® o
lntllm] Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

—am Dieta: Sporty sitowe

 —

c‘j:-@’ﬂ\ Dzienna kalorycznosé: 2500 kcal

Dieta dla sportow sitowych opiera sie na
zasadach zdrowego odzywiania z
wysoka podazg biatka, wspierajaca
budowe i regeneracje miesni. Kluczowe
zrodta to chude mieso, ryby, jaja, nabiat,
rosliny straczkowe. Weglowodany
ztozone (petnoziarniste produkty, kasze,
ryz, owoce) dostarczajg energii, a zdrowe
ttuszcze (orzechy, oliwa z oliwek,
awokado) wspierajg regeneracje dziataja
przeciwzapalnie. Dieta eliminuje
przetworzong zywnosc¢, nadmiar cukru i
ttuszcze trans. Odpowiednie
nawodnienie oraz regularnosc¢ positkow
sa kluczowe dla efektywnej regeneracji i
wydajnosci treningowe.

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: 2513 kcal

Weglowodany: 298 Ttuszcze:100.7 Biatko:125.5 Btonnik: 39.9 WW: 25.8

Pasta jajeczna z awokado

* Weglowodany: 83.6 Tiuszcze: 26.8 Biatko:

20.1 Btonnik: 9.1 WW:7.4

Obiad - 625 kcal - 30min

Bowl z kaszqg orkiszowq,
warzywami i tofu

* Weglowodany: 75 Tiuszcze: 29.4 Biatko: 24.7

Btonnik: 14.7 WW: 6

B Sktadniki

Jajo kurze: 90 g (2 x sztuka)

Awokado surowe: 100 g ( 3/, x sztuka)
Szczypiorek surowy: 8 g (/4 x peczek)
Chleb zytni jasny: 120 g (4 x kromka)

Jogurt grecki naturalny z mleka petnego:
20 g (1'/axtyzka)

Czarnuszka nasiona: 1 g (/4 x lyzeczka)

So6l jodowana: 0.5 g (1 x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g ( %/, x

szczypta)

B Sktadniki

Papryka czerwona surowa: 60 g ('/2x
sztuka)

Marchew surowa: 35 g ( '/, x sztuka)
Kasza orkiszowa: 80 g

Brokut zielony surowy: 50 g

Groszek zielony mrozony: 35 g

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

Pieprz czarny mielony: 0.25 g ( '/, x szczypta)
S6l jodowana: 0.75 g

Tofu ser sojowy: 100 g

Woda: 140 g (135 '/, x mi)

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

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

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

@ Przepis

Awokado obra¢ i rozgnies¢. Jajka pokroi¢
w drobnq kostke. Doprawi€ solq i
pieprzem, wymiesza¢. Doda¢ jogurt i
ponownie wymieszac. Na koniec doda¢
pokrojony szczypiorek i czarnuszke.

Podawac¢ z pieczywem Zytnim.

B Przepis

R6zZyczki brokutu ugotowa¢ wraz z groszkiem do
momentu uzyskania migkkosci. Kasze orkiszowq
gotowac¢ w wodzie przez 15 minut do momentu
uzyskania migkkosci. Odcedzi¢ i odstawi¢ do
przestygnigcia. Tofu odsqczy¢ z wody i pokroi¢ w
paski o grubosci ok. 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
nastgpnie w niewielkq kostke. Marchew obrac i
réwniez pokroi¢ w niewielkq kostke. Na patelnig
wla¢ wode. Doda¢ marchewke i papryke. Dusi¢
pod przykryciem na matym ogniu do momentu
odparowania wody. Na patelnie dodac brokuj,
groszek oraz ugotowanq kasze. Dodac 1 fyzeczke
oliwy i przyprawy. Cato$¢ doktadnie wymieszac i
podsmazac 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.




