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tllm] Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

Dieta dla seniora, oparta na zasadach
zdrowego odzywiania, wspiera site,
odpornosc i sprawnosc umystowa.

Jadtospis uwzglednia biatko (ryby, chude
mieso, nabiat, rosliny straczkowe) dla
utrzymania masy miesniowej oraz wapn i
magnez dla zdrowych kosci. Istothym
elementem sg zdrowe ttuszcze (oliwa z
oliwek, orzechy, awokado) wspierajgce
uktad krazenia. Szczegolng uwage
Zwrocono na hawodnienie i
antyoksydanty chronigce przed
starzeniem. Dieta pomaga utrzymac
dobra kondycje i zapobiega¢ chorobom
przewlektym.

4 )

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: 2000 kcal

Weglowodany: 270.7 Ttuszcze: 54.7 Biatko:126.9 Btonnik: 40.1 WW: 23

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

Sniadanie - 500 kcal - 30min

Owsianka ze skyremii
mrozonymi owocami

* Weglowodany: 59.2 Ttuszcze: 19.7 Biatko
28.1 Btonnik: 9.5 WW:5

Il Sniadanie - 600 kcal - 5min

Kanapka z twarozkiem,
rzodkiewkq i szczypiorkiem

* Weglowodany: 95.8 Tiuszcze: 4.1 Biatko: 52.5

Btonnik: 15.2 WW: 8.1

Obiad - 400 kcal - 60min

Gulasz z indyka z kaszg

* Weglowodany: 43.9 Tiuszcze: 15.4 Biatko:

25.1 Btonnik: 6.6 WW: 3.6

B Sktadniki

Malina surowa: 90 g

Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 120 g (128 '/,
x ml)

Orzech nerkowiec surowy: 25 g

Platki owsiane: 45 g

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

120 g (126 mi)

B Sktadniki

Chleb zytni razowy: 160 g (5/ x kromka)
Rzodkiewka surowa: 25 g

Szczypiorek surowy: 8 g (/4 x peczek)
Pieprz czarny mielony: 0.5 g (23/4x
szczypta)

S6l stotowa: 1 g (2 %/, x szezypta)

Ser twarogowy chudy: 220 g

B Sktadniki

Papryka czerwona surowa: 20 g ('/sx
sztuka)

Papryka z6tta surowa: 20 g (/4 x sztuka)
LiS€ laurowy: 0.25 g

Ziele angielskie ziarno: 0.25 g

Indyk piers bez skory: 90 g

Marchew surowa: 70 g (1 x sztuka)
Cebula biata surowa: 25 g (/4 x sztuka)
Przecier pomidorowy: 15 g (1x tyzka)
Olej rzepakowy: 15 g (1x tyzka)

Kasza gryczana: 45 g

Sé6l stotowa: 0.75 g

Papryka stodka mielona: 0.5 g (/4 x
tyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (13/4x

szczypta)
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B Przepis

Pfatki ugotowa¢ na mleku, mozna doda¢
nieco wody do uzyskania odpowiedniej
konsystencji. Przetozy¢ do miseczki,
wytozy¢ jogurt, a kolejno posiekane

orzechy i owoce.

B Przepis

2 plasterki twarozku zgnies¢ widelcem.

Doda¢ posiekany szczypiorek, sol i pieprz.
Nastepnie wymieszac wszystkie sktadniki.
Nanies¢ je na chleb, a na wierzchu ufozy¢

plasterki rzodkiewki.

B Przepis

Kasze ugotowac¢ zgodnie z przepisem na
opakowaniu. Cebulg posieka¢ w
poiplasterki, marchewke w kostke. Migso
pokroi¢ w sporq kostke. Na patelni
obsmazyé migso - na oleju (przyprawic¢
solq, pieprzem i czerwonq paprykq) - i
przetozy¢ do rondla. Na tym samym
ttuszczu zeszkli¢ cebulg i przetozy¢ do
migsa. Wrzucié¢ do rondla marchewke,
przecier pomidorowy, listki laurowe i ziele
angielskie. Doprawi¢ raz jeszcze paprykq,
solq i pieprzem. Podlaé 1/4 szklanki wody
i dusi¢ pod przykryciem na matym ogniu
przez pof godziny. Doda¢ pokrojone w
kostke papryki i dusic¢ razem jeszcze
okofo 20 minut - az papryka zmigknie.

