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mtum, Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

‘—a Dieta: Sporty wytrzymatosciowe

 —

C‘j:-@m Dzienna kalorycznosé: 2500 kcal

Dieta dla sportow wytrzymatosciowych
opiera sie na zasadach zdrowego
odzywiania, z naciskiem na wysokie
spozycie weglowodanow i biatka.
Gtowne zrodta energii to produkty
zbozowe, kasze, ryz, makaron, warzywa |
owoce, ktére dostarczajg paliwa do
dtugotrwatego wysitku. Biatko (ryby,
chude mieso, jaja, nabiat, rosliny
straczkowe) wspiera regeneracje miesni.
Zdrowe ttuszcze (orzechy, oliwa z
oliwek, awokado) wspierajg jakosc diety.
Wazne jest odpowiednie nawodnienie
oraz uzupetnianie elektrolitow.

J

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, oznaczac
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/
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adanie - 625 kcal - 25min

Zapiekana tortilla

* Weglowodany: 49.3 Tiuszcze: 30.5 Biatko:

38.6 Btonnik: 5.8 WW: 4.4

Il Sniadanie - 368 kcal - 30min
- .
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Malinowy budyn jaglany

t gcznie kcal: 2493 kcal

Weglowodany: 310.3 Tuszcze: 97.2 Biatko: 117.8 Btonnik: 46.8 WW: 26.4

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

B Sktadniki

Tortilla pszenna: 70 g (13/, x sztuka)

Jajo kurze: 200 g (4 3/, x sztuka)

Cebula czerwona surowa: 50 g (/4 x
sztuka)

Papryka czerwona surowa: 100 g (3/4x
sztuka)

Ser gouda ttusty (Ser z mleka krowiego):
20 g (®/ax plaster)

Sol stotowa: 0.25 g (/4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1ml)

B Sktadniki

Kasza jaglana: 60 g (/. x szklanka)

Mleko spozywcze 1,5% ttuszczu: 280 g (1'/4
x szklanka)

Malina surowa: 35 g (/. x szklanka)

Sok malinowy: 15 g ( 3/4 x tyzka)

Malina surowa: 25 g (/2 x gars¢)

* Weglowodany: 64.6 Tiuszcze: 6.1 Biatko: 16.6

Btonnik: 5.9 WW: 5.9

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

Papryka czerwona surowa: 60 g ( '/, x
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)
Sl stotowa: 0.75 g

Tofu ser sojowy: 100 g

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

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

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

B Przepis

Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni, tryb
gora-dot. Tortille uktadamy w miseczce
do zapiekania (niewiele mniejszej niz
tortilla), tak, aby boki miseczki byty
przykryte tortillg, ale nie wystawaty.
Papryke i cebule kroimy w kostke. Ser
Scieramy na tarce. Do tortilli wbijamy
Jjajka, dodajemy warzywa i ser.
Posypujemy solq i pieprzem. Zapiekamy
w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni

przez okoto 20 minut.

B Przepis

Do sitka wsypac kasze jaglanq i
wyptuka¢ pod biezqcq wodq. Wlozy¢ do
rondelka, wia¢ mieko i zagotowaé pod
przykryciem. Zmniejszy¢ ogien i gotowaé
15 minut nie otwierajqc garnka.
Ugotowanq kasze zmiksowa¢ blenderem
na gtadki mus z malinami . Jesli budyn
jest za gesty mozna doda¢ wigcej mleka.

Udekorowaé malinami.

B Przepis

RoézZyczki brokutu ugotowac wraz z groszkiem do
momentu uzyskania migkkosci. Kasze orkiszowq
gotowac w wodZzie przez 15 minut do momentu
uzyskania miekkosci. Odcedzi¢ i odstawi¢ do
przestygniecia. Tofu odsqczy¢ z wody i pokroi¢ w
paski o grubosci ok. 1,5 cm. Na patelni rozgrza¢ 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 patelnig
wla¢ wode. Doda¢ marchewke i papryke. Dusi¢
pod przykryciem na mafym ogniu do momentu
odparowania wody. Na patelnig doda¢ brokut,
groszek oraz ugotowanq kasze. Dodac 1 fyzeczke
oliwy i przyprawy. Cato$¢ doktadnie wymiesza¢ i
podsmazac na patelni przez ok. 5-7 minut,
mieszajqc od czasu do czasu. Kasze z warzywami
przetozy¢ do misek. Na wierzchu ufozy¢ kawatki

tofu. Podawac ciepfe.