Podwieczorek - 374 kcal - 30min

Migdatowa jaglanka z jagodami
* Weglowodany: 53.5 Tiuszcze:13.9 Biatko: 11.5
Btonnik: 5.5 WW: 4.8

Kolacja - 625 kcal - 30min

Dietetyczny burger drobiowy z
awokado

* Weglowodany: 47.1 Ttuszcze: 28.8 Biatko: 48
Btonnik: 7.5 WW: 4

Przekgska - 250 kcal - 15min

Bananowy twarég

* Weglowodany: 38.8 Tiuszcze: 1.8 Biatko: 21.2
Btonnik: 3.1 WW: 3.6

@ Sktadniki

Migdat surowy: 25 g (/4 x szklanka)
Woda: 240 g (1 x szklanka)

Sol jodowana: 0.25 g (/s x szczypta)
Kasza jaglana: 60 g (/4 x szkianka)
S6l jodowana: 0.25 g (/4 x szczypta)
Jagoda czarna surowa: 15 g

Syrop z agawy: 1 g (/4 x lyzeczka)

B Sktadniki

Awokado surowe: 60 g ( '/, x sztuka)
Pomidor czerwony surowy: 25 g ('/4x
sztuka)

Butka grahamka: 70 g (13/4 x sztuka)
Szczypiorek surowy: 0.5 g (/, x tyzeczka)
Rukola surowa: 6 g (3/4x gars¢)

Indyk migso mielone: 220 g

S6l jodowana: 0.75 g

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

szczypta)

B Sktadniki

Banan surowy: 140 g (1'/4 x sztuka)
Truskawka surowa: 40 g (3 '/, x sztuka)

Ser twarogowy chudy: 90 g

Jogurt grecki naturalny z mleka petnego:

15 g (1"/4 x tyzka)

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

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

B Przepis

Migdaty moczy¢ w wodZzie przez catq noc. Zaczqc¢
od przygotowania kaszy jaglanej. W czajniku
zagotowa¢ gorqcq wodeg, odmierzonq kasze
wsypac do matego rondelka i wiac takq ilos¢
wrzqtku, aby przykryt kasze. Wrzqtek odlac, a
nastepnie dodac¢ odmierzone dwie szklanki wody
wraz ze szczyptq soli morskiej i gotowac¢ kasze
pod przykryciem na minimalnym ogniu do czasu,
az wehionie caty ptyn, czyli okotfo 15 minut. W
miedzyczasie przygotowac¢ mileko migdafowe.
Migdaty odcedzic, przetoZy¢ do blendera wraz z
szklankq wody oraz szczyptq soli. Blendowa¢ przez
30 - 60 sekund, a nastepnie przecedzi¢ przez
gaze do butelki. W butelce jest juz gotowe mleko
migdafowe. Ugotowangq kasze jaglanq zamieszac
i doda¢ przygotowane mleko migdatfowe.
Podgrzewac¢ mieszajqc na nieduzym ogniu przez 1
— 2 minuty, naktada¢ do misek i polewac syropem

oraz posypac¢ mnéstwem jagéd.

B Przepis

Rozgrzac¢ patelnig grillowq. W duzej
misce wymieszac mieso, pokrojone w
kostke awokado, szczypiorek i przyprawy.
Uformowa¢ 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¢ migsem, plasterkami

pomidoréw oraz rukolq.

B Przepis

Banan rozgnies¢ widelcem. Owoc
powinien by¢ bardzo dojrzaty, gdyz jest
wtedy stodki i fatwy do rozgniecenia. Do
banana dodac¢ twardg i rozgnies¢ raz
Jeszcze. Dodac¢ jogurt i cynamon,
doktadnie wymieszaé. Udekorowaé

truskawkami.




t gcznie kcal: 2548 kcal

Weglowodany: 352.7 Ttuszcze: 62 Biatko:166.5 Blonnik: 27.9 WW: 32

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

Sniadanie - 625 kcal - 20min

Orzechowa jaglanka z
orzechami wioskimi

* Weglowodany: 76.4 Tiuszcze: 29.8 Biatko:
16.9 Btonnik: 5.3 WW: 7.1

Obiad - 647 kcal - 30min

Spaghetti z indykiem,
marchewkq i cukinig

* Weglowodany: 83.6 Ttuszcze: 15.1 Biatko:

46.8 Btonnik: 6 WW: 7.3

Podwieczorek - 375 kcal - 10min

<d

Smoothie truskawkowo-
bananowe

* Weglowodany: 68.2 Tiuszcze: 7.2 Biatko: 12.8

Btonnik: 6.1 WW: 6.2

B Sktadniki

Kasza jaglana: 80 g ( '/, x szklanka)

Masto orzechowe kremowe bez soli: 20 g
(1x tyzka)

Miéd wielokwiatowy: 15 g ( 3/, x tyzka)

Orzech wioski surowy: 30 g ( 3/, x gars¢)