Podawa¢ gulasz z kaszq.




Kolacja - 500 kcal - 20min

Satatka z makaronem,
ciecierzycq, ogoérkiem i fetq

* Weglowodany: 71.8 Tiuszcze: 15.5 Biatko: 21.2
Btonnik: 8.8 WW: 6.3

B Sktadniki

Czosnek surowy: 3 g (1x zqbek)

Oliwa z oliwek: 5 g (1 x tyzeczka)

Koper ogrodowy suszony: 0.5 g ('/2x
tyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1x szczypta)
SOl stotowa: 0.5 g (1 x lyzeczka)

Cebula czerwona surowa: 30 g (/4 x
sztuka)

Makaron bezjajeczny: 60 g

Ogorek szklarniowy surowy: 70 g (/s x
sztuka)

Pomidor koktajlowy surowy: 120 g

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 45 g (1'/4x
kostka)

Ciecierzyca konserwowa bez zalewy: 80

g
Cytryna wycisniety sok: 6 g (5 mi)

t gcznie kcal: 1983 kcal

B Przepis

Makaron ugotowac, a nastgpnie
przeptukac zimnq wodq. Z ogérkéw
wydrqzy¢ nasiona, ale zostawi¢ skoérke,
pokroi¢ na kawatki. Doda¢ osqczonq
ciecierzyce i pokrojonq w cienkie piorka
cebule. Fete pokroi¢ w kostke, wszystkie
sktadniki wymiesza¢. W matej misce
wymieszac: oliwe z oliwek, sok z cytryny,
przecisniety przez praske czosnek i
drobno pokrojony koperek. Przyprawi¢
solq i pieprzem, doda¢ do satatki i
wymieszac. Catos¢ przybra¢ kilkkoma

pokrojonymi pomidorkami koktajlowymi.

Weglowodany: 290 Tiuszcze: 70.8 Biatko: 67 Btonnik: 35 WW: 25

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

Sniadanie - 583 kcal - 30min

Placuszki z jabtkami i
twarozkiem

* Weglowodany: 60.8 Ttuszcze: 30.1 Biatko:
18.6 Btonnik: 2.8 WW: 5.8

B Sktadniki

Jajo kurze: 25 g (/, x sztuka)

Jabtko surowe: 100 g (/2 x sztuka)

Cukier waniliowy: 2 g ( '/, x tyzeczka)

Masto ekstra: 15 g

Mgka tortowa: 40 g

Proszek do pieczenia: 1 g (/4 xlyzeczka)
Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

10g (' mi)

Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 30 g (31°%/,x

ml)

Miod wielokwiatowy: 6 g (/.4 x tyzka)

Ser twarogowy chudy: 40 g

Miéd wielokwiatowy: 10 g ( '/, x tyzka)
Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:
10 g (nmi)

Olej rzepakowy: 15 g (1 x tyzka)
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B Przepis

Do miski wbi¢ jajka, doda¢ cukier i
Zmiksowac¢ ok 3-4 minut. Po tym czasie
dodac przestudzone masto. Nastepnie
przesianq mqgke oraz proszek do
pieczenia. Delikatnie wymieszaé. Doda¢
mleko oraz jogurt. Wszystko wymieszac
do uzyskania jednolitej konsystencji
(ciasto bedzie jak gesta smietana).
Jabtka obra¢ i pokroi¢ w plasterki, zala¢
miodem i doda¢ do ciasta na placuszki.
Smazy¢ do zarumienienia na patelni
naktadajqc tyzkq i robigc koétka. W
miseczce rozdrobni¢ twarozek. dodac¢
miéd oraz jogurt naturalny, a nastepnie
posmarowac placuszek i przykry¢

kolejnym.