Kolacja - 625 kcal - 45min

Satatka z kaszq gryczang i
brokutem

* Weglowodany: 78.5 Tiuszcze: 25.9 Biatko:
29.1 Btonnik:18.8 WW: 6

Przekgska - 250 kcal - 30min

Cytrynowa jaglanka

* Weglowodany: 42.9 Tiuszcze: 5.3 Biatko: 8.8
Btonnik: 1.6 WW: 4.]

B Sktadniki

Brokut zielony surowy: 200 g (/4 x sztuka)
Marchew surowa: 40 g (*/,x sztuka)

Kasza gryczana niepalona: 50 g (/4 x
szklanka)

Woda: 160 g (3/4 x szkianka)

Groszek zielony mrozony: 120 g (1 x szklanka)
Dynia pestki tuskane: 30 g (3/4x garsé)
Oliwa z oliwek: 9 g (3/4xtyzka)

So6l stotowa: 0.5 g (1'/4 x szezypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (2 x szczypta)

B Sktadniki

Kasza jaglana: 30 g (/4 x szklanka)

Mleko spozywcze 1,5% ttuszczu: 140 g (/> x
szklanka)

Cukier: 10 g (3/4xtyzka)

Cytryna wycisnigty sok: 9 g (/2 x tyzka)
Rodzynki suttanki: 4 g ('/, xtyzka)

Orzech laskowy surowy: 3 g ( '/, x tyzka)

Sol stotowa: 0.25 g (/.4 x szczypta)

t gcznie kcal: 2493 kcal

B Przepis

Kasze ugotowac z odrobing soli i
wystudzi¢ . Brokut podzieli¢ na mniejsze
roézyczki. todyzek nie wyrzuca¢, tylko
pokroi¢ w plasterki. Rozyczki
zblanszowaé (gotowa¢ przez okoto 3-4
minuty i od razu wrzuci¢ do zimnej
wody). Groszek zagotowaé i odcedzic .
Marchewke umye¢ 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 okoto 5 minut czesto

mieszajqc.

B Przepis

Kasze jaglanq dobrze optuka¢ na sitku i
gotowac ok. 20 min. w osolonym mleku
(do momentu az kasza wchifonie mieko i
bedzie miekka). Do kaszy dodac cukier i
sok z cytryny i zmiksowa¢ blenderem na
gtadkq mase. Przela¢ do miseczek.
Podawac¢ z rodzynkami i orzechami
laskowymi. Mozna jes¢ jeszcze cieptq lub

po wystudzeniu.

Weglowodany: 259.2 Ttuszcze: 107.3 Biatko: 140.3 Bionnik: 31.8 WW: 22.7

* Wartoéci weglowodanéw, tluszczy, biatka i bfonnika wyrazone sq w gramach [g].

Sniadanie - 621 kcal - 30min

Omlet na stodko z twarogiem i
owocami

* Weglowodany: 51.9 Ttuszcze: 33.7 Biatko:
29.1 Btonnik: 3.1 WW: 4.9

@ Sktadniki

Jajo kurze: 80 g (13/,x sztuka)

Banan surowy: 100 g ( 3/, x sztuka)

Mgka pszenna typ 500: 15 g (1°/, x tyzka)
Mleko spozywcze 1,5% ttuszczu: 50 g (/4 x
szklanka)

Ser twarogowy chudy: 70 g

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:
15g (13ml)

Cukier waniliowy: 4 g ( 3/, x tyzeczka)
Cukier: 2 g (/, xtyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (*/4x
szczypta)

Olej rzepakowy: 25 g (13/4x lyzka)

Boréwka amerykanska surowa: 45 g (3/4x
garsé)