B Sktadniki

Marchew surowa: 35 g (/, x sztuka)
Cebula biata surowa: 70 g (/2 x sztuka)
Cukinia surowa: 60 g (/4 x sztuka)
Czosnek surowy: 2 g (/> x zqbek)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 15 g (/. x
peczek)

Koncentrat pomidorowy 30%:10 g ('/2x
tyzka)

Smietana 18% ttuszczu: 8 g (/2 xtyzka)
Olej rzepakowy: 8 g (/2 xtyzka)

Kurczak filet z piersi bez skory: 140 g ('/,x
sztuka)

Makaron czterojajeczny spaghetti: 90 g
S6l jodowana: 0.25 g (1 x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1x szczypta)

B Sktadniki

Truskawka surowa: 100 g (9 x sztuka)
Banan surowy: 140 g (1 x sztuka)
Kefir 2% ttuszczu: 220 g (217 3/, x mi)

Ptatki owsiane: 25 g

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

B Przepis

Pieczywo przesmarowa¢ hummusem,
ufozy¢ krojone tofu, warzywa i posypaé
pestkami. Opcjonalnie doprawic¢ wedle

uznania $wiezymi ziotami

B Przepis

Makaron ugotowa¢ wedtug przepisu.
Cebule, czosnek pokroi¢ i podsmazy¢ na
oleju, doda¢ pokrojonego indyka,
marchew pokrojonq w plasterki, cukinig
pokrojonq w poiplasterki. Dusi¢ do
miekkosci, podla¢ wodgq, doprawi¢ solq i
pieprzem. Na koniec doda¢ koncentrat i
Smietane. Do sosu dofozy¢ makaron,
doktadnie wymieszaé. Przed podaniem

posypac natkq pietruszki.

B Przepis

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

zamrazarce.




Kolacja - 620 kcal - 15min

Serek kanapkowy

* Weglowodany: 82 Tiuszcze: 5 Biatko: 64.7
Btonnik: 7.4 WW: 7.5

Przekgska - 281 kcal - 5min

Waniliowy twarozek z
pomaranczq i miodem

* Weglowodany: 42.5 Tiuszcze: 4.9 Biatko:
25.3 Btonnik: 3.1 WW: 3.9

B Sktadniki

Cebula czerwona surowa: 90 g ('/,x
sztuka)

Ogorek gruntowy surowy: 180 g (1 x sztuka)
Rzodkiewka surowa: 15 g

Chleb zytni jasny: 100 g (3 x kromka)

Ser twarogowy chudy: 280 g

Jogurt grecki naturalny z mleka petnego:
40 g (23/4xtyzka)

Koperek surowy: 0.5 g (1x tyzka)

S6l jodowana: 0.75 g

Pieprz czarny mielony: 0.5 g (23/4x

szczypta)

B Sktadniki

Miéd pszczeli: 10 g (13/4 x tyzeczka)

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

Ser twarogowy chudy: 80 g

Jogurt grecki naturalny z mleka petnego:
80 g (82'/, xtyzka)

Pomarancza surowa: 160 g (1'/4 x sztuka)

Erytrytol: 8 g

Dzien 3

t gcznie kcal: 2475 kcal

B Przepis

TwarozZek rozetrze¢ z jogurtem greckim
solq oraz pieprzem. Ogorka obrac,
pokroi¢ w drobnq kostke. Rzodkiewki
umy¢ i pokroi¢ w kostke. Do kremowego
serka ze $mietanq doda¢ posiekanq
cebulg, ogérka, rzodkiewki oraz koperek,
wymiesza¢ razem i podawac¢ z

pieczywem.

B Przepis

Pomarancze sparzy¢ wrzqtkiem, zetrze¢
skoérke na tarce o matych oczkach.
Nastepnie przekroi¢ owoc na pét. Z jednej
poféwki wycisnQ¢ sok, a drugq obrac i
pokroi¢ na mate kawatki. Do soku z
pomaranczy dodac jogurt naturainy,
miéd i ekstrakt wanilii. Zblendowacé. Do
powstatego koktajlu dodac¢ serek i
pokrojonqg pomarancze, catosé
doktadnie wymiesza¢. Tak przygotowany
serek posypac startq skoérkq z

pomaranczy.