1l $niadanie - 400 kcal - 10min

Smoothie truskawkowo-
bananowe

* Weglowodany: 72.7 Ttuszcze: 7.7 Biatko: 13.6

Btonnik: 6.5 WW: 6.6

Obiad - 500 kcal - 60min

Leczo wegetarianskie

* Weglowodany: 62.6 Tiuszcze: 23.5 Biatko:

20.5 Btonnik:18 WW: 4

Kolacja - 500 kcal - 20min

Jaglanka z pastq tahini i
bananem

* Weglowodany: 93.9 Tiuszcze: 9.5 Biatko: 14.3

Btonnik: 7.7 WW: 8.6

B Sktadniki

Truskawka surowa: 120 g (9 3/, x sztuka)
Banan surowy: 140 g (1'/,4 x sztuka)
Kefir 2% ttuszczu: 240 g (232'/4xml)

Ptatki owsiane: 30 g

B Sktadniki

Papryka czerwona surowa: 70 g (/2 x sztuka)
Cebula biata surowa: 60 g (/2 x sztuka)
Papryka z6tta surowa: 70 g (/2 x sztuka)
Czosnek surowy: 4 g (1'/4x zqgbek)

Pomidor czerwony surowy: 600 g (4 3/4 x sztuka)
Cukinia surowa: 300 g (1'/2 x sztuka)

Tofu ser sojowy: 90 g

Olej rzepakowy: 15 g (1'/4 x tyzka)

Papryka stodka mielona wedzona: 1g (/2 x tyzeczka)
Papryka stodka mielona: 1g (/2 x lyzeczka)
Papryka ostra mielona: 0.75 g (/4 x lyzeczka)
Ziota prowansalskie: 2 g (1'/4 x tyzeczka)
Baktazan surowy: 140 g (/4 x sztuka)

S6l stotowa: 0.25 g (/2 x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (/2 x szczypta)

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 naturalny 2% ttuszczu: 90 g (86 ml)

Malina surowa: 40 g (1x gars¢)
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B Przepis

Banany pokroi¢ w plasterki, truskawki
przepotowi¢ i przetozy¢ do naczynia, a
nastgpnie zmiksowa¢ za pomocq
blendera na gtadkq mase. Tak powstatq
mase przela¢ do szklanek i schiodzic w

zamrazarce.

B Przepis

Cebule pokroi¢ w kostke, a czosnek przecisnq¢
przez praske, nastepnie podsmazy¢ je na oleju
rzepakowym. W miedzy czasie tofu pokroi¢ w
kostke i dorzuci¢ na patelnig. Umyc¢ wszystkie
warzywa. Bakiazana pokroi¢ w kostke — nie
obiera¢, podobnie z cukiniq — usunqc¢ skore i
pestki, jesli jest duza. Z papryk wykroi¢ gniazda
nasienne i pokroi¢ w drobnq kostke. Zaréwno
cukinig, baktazan, jak i papryke doda¢ do garnka,
calos¢ dusi¢ na wolnym ogniu, ok. 10 minut.
Pomidory umy¢ i sparzy¢ wrzqtkiem. Pokroi¢ je w
kostke i pofowe doda¢ do podsmazonych warzyw.
Pozostate zblendowac¢ na gtadki sos i wia¢ go do
garnka. Doda¢ przyprawy i gotowac leczo na
wolnym ogniu, przez ok. 40 minut, od momentu

podsmazania cebuli i czosnku.

B Przepis

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

malinami.




Dzien 3

tacznie kcal: 2012 kcal

Weglowodany: 237.7 Ttuszcze: 81.7 Biatko: 97.7 Btonnik: 32.9 WW:20.3

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

Sniadanie - 500 kcal - 5min

Kanapki z z6ttym serem i
warzywami

* Weglowodany: 57.5 Tiuszcze: 20.4 Biatko:
26.8 Bionnik: 9.8 WW: 4.8

Il Sniadanie - 400 kcal - 15min

Smoothie malinowo- bananowe

* Weglowodany: 66.6 Ttuszcze:11.2 Biatko: 14.1
Btonnik:12.6 WW:5.4

Obiad - 612 kcal - 30min

Zapiekanka ziemniaczana ze
schabem, pieczarkami i
pomidorem pod mozzarellg

* Weglowodany: 41.4 Ttuszcze: 33.4 Biatko:
38.7 Btonnik: 4.6 WW: 3.5

B Sktadniki

Chleb zytni razowy: 90 g (2 3/, x kromka)
Pomidor czerwony surowy: 90 g (%/4x
sztuka)

Ogorek zielony surowy: 140 g (3/4 x sztuka)
Ser gouda ttusty (Ser z mleka krowiego):
60 g (23/4x plaster)

