jClgOdOmi Boréwka amerykanska surowa: 20 g ('/2x nastgpnie doda¢ odmierzone dwie szklanki wody
* Weglowodany: 71.8 Tiuszcze: 18.5 Biatko: 15.3 garsc) wraz ze szczyptq soli morskiej i gotowa€ kasze
Syrop z agawy: 1g (/4 xtyzeczka) pod przykryciem na minimalnym ogniu do czasu,

Btonnik: 7.2 WW: 6.5
az wchionie caly ptyn, czyli okoto 15 minut. W

migdzyczasie przygotowac¢ mleko migdatowe.
Migdaly odcedzi¢, przetoZy¢ do blendera wraz z
szklankq wody oraz szczyptq soli. Blendowa¢ przez
30 - 60 sekund, a nastepnie przecedzic przez
gaze do butelki. W butelce jest juz gotowe mleko
migdafowe. Ugotowangq kasze jaglanq zamiesza¢
i dodac przygotowane mleko migdafowe.
Podgrzewa¢ mieszajqc na nieduzym ogniu przez 1
— 2 minuty, nakiada¢ do misek i polewac syropem

oraz posypac¢ mnoéstwem jagod.
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Dzien 3

t gcznie kcal: 2065 kcal
Weglowodany: 354.3 Tiuszcze: 43.2 Biatko: 85.9 Btonnik: 39.6 WW: 31.4

* Wartosci weglowodanodw, ttuszczy, biatka i blonnika wyrazone sg w gramach [g]

$niadanie - 518 kcal - 15min

B Sktadniki B Przepis
Ser twarogowy poittusty: 120 g Na tarce Scieramy rzodkiewke i ogérka.
Mleko UHT 1,5% ttuszczu: 50 g (47 mi) Twarég przektadamy do miski, dodajemy
Czarnuszka nasiona: 5 g mleko, czarnuszke, startego ogorka z
Papryka czerwona surowa: 160 g (1'/4x rzodkiewkq i doktadnie mieszamy. Catosé
Pasta z twarozku z czarnusqu z sztuka) doprawiamy solq i pieprzem do smaku.
wa rzywami Pomidor czerwony surowy: 160 g (1'/4x Kroimy papryke i pomidora. Gotowy
sztuka) twarozek podajemy z pokrojonym
* Weglowodany: 81.8 Tiuszcze: 9.4 Biatko: 31.6 . . " . .
Ogorek zielony surowy: 140 g ( 3/4x sztuka) pomidorem z paprykq, roszponkq i
Btonnik: 1.7 WW: 7 . . .
Rzodkiewka surowa: 30 g pieczywem.

Roszponka warzywna surowa: 25 g
S6l jodowana: 0.25 g

Pieprz biaty mielony: 0.25 g

Chleb zytni jasny: 90 g (2 3/, x kromka)

Il Sniadanie - 400 kcal - 15min .
B Sktadniki B Przepis

Banan surowy: 140 g (1'/4 x sztuka) Zblenduj ze sobq wszystkie sktadniki.
Kefir 2% ttuszczu: 240 g (233 '/4x ml)

Malina surowa: 80 g

Platki owsiane: 10 g

Smoothie malinowo- bananowe Siemie Iniane nasiona (ziarno) mielone:

10 g (24 mi)
* Weglowodany: 66.6 Tiuszcze: 11.2 Biatko: 14.1

Btonnik: 12.6 WW: 5.4

Obiad - 647 kcal - 40min

B Sktadniki B Przepis
Ziemniaki p6zne surowe: 600 g (23/.x Kurczaka zamarynowaé w tymianku,
sztuka) czosnku, soli, pieprzu i oliwie. Mozna od

Ogorek zielony surowy: 120 g ( '/, x sztuka) razu ugotowaé lub pozostawié w

Kurczak piers bez skory: 50 g (/4 x sztuka) marynacie na kilka godzin. Gotowaé na

Tymianek suszony: 0.5 g (/4 x tyzeczka)

Kurczak na parze z m{odym| parze przez ok 15 — 20 minut, w zaleznosci

ziemniakami ' mizeriq Czosnek granulowany: 0.75 g ('/4x

od grubosci kawatkéw. Ziemniaki obrag,

tyzeczka) » FiLie a1 p.

i okroi¢ na mniejsze kawatki i gotowaé w
* Weglowodany: 124.6 Tiuszcze: 7.5 Biatko: Oliwa z oliwek: 5 g (1x yzeczka) p / g
25.8 Blonnik: 101 WW: 1.4 Ocet: 4g (axiytka) osolonej wodzie. Ogorka pokroi¢ w
) cienkie plasterki, doprawi¢ solq,

Jogurt grecki naturalny z mleka petnego:
pieprzem i octem. Dodac¢ jogurt.
20 g (23mI)

s6l jodowana: 0.25 g Ugotowane ziemniaki posypac

Pieprz czarny mielony: 0.25 g ( '/, x szczypta) posiekanym koperkiem, podawac z

Koperek surowy: 0.25 g (/> x tyzeczka) kurczakiem i mizeriq.
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Kolacja - 500 kcal - 15min

Jaglanka z mastem
orzechowym

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

@ Sktadniki

Banan surowy: 90 g ( 3/, x sztuka)

Kasza jaglana: 80 g

Masto orzechowe kremowe bez soli: 26 g

(1'/2 xtyzka)

B Przepis

Ugotowa¢ 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.