Weglowodany: 319.3 Ttuszcze: 90 Biatko:116.3 Bitonnik: 44 WW:27.5

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

Sniadanie - 653 kcal - 15min

B Sktadniki

B Przepis

Oliwa z oliwek: 15 g (1'/4 x tyzka) Na chlebie utozy¢ plastry pomidora, sera

Chleb zytni jasny: 140 g (4 '/ x kromka) mozzarella i posypaé ziotami. Zapiekacé w

Pomidor czerwony surowy: 220 g (1%/4x piekarniku 5-10 minut w 200 stopniach,

sztuka) do momentu rozpuszczenia sera. Pola¢
Ser mozzarella beztiuszczowy (Ser z

oliwq i posypac¢ suszona bazyliq.

i7 H : . mleka krowiego): 80 g (2 3/, x plaster)
Grzanki zytnie z pomidorem i RS s O S RS

mozzarellg

Bazylia suszona: 2 g (1'/4 x lyzeczka)
Oregano suszone: 1 g ( 3/, x tyzeczka)
* Weglowodany: 91.7 Tiuszcze: 19.7 Biatko:
32.4 Btonnik: 1.1 WW: 8.1

Bazylia suszona: 1 g (3/4x yzeczka)

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




Obiad - 625 kcal - 30min

\,
\

Peczak z kurczakiem i brokutami

* Weglowodany: 58.3 Tituszcze: 37 Biatko: 21.1

Btonnik: 9.7 WW-: 4.9

Podwieczorek - 375 kcal - 10min

-~

Shake jagodowo-bananowy z
nasionami chia

* Weglowodany: 67.5 Tiuszcze:10.9 Biatko: 7.7

Btonnik: 16.7 WW: 5.1

Kolacja - 570 kcal - 45min

Ryz z warzywami i migsem

* Weglowodany: 91.6 Tiuszcze:15.9 Biatko: 17

Btonnik: 4 WW: 8.6

B Sktadniki

Czosnek surowy: 1 g (/4 xzqbek)

Brokut zielony surowy: 180 g (/4 x sztuka)
Szczypiorek surowy: 4 g ('/a x peczek)

Kasza jeczmienna peczak: 60 g ( '/ x szklanka)
Oliwa z oliwek: 8 g (/2 x lyzka)

Pasta harissa: 2 g (/4 x tyzeczka)

Cytryna wyci$niety sok: 2 g ('/axtyzeczka)
Ptatki migdatowe: 20 g

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

Cytryna wycisniety sok: 7 g (/2 x lyzka)
Miéd kwiatowy: 2 g (/s x tyzeczka)

S6l jodowana: 0.25 g (/4 x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (/4 x szczypta)
S6l jodowana: 0.5 g (1'/4 x szczypta)

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

Kurczak filet z piersi bez skory: 30 g

B Sktadniki

Banan surowy: 140 g (1 x sztuka)
Jagoda czarna surowa: 140 g

Jezyna surowa: 30 g

Mieta zielona Swieza: 1 g

Miod wielokwiatowy: 4 g ( '/, x tyzeczka)
Cytryna wycisniety sok: 15 g (13 %/, xml)
Chia nasiona: 25 g (2 /4 x tyzka)

Mleko migdatowe: 240 g (222 x ml)

B Skiadniki

Ros6t z kury kostka: 2 g (/. x sztuka)
Papryka czerwona surowa: 25 g (/4 x
sztuka)

Papryka zielona surowa: 25 g (/4 x sztuka)
Cebula biata surowa: 25 g (/4 x sztuka)
Czosnek surowy: 0.75 g (/4 x zqbek)
Woda: 220 g (219'/5xmi)

Olej rzepakowy: 10 g (3/4 x tyzka)

Indyk poledwiczka: 50 g (2 x plaster)

Ryz biaty: 100 g

B Przepis

Kasze przeptukac, zala¢ 2,5 szklanki wody i
gotowac pod przykryciem na wolnym ogniu az
kasza bedzie migkka. W tym czasie jak kasza sie
gotuje zamarynowac kurczaka - w misce
wymieszac¢ oliwe, harisseg, sok z cytryny, posiekany
czosnek,sol i pieprz. Kurczaka pokroi¢ na kawafki,
doda¢ do marynaty, wymieszac i odstawi¢ do
lodoéwki. Brokuty podzieli¢ na réZyczki i ugotowac-
ale tak zeby zostaly lekko twardawe ( najlepiej na
parze). Ugotowangq kasze rozpulchnié widelcem i
odstawi¢ do ostygnigcia. Kurczaka usmazy¢ na
rumiano. Pfatki migdatowe uprazy¢ na suchej
patelni. Sktadniki sosu wymieszaé w stoiku ( oliwe,
sok z cytryny, miéd, sél i pieprz). Peczak
wymiesza¢ z kurczakiem i brokutami, dodaé
potowe ptatkéw migdatowych i posiekany
szczypiorek, wiac sos i wymieszaé. Podawac

posypane resztq ptatkéw migdatowych.