Rukola surowa: 30 g

Serek $mietankowy lekki: 30 g (2 x tyzka)
Sl stotowa: 0.25 g (®/4 x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (%/,x

szczypta)

B Sktadniki

Banan surowy: 140 g (1'/, x sztuka)

Kefir 2% ttuszczu: 240 g (233 /4 xml)
Malina surowa: 80 g

Ptatki owsiane: 10 g

Siemie Iniane nasiona (ziarno) mielone:

10 g (24 mI)

B Sktadniki

Ziemniaki p6zne surowe: 140 g ( 3/, x sztuka)
Cebula biata surowa: 25 g (/4 x sztuka)
Ser mozzarella kulka z mleka petnego
(Ser z mleka krowiego): 80 g ( '/, x kulka)
Pomidor czerwony surowy: 15 g

Pomidor z6ity surowy: 25 g

Pietruszka liscie (natka) surowa: 0.75 g
'[axtyzka)

Mgka pszenna typ 500: 5 g (3/4x lyzka)
Olej rzepakowy: 10 g (/4 x tyzka)
Wieprzowina schab surowy bez kosci: 70
g (2'/4x plaster)

Pieczarka biata surowa: 70 g (3 3/4 x sztuka)
Sol stolowa: 0.25 g

Masto ekstra: 1g (/s xtyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1 x szczypta)
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B Przepis

Na kromki chleba potozy ser zofty i
posmarowac¢ serkiem $mietankowym. Na
kanapkach utozy¢ rukolg, ser, plastry
pomidora i ogérka. Posypac¢ solq i

pieprzem.

B Przepis

Zblenduj ze sobq wszystkie sktadniki.

B Przepis

Ziemniaki ugotowa¢ na pét twardo, (ok.10 minut).
OdcedZzi¢, ostudzi¢. Mieso podzieli¢ na cienkie
plastry. Kazdy plaster rozbi¢, a nastepnie
przekroi¢ na poét. Przyprawic z obu stron solq i
pieprzem. Kazdy kawatek panierowa¢ w mqce, po
czym podsmazy¢ na rozgrzanym oleju z kazdej
strony. Pieczarki oczyscic, pokroi¢ w plasterki a
cebule w piorka. Podsmazy¢, az pieczarki
Zmigkngq, a cebula sie zeszkli. Do nattuszczonego
naczynia wyktadac¢ naprzemiennie, pokrojone w
plastry ziemniaki, plastry schabu, pieczarki i
cebule. Zetrze¢ potowe mozzarelli. Pomidory
pokroi¢ w plastry i utoZzy¢ na wierzchu. zapiekanki.
ZetrzeC pozostaly ser. Catos¢ zapiekac ok.30-40
minut w 180 st. Po upieczeniu posypac posiekanq

natkq pietruszki.




Kolacja - 500 kcal - 15min

B Sktadniki B Przepis
Pomarancza surowa: 100 g ( 3/ x sztuka) Ptatki owsiane zala¢ wrzgtkiem
Jogurt naturalny 2% tluszczu: 220 g (217 (centymetr powyzej poziomu platkéw).
ml) Odstawi¢ do wystudzenia. Wymieszac¢ z
Ptatki owsiane: 45 g miodem, startym imbirem, drobno
Jogurt z owsiankg, pomara ﬁczq Orzech wioski surowy: 15 g posiekanymi orzechami. Na wierzch
i orzechami wtoskimi Imbir korzen surowy: 1g (*/4x plaster) natozyé jogurt. Przykryé warstwgq
Miéd li: 20 3 ) 5
* Weglowodany: 72.2 Tiuszcze: 16.7 Biatko: 18.1 S g (13 mi) SHIGRYERAe ShaEk pemandioy.