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




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 optymainy
wartosé energetyczna [keal] 2013 1900 - 2100
biatka [g] 95.56 75-125
tuszeze [g] 66.14 44.44-77.78
weglowodany [g] 276.45 200 - 325
bionnik [g] 35.06 20 - 50

kwasy tluszczowe nasycone ogétem [g] 18.92 0-2222
kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem [g] 25.62 0-66.67
kwasy tluszczowe wielonienasycone ogétem [g] 15.2 13.33 - 222.22
kwas linolowy [g] 10.97 8.89 - 22222
kwas alfa-linolowy [g] 3.25 111 -22222
cholesterol [mg] 240.68 0-300
cynk [mg] 12.48 8-25

fosfor [mg] 1739.4 700 - 5000
jod [pg] 76.07 150 - 600
magnez [mg] 510.65 310 - 1000
mangan [mg] 6.78 18-9
miedz [mg] 248 09-5
potas [mg] 4230.94 3500 - 7000
selen [ug] 113.28 55 - 300
s6d [mg] 1695.66 500 - 2500
wapn [mg] 1022.88 1000 - 2500
zelazo [mg] 17.36 18-35
witamina A [pg] 1512.27 700 - 4000
retinol [ug] 322.86 700 - 3000
tiamina [mg] 1.87 11-10
ryboflawina [mg] 221 11-27
niacyna [mg] 22.98 14 - 35
witamina B5 [mg] 7.09 5-2000
witamina B6 [mg] 33 1.3-25
foliany [ug] 427.03 400 - 1000
witamina B12 [pg] 434 24-50
witamina C [mg] 236.9 75 -1000
witamina D [pg] 6.66 15 - 100
witamina E [mg] 16.92 8 -300
witamina K [pg] 106.51 55 - 4000
cholina [mg] 373.35 425 - 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: 180 g ( '/, x sztuka)
Cebula biata surowa: 120 g (1 x sztuka)

Cukinia surowa: 260 g (1 '/, x sztuka)

Czosnek surowy: 3 g (1 '/4 x zabek)

Fasolka szparagowa mrozona: 80 g

Groszek zielony surowy: 120 g

Kalafior surowy: 90 g ( '/, x sztuka)

Koper surowy: 25 g ( '/, x peczek)

Marchew surowa: 320 g (5 /4 x sztuka)

Ogorek gruntowy surowy: 500 g (2 '/, x sztuka)
Papryka czerwona surowa: 280 g (2 "/, x sztuka)
Papryka stodka mielona: 2 g

Pomidor czerwony surowy: 160 g (1 '/, x sztuka)
Pomidor koktajlowy surowy: 70 g

Pomidor suszony: 20 g (10 '/, x sztuka)
Roszponka warzywna surowa: 60 g

Rukola surowa: 20 g

Rzodkiewka surowa: 60 g

Szczypiorek surowy: 15 g ( '/, x peczek)

Ziemniaki pozne surowe: 1050 g (4 /4 x sztuka)

Przetwory zbozowe

Baijgiel wieloziarnisty: 120 g (1 '/4 x sztuka)
Butka grahamka: 120 g (2 '/, x sztuka)
Chleb zytni jasny: 240 g (7 '/, x kromka)
Kasza jaglana: 550 g

Kasza kuskus: 90 g

Makaron czterojajeczny rurki: 80 g
Maka pszenna petnoziarnista: 90 g
Ptatki jaglane: 70 g

Ptatki owsiane: 50 g

Nasiona i ziarna

Chia nasiona: 35 g
Dynia pestki tuskane: 20 g
Len nasiona (ziarno): 7 g

Pasta sezamowa tahini: 10 g

Siemie Iniane nasiona (ziarno) mielone: 10 g (24 ml)

Napoje

Jogurt soja naturalny: 100 g
Mieko migdatowe: 550 g (527 ml)
Mleko sojowe: 550 g (559 ml)
Wino biate wytrawne: 10 g (12 ml)
Woda: 500 g (520 ml)