B Przepis

Napdj migdatowy potqczy¢ w kielichu
blendera z jagodami i bananem
pokrojonym na mniejsze kawatki. Doda¢
nasiona chia i sok wycisniety z cytryny.
Zmiksowac. Shake odstawi¢ na 15 minut
do lodéwki. Podawaé schfodzony.
Udekorowa¢ swiezymi jezynami i listkami

Swiezej migty.

B Przepis

Migso i papryke pokroi¢ w nieduzq kostke
i smazy¢ w rondlu az bedq zfociste.
Doda¢ cebulg pokrojonq w piérka i
posiekany czosnek. Wsypac ryz i smazy¢
kilka minut, a nastepnie dodac 1 litr wodly.
Doprawi¢ kostkq z kury . Wymieszac i

gotowac, az ryz wchtonie plyn.

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




Przekgska - 252 kcal - 45min

B Sktadniki @ Przepis
Jajo kurze: 40 g (3/4x sztuka) Szpinak delikatnie rozmrozi¢ i przetozy¢ na suchq
Koperek surowy: 7 g patelnie. Smazy¢ do catkowitego odparowania
Czosnek surowy: 3 g (%/4 x zqbek) wody, pod koniec dodac¢ 2 przecisnigte zqbki
Mgka pszenna typ 500: 5 g (3/4 x lyzka) czosnku, doprawi¢ solq i pieprzem, jeszcze chwilg
Szpinak surowy: 100 g (9 3/, x lis¢) smazy¢ i wystudzi¢. Szpinak przetozy¢ do miski.
Rolada szpina kowa z wedzonym Kurczak filet wedzony: 70 g (/4 x sztuka) Biatka oddzieli¢ od z6itek. Do szpinaku dodaé 4
kurczakiem Ser twarogowy chudy: 50 g z6itka, mqgke i doktadnie wymieszaé. Biatka ubi¢
* Weglowodany: 10.2 Tiuszcze: 6.5 Biatko: 381 Sol jodowana: 0.25 g ( '/, x szczypta) na sztywnq piane i doda¢ do masy szpinakowey.
Pieprz czarny mielony: 0.25 g ( '/, x szczypta) Catos¢ delikatnie wymieszac. Blache z piekarnika

Btonnik: 2.5 WW: 0.8
wyfozy¢ papierem do pieczenia. Mase

szpinakowq rozsmarowac¢ na catej powierzchni
blachy na grubos¢ ok. 1 cm i wiozy¢ do piekarnika
nagrzanego do 190 stopni na ok. 12 minut . Po
wyjeciu z piekarnika biszkopt szpinakowy
wystudzic, nastgpnie zimny przetozy¢ na recznik
kuchenny i zerwa¢ delikatnie papier. Filet z
kurczaka pokroi¢ na cienkie plasterki. W misce
wymiesza¢ serek twarozkowy z 2 przecisnietymi
zqbkami czosnku i posiekanym koperkiem, na
koniec doprawi¢ go solq i pieprzem i dobrze
wymieszac. Serek rozsmarowac na catej
powierzchni ciasta szpinakowego. Na gore ufozy¢
plasterki wedzonego filetu. Ciasto zwinQg¢ wzdtuz
dfuzszego boku w rolade, przetozy¢ je do folii
aluminiowej lub spozywczej i wioZy¢ do lodowki .

Przed podaniem pokroi¢ na plastry.