Btonnik: 5.9 WW: 6.6
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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 optymainy
warto$é energetyczna [keal] 2034 1900 - 2100
biatka [g] 103.08 100 - 150
tluszcze [g] 69.83 55.56 - 77.78
weglowodany [g] 260.45 200 - 300
blonnik [g] 36.21 25-50
kwasy tluszczowe nasycone ogétem [g] 18.17 0-2222
kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem [g] 31.44 2222 - 4444
kwasy tiuszczowe wielonienasycone ogétem [g] 13.99 26.67 - 26.67
kwas linolowy [g] 10.76 8.89 - 222.22
kwas alfa-linolowy [g] 2.51 111- 22222
cholesterol [mg] 242.49 300 - 300
cynk [mg] 13.64 11-25

fosfor [mg] 191113 700 - 5000
jod [pg] 69.2 150 - 600
magnez [mg] 482.05 400 - 1000
mangan [mg] 6.58 23-9

miedz [mg] 223 09-5

potas [mg] 4514.97 3500 - 7000
selen [ug] 122.34 55 - 300

séd [mg] 2015.9 1500 - 2300
wapn [mg] 1287.46 1000 - 2500
zelazo [mg] 17.44 10-25
witamina A [ug] 1349.14 900 - 4000
retinol [pg] 289.42 900 - 3000
tiamina [mg] 1.67 13-10
ryboflawina [mg] 219 13-27
niacyna [mg] 23.83 16 - 35
witamina B5 [mg] 7.05 5-2000
witamina B6 [mg] 3.06 13-25
foliany [pg] 540.72 400 - 1000
witamina BI2 [ug] 4.46 2.4-50
witamina C [mg] 268.24 90 - 1000
witamina D [pg] 41 15 -100
witamina E [mg] 16.96 10 - 300
witamina K [pg] 202.65 65 - 4000
cholina [mg] 3811 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: 140 g ( '/, x sztuka)
Brokut zielony surowy: 300 g ( '/, x sztuka)
Bob surowy: 320 g

Cebula biata surowa: 260 g (2 '/ x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 30 g ( '/, x sztuka)
Ciecierzyca konserwowa bez zalewy: 80 g
Cukinia surowa: 440 g (2 "/, x sztuka)
Czosnek surowy: 25 g (8 x zabek)

Dynia surowa: 300 g

Groszek zielony mrozony: 160 g

Imbir korzen surowy: 1 g (%, x plaster)
Koperek surowy: 0.25 g

Kukurydza konserwowa: 100 g

Marchew surowa: 90 g (1 '/, x sztuka)
Ogorek zielony surowy: 320 g (1 '/, x sztuka)
Papryka chili mielona: 0.25 g

Papryka czerwona surowa: 220 g (2 x sztuka)
Papryka stodka mielona wedzona: 4 g
Papryka zotta surowa: 90 g ( %/, x sztuka)

Pieczarka biata surowa: 70 g (3 %4 x sztuka)

Pietruszka liscie (natka) surowa: 30 g ( '/, x peczek)

Pomidor czerwony surowy: 1250 g (10 '/, x sztuka)

Pomidor koktajlowy surowy: 120 g
Pomidor suszony: 15 g (7 /4 x sztuka)
Pomidor zotty surowy: 25 g

Przecier pomidorowy: 15 g

Rukola surowa: 40 g

Rzodkiewka surowa: 25 g

Sos sojowy z soi i pszenicy shoyu: 6 g
Szczypiorek surowy: 15 g ( /> x peczek)

Ziemniaki pozne surowe: 800 g (3 %4 x sztuka)

Przetwory zbozowe

Chleb zytni razowy: 400 g (12 '/, x kromka)
Grzanki: 25 g

Kasza gryczana: 45 g

Kasza jaglana: 260 g

Kasza orkiszowa: 70 g

Makaron bezjajeczny: 60 g

Maka owsiana petnoziarnista bezglutenowa: 25 g

Maka pszenna typ 500: 45 g
Ptatki jaglane: 70 g

Ptatki owsiane: 120 g

Ryz brgzowy: 140 g

Orzechy

Masto orzechowe kremowe bez soli: 15 g
Maka kokosowa: 9 g

Orzech nerkowiec surowy: 35 g

Orzech wioski surowy: 15 g

Ptatki migdatowe: 25 g

Inne produkty

Bazylia suszona: 2 g

Budyn w proszku: 20 g

Bulion warzywny wywar: 240 g
Cynamon mielony: 0.25 g
Czosnek granulowany: 0.75 g
Koper ogrodowy suszony: 0.5 g
Lis¢ laurowy: 0.25 g
Musztarda francuska: 9 g
Ocet: 20 g (20 ml)