Orzechy

Masto orzechowe kremowe bez soli: 25 g
Migdat surowy: 30 g

Orzech nerkowiec surowy: 35 g

Orzech wioski surowy: 15 g

Ptatki migdatowe: 25 g

Inne produkty

Budyn w proszku: 20 g

Bulion drobiowy kostka: 7 g ( %/, x sztuka)
Bulion warzywny wywar: 200 g
Cynamon mielony: 10 g
Czarnuszka nasiona: 5 g
Czosnek granulowany: 3 g
Kardamon mielony: 0.25 g
Kolendra liscie surowe: 0.75 g
Mieta zielona swieza: 1 g
Ocet: 4 g (4 ml)

Oregano suszone: 0.5 g
Oregano swieze: 2 g

Pieprz biaty mielony: 0.25 g
Pieprz czarny mielony: 0.25 g
Syrop zagawy: 1g

Sol jodowana: 3 g

Tofu ser sojowy: 140 g
Tymianek suszony: 0.5 g

Ziota prowansalskie: 3 g

Owoce i przetwory owocowe

Awokado surowe: 200 g (1 /4 x sztuka)
Banan surowy: 750 g (6 "/4 x sztuka)
Borowka amerykanska surowa: 70 g
Cytryna surowa: 60 g ( %, x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 25 g (26 ml)
Jabtko surowe: 120 g ( '/, x sztuka)
Jagoda czarna surowa: 180 g
Jezyna surowa: 35 g

Malina surowa: 400 g

Pomarancza wycisniety sok: 4 g

Truskawka surowa: 500 g (42 '/, x sztuka)

Mieko i przetwory mleczne

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy: 160 g (156 ml)
Jogurt grecki naturalny z mleka petnego: 20 g (23 ml)
Jogurt naturalny 2% ttuszczu: 90 g (86 ml)

Jogurt naturalny z mleka petnego: 50 g (52 ml)

Kefir 2% ttuszczu: 480 g (485 ml)

Mieko UHT 1,5% ttuszczu: 50 g (47 ml)

Mleko spozywcze 1,5% ttuszczu: 280 g (269 ml)

Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 200 g (199 ml)

Odzywka biatkowa (biatko serwatkowe w proszku): 20 g
Ser mozzarella niskosodowy (Ser z mleka krowiego): 35 g (1 '/, x
plaster)

Ser twarogowy chudy: 90 g

Ser twarogowy potttusty: 280 g

Serek wiejski lekki: 140 g

Smietanka stodka 9% tluszczu: 50 g

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/

Ryby i przetwory rybne Cukier i wyroby cukiernicze
Dorsz surowy filety bez skory: 180 g ( %/, x sztuka) Cukier waniliowy: 2 g
tosos surowy: 100 g ( %/, x sztuka) Erytrytol: 156 g
tosos wedzony: 100 g (3 %/ x plaster) Ksylitol: 40 g

Miod wielokwiatowy: 70 g (48 ml)
Tiuszcze jadalne

Masto ekstra: 6 g Migso i przetwory migsne
Masto klarowane: 50 g Indyk mieso mielone: 140 g
Olej rzepakowy: 40 g (44 mi) Kurczak piers bez skory: 320 g (1 '/, x sztuka)
Oliwa z oliwek: 20 g (22 mi) Szynka parmenska: 35 g (2 '/, x plaster)
Jaja

Jajo kurze: 180 g (4 x sztuka)
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Intumi - wybierz to, co najlepsze dla Ciebie!

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

Zupa paprykowa z bakiazanem

Papryki przeciq€ na pdt, oczysci€, potozy¢ przecigciem do dotu na kratce, wlozy€ do piekarnika rozgrzanego do temp. 180°C i piec, az skérka zacznie

P
- a czernie€. Ostudzi€ i zdjq€ skoérke. Baktazany pokroi€ w kostke, oproszy¢€ solq i odstawi€ na 20 minut, osuszy€ papierowymi recznikami z wydzielonego
w soku. Cebule pokroi¢ w talarki, czosnek i ziota posieka¢. Cebule dusi¢ przez 3 minuty na oliwie, dolozy€ czosnek, dusi€ jeszcze chwilg, nastepnie
| dorzuci€ bak
U

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

Satatka z kurczakiem i malinami

Satatki / Satatka z kurczakiem

®e6e e

Poziom trudnosci: tatwy

Czas przygotowania: 30min

Liczba sugerowanych porcji: 2

Pory spozycia: Il $niadanie, Kolacja, Przekgska,
Gestos¢ energetyczna: 131keal /100 g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 0.9
Weglowodany:18.46 g

Tluszcze: 31.25g

Biatka: 60.88 g

Przepis kulinarny

Rukole roziozy¢ na talerzu. Filet oprészy¢ przyprawq do kurczaka. Usmazy€ bez tluszczu na patelni grillowej. Ostudzi€ i pokroi¢ w paski. Utozy¢ na rukoli. Maliny opluka¢ i réwniez ulozy¢ na

salatce. Polat oliwg z oliwek. Podawaé bezposrednio po przygotowaniu

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 MBI jadtospisie: Edytyj e jadtospisie:

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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