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 optymalny
wartosé energetyczna [keal] 2530 2375 - 2625
biatka [g] 127.49 125 - 187.5
tluszcze [g] 81.52 55.56 - 83.33
weglowodany [g] 335.61 218.75 - 375
bionnik [g] 38.34 25-40
kwasy tluszczowe nasycone ogétem [g] 15.45 0-27.78
kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem [g] 37.44 0-83.33
kwasy tluszczowe wielonienasycone ogétem [g] 21.03 16.67 - 277.78
kwas linolowy [g] 17.23 10 -277.78
kwas alfa-linolowy [g] 3.46 1.39-277.78
cholesterol [mg] 247.04 0-300
cynk [mg] 17.49 8-25
fosfor [mg] 224487 700 - 5000
jod [pg] 49.77 150 - 600
magnez [mg] 597.23 310 - 1000
mangan [mg] 9.0 18-9
miedz [mg] 2.66 09-5
potas [mg] 4446.89 3500 - 7000
selen [ug] 146.51 55 - 300
sod [mg] 1990.35 500 - 2300
waph [mg] 1199.06 1000 - 2500
zelazo [mg] 2112 18-35
witamina A [ug] 932.51 700 - 4000
retinol [pg] 177.46 700 - 3000
tiamina [mg] 2.07 11-10
ryboflawina [mg] 2.88 11-27
niacyna [mg] 26.09 14 -35
witamina B5 [mg] 85 5-2000
witamina B6 [mg] 3.6 1.3-25
foliany [pg] 503.58 400 - 1000
witamina B12 [pg] 4.48 24-50
witamina C [mg] 212.66 75 -1000
witamina D [pg] 3.28 15 -100
witamina E [mg] 21 8 - 300
witamina K [ug] 33144 55 - 4000
cholina [mg] 43211 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: 240 g ( '/, x sztuka)
Cebula biata surowa: 220 g (2 x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 90 g ( '/, x sztuka)
Cukinia surowa: 200 g (1 x sztuka)
Czosnek surowy: 9 g (3 x zabek)

Fasolka szparagowa surowa: 70 g
Groszek zielony mrozony: 35 g

Kapusta czerwona suréwka: 100 g
Keczup: 25 g

Koncentrat pomidorowy 30%: 10 g
Koperek surowy: 8 g

Kukurydza konserwowa: 120 g
Marchew surowa: 70 g (1 x sztuka)
Ogorek kwaszony: 35 g ( '/ x sztuka)

Ogorek zielony surowy: 550 g (2 /4 x sztuka)

Papryka czerwona surowa: 180 g (1 '/, x sztuka)

Papryka stodka mielona: 2 g
Papryka zielona surowa: 25 g ( '/, x sztuka)

Inne produkty

Bazylia suszona: 3 g

Bulion warzywny kostka: 3 g ( '/, x sztuka)
Cynamon mielony: 4 g

Czarnuszka nasiona: 1 g

Ekstrakt waniliowy: 3 g

Kmin rzymski: 0.75 g

Majonez: 25 g

Mieta zielona swieza: 1 g
Musztarda: 3 g

Oregano suszone: 1g

Pasta harissa: 2 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g
Rosdt z kury kostka: 2 g ( '/, x sztuka)
Syrop z agawy: 30 g

Sol jodowana: 6 g

Tofu ser sojowy: 280 g

Ziota prowansalskie: 3 g

Pieczarka bragzowa surowa: 80 g (1 x sztuka) Owoce i przetwory owocowe

Pietruszka liscie (natka) surowa: 40 g ( %4 x peczek
( ) 9 (Maxpe ) Awokado surowe: 320 g (2 x sztuka)
Pomidor czerwony surowy: 400 g (3 "/, x sztuka)
Banan surowy: 650 g (5 '/, x sztuka)
Pomidor suszony: 25 g (12 '/, x sztuka) .
Borowka czarna surowa: 180 g

Rukola surowa: 6 g o

Cytryna wycisniety sok: 50 g (49 ml)
Rzodkiewka surowa: 15 g

Gruszka surowa: 140 g ( %/, x sztuka)
Satata surowa: 20 g

Jabtko surowe: 550 g (3 x sztuka)
Sos sojowy z soi i pszenicy shoyu: 6 g .