Oregano suszone: 3 g
Papryka ostra mielona: 0.75 g
Pieprz cytrynowy: 0.25 g
Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1 ml)
Proszek do pieczenia: 3 g
Przyprawa do drobiu: 0.75 g
Przyprawa do satatek: 0.75 g
Syrop z agawy: 20 g

Sal stotowa: 6 g (5ml)

Tofu ser sojowy: 220 g
Tymianek suszony: 0.5 g

Ziele angielskie ziarno: 0.25 g
Ziota prowansalskie: 3 g

Owoce i przetwory owocowe

Awokado surowe: 80 g ( '/, x sztuka)
Banan surowy: 600 g (5 x sztuka)
Boréwka amerykanska surowa: 50 g
Cytryna surowa: 7 g

Cytryna wycisniety sok: 90 g (86 ml)
Jabtko surowe: 220 g (1 '/, x sztuka)
Malina surowa: 260 g

Oliwka zielona surowa: 20 g
Pomarancza surowa: 100 g ( 3/, x sztuka)
Truskawka surowa: 180 g (14 /4 x sztuka)

Mieko i przetwory mleczne

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy: 260 g (260 ml)
Jogurt naturalny 2% ttuszczu: 360 g (350 ml)

Kefir 2% ttuszczu: 480 g (466 ml)

Maslanka spozywcza 0,5% tluszczu: 45 g (44 ml)

Mleko spozywcze 2% ttuszczu: 440 g (433 ml)

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 45 g (1 '/, x kostka)

Ser gouda ttusty (Ser z mleka krowiego): 60 g (2 ¥, x plaster)
Ser mozzarella kulka z mleka petnego (Ser z mleka krowiego): 300
g (134 x kulka)

Ser twarogowy chudy: 300 g

Serek $mietankowy lekki: 30 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 migsne Nasiona i ziarna
Indyk pier$ bez skory: 160 g Chia nasiona: 4 g
Kurczak piers bez skory: 300 g (1 x sztuka) Dynia pestki tuskane: 10 g
Wieprzowina schab surowy bez kosci: 70 g (2 '/, x plaster) Pasta sezamowa tahini: 10 g

Siemie Iniane nasiona (ziarno) mielone: 10 g (24 mi)
Ttuszcze jadalne

Masto ekstra: 15 g Cukier i wyroby cukiernicze
Olej rzepakowy: 90 g (97 ml) Cukier waniliowy: 2 g
Oliwa z oliwek: 80 g (94 ml) Erytrytol: 10 g
Midd lipowy: 80 g (56 ml)
Napoje
Jogurt soja naturalny: 100 g Ryby i przetwory rybne

Mieko migdatowe: 200 g (192 mi) Halibut atlantycki surowy: 200 g ( ' x sztuka)

Woda: 100 g (108 mi) Makrela wedzona: 80 g ( '/, x sztuka)

Jaja

Jajo kurze: 240 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.

Zupa z batatéw i marchewki z pieczonq ciecierzycq

Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni, tryb géra-dél. Ciecierzyce odsqczamy i wysypujemy na blaszke wylozong papierem, polewamy polowg oleju i posypujemy przyprawq

curry. Pieczemy przez okolo . W garnku na ju podsmazamy pokrojongq cebulg, imbir | czosnek, nastepnie

- aje e bataty i marchewke.
(n J [l Fodsmatamy przez 2 minuty. Przyprawiamy solq, pieprzem, kuminem, kolendrg, paprykq oraz cynamonem. Podsmatamy przez 4 minuty, nastepnie zalewamy wodq

®e6eoe

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

Satatka z melonem i truskawkami

Satatki / Inna satatka

Poziom trudnosci: tatwy

Czas przygotowania: 15min

Liczba sugerowanych porcji: 3

Pory spozycia: Il Sniadanie, Przekgska,

Gestos¢ energetyczna: 134 keal /100 g

Wymienniki weglowodanowe (WW): 3.5
Weglowodany: 42.55g

Tiuszcze: 51.74 g

Biatka: 27.59g

Przepis kulinarny

Salate porwaé na kawatki. Pokroi€ szynke, melona i truskawki. Na suchej patelni uprazy€ lekko ziarna stonecznika. Calo$¢ pokropic

oliwg, dodaé sél i pieprz

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) e jadiospisie:
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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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