Jezyna surowa: 30 g
Szczypiorek surowy: 45 g (1 %/, x peczek) )

Pomarancza surowa: 420 g (3 /4 x sztuka)
Szpinak surowy: 160 g (16 '/, x li§¢) ) )

) o Rodzynki suttanki: 6 g

Ziemniaki pozne surowe: 200 g (1 x sztuka)

Truskawka surowa: 140 g (12 '/, x sztuka)

Przetwory zbozowe Sliwka bez pestek suszona: 25 g (3 x sztuka)

Bajgiel wieloziarnisty: 70 g ( %, x sztuka) Mieko i przetwory mleczne
Butka grahamka: 100 g (2 '/, x sztuka)
L ‘ Jogurt grecki naturalny z mleka petnego: 360 g (373 ml)
Chleb zytni jasny: 600 g (18 x kromka) K% Uit SO0GIRAET)
(J X m
Kasza gryczana: 90 g
K il 600 Mileko spozywcze 1,5% ttuszczu: 850 g (831 ml)
asza jaglana: g
. . Ser mozzarella bezttuszczowy (Ser z mleka krowiego): 80 g (2 %/, x
Kasza jeczmienna peczak: 60 g sssler)
plaster
Kasza orkiszowa: 80
o d ) Ser twarogowy chudy: 950 g
Makaron czterojajeczny spaghetti: 90 g Smietana 18% tluszczu: 8 g
Makaron ryzowy: 90 g '
Maka pszenna typ 500: 15 g Cukier i wyroby cukiernicze
Ptatki kukurydziane: 30 g

Ptatki owsiane: 140 g Cukier puder: 3 g

Ryz bialy: 200 g Cukier waniliowy: 20 g

Erytrytol: 15 g
Orzechy Kakao 16% w proszku: 15 g
) Miod wielokwiatowy: 40 g (30 ml)
Masto orzechowe kremowe bez soli: 45 g
) Syrop klonowy: 20 g (14 ml)
Migdat surowy: 25 g
Orzech laskowy surowy: 5 g (3 "/ x sztuka)
Orzech wioski surowy: 80 g
Ptatki migdatowe: 45 g

Wiorki kokosowe: 15 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 Mieso i przetwory miesne
Olej rzepakowy: 60 g (59 ml) Indyk mieso mielone: 220 g
Oliwa z oliwek: 100 g (121 ml) Indyk poledwiczka: 200 g (7 "/4 x plaster)
Kurczak filet wedzony: 120 g ( '/ x sztuka)
Jaja Kurczak filet z piersi bez skory: 500 g (2 x sztuka)
Jajo kurze: 200 g (4 ', x sztuka) Wotowina mieso mielone: 120 g

Z6ttko jaja kurzego: 6 g ( ' x sztuka)
Nasiona i ziarna
Ryby i przetwory rybne Chia nasiona: 30 g
toso$ wedzony: 45 g (1 '/, x plaster) Dynia pestki fuskane: 4 g
Sezam nasiona: 7 g

Napoje
Jogurt soja naturalny: 100 g
Mleko migdatowe: 500 g (462 ml)
Mieko owsiane: 240 g (233 ml)
Woda: 850 g (853 ml)
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Intumi - wybierz to, co najlepsze dla Ciebie!

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

Satatka z brokutami i komosq ryzowq

Kasze ugotowac w osolonej wodzie, spulchni¢ widelcem i odstawi¢ do ostygniecia. W czasie jak bedzie sig gotowaé w 2 garnku ugotowaé brokuty
podzielone na rézyczki- przestudzi¢. Do stoiczka doda¢ midd, musztarde i sok z cytryny, wymiesza¢ dobrze tyzeczkq, dodac oliwe i s6l, zakreci€ stoik i
wstrzgsnqc¢ kilka razy do potqczenia sie sosu. Pestki podprazy¢ na suchej patelni. Do miski doda¢ kasze, brokuty i rukole, zala¢ sosem i wymieszac.

. ¥ Posypac¢ pestkam...

®e 60

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

Owsianka z bananem i malinami

Ciastka | Owsiane

CONON - JO)

Poziom trudnosci: tatwy

Czas przygotowania: 15min

Liczba sugerowanych porcji: 2

Pory spozycia: $niadanie, Il $niadanie,
Gestos¢ energetyczna: 78 keal /100 g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 6.4
Weglowodany: 76.91g

Tluszcze: 7.81g

Bialka:17.87g

Przepis kulinarny

Mieko zagotowaé , dodaé szczypte soli i platki owsiane. Gotowaé do uzyskania odpowiedniej konsystencji dodaé cynamon i maliny. Owsianke wylozyé na talerz dodaé serek wiejski

banana i maliny

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 Usun v jadtospisie: Edytuj Usun v

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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