SOl stotowa: 0.25 g (/4 x szczypta)

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

W Przepis

Jajka ubi¢ ze szczyptq soli i zwyktym cukrem.
Mieko wila¢ do szczelnie zamknigtego naczynia i
potrzqsac przez okofo 10 sekund w celu spienienia
go. Do jajek doda¢ mqke i spienione mileko,
cafos¢ ubija¢ do potqczenia sktadnikow.
Przygotowane w poprzednich etapach ciasto
smazy¢ przez okoto 10 minut na oleju, na plycie
grzewczej ustawionej na sredni poziom, aby omlet
dobrze sie $ciqt, ale nie przypalit. Nastepnie
delikatnie odwréci¢ omlet na drugq strone i
smazy¢ az sie catkowicie zetnie. Twarég rozgniesé¢
z cukrem wanilinowym, jogurtem i $wiezo
mielonym pieprzem. Boréwki umy¢, banan obrac i
pokroic na plastry. Na usmazony omlet naftozy¢ w

dowolny sposéb twarég i owoce.




1l $niadanie - 623 kcal - 60min

Zupa z pieczonych baktazanéw i
pomidoréw

* Weglowodany: 68.5 Tiuszcze: 37 Biatko: 13.4
Btonnik: 18.2 WW: 5

Obiad - 375 kcal - 15min

Kurczak po tajsku

* Weglowodany: 15.1 Tiuszcze: 4.5 Biatko: 70.5
Btonnik: 3.1 WW: 1.2

B Skiadniki

Baktazan surowy: 340 g ( '/, x sztuka)
Cebula z6tta surowa: 70 g ( '/, x sztuka)
Czosnek surowy: 8 g (2'/, x zqbek)
Pomidor czerwony surowy: 650 g (5 x
sztuka)

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

Grzanki: 15 g (1'/4 x garsé)

Cukier: 0.25 g (/> x szczypta)

S6l stotowa: 0.75 g (2 x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (2 x szczypta)

B Sktadniki

Kurczak filet z piersi bez skéry: 300 g (1x
sztuka)

Tamaryndowiec surowy: 4 g

Curry mielone: 4 g

Sok cytryna: 4 g (4 mi)

Magka ziemniaczana: 3 g ( ®/4 x tyzeczka)
Sos sojowy z soi tamari: 60 g (3'/4 x tyzka)
Sos rybny: 15 g ( 3/4 x tyzka)

Cukier brgzowy: 4 g ( 3/, x lyzeczka)
Woda: 50 g (49 3/,xml)
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B Przepis

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

Podawac z grzankami .

B Przepis

Przygotowac sos. W miseczce wymieszac
S0s sojowy, sos rybny, paste
tamaryndowq, cukier, paste curry, sok z
limonki, wode i starty na matych oczkach
tarki imbir i czosnek. Na patelni rozgrza¢
fyzke oleju. Kurczaka umy¢ pod chfodng,
biezqcq wodq. Osuszy¢ papierowym
reczniczkiem i pokroi¢ na niewielkq
kostke. Posypac delikatnie mgkq
Ziemniaczanq i usmazy¢ na mocno
rozgrzanej patelni do zarumienienia.
Wiac¢ sos i wymieszac. Doprowadzi¢ do
wrzenia | gotowa¢ chwilg, az sos oblepi
cate migso i lekko zgestnieje. Zdjq¢ z
palnika. Podawac z ryzem, posypane
szczypiorkiem i sezamem, skropione

olejem sezamowym.




Kolacja - 624 kcal - 50min

Pieczona jaglanka z jajkiem

* Weglowodany: 83.1 Tiuszcze: 24.5 Biatko:

20.1 Btonnik: 4.8 WW: 7.8

Przekgska - 250 kcal - 15min

Jaglanka z mastem
orzechowym

* Weglowodany: 40.6 Ttuszcze: 7.6 Biatko: 7.2

Btonnik: 2.6 WW: 3.8

B Sktadniki

Cebula z6ita surowa: 60 g ( '/, x sztuka)
Jajo kurze: 25 g ('/, x sztuka)

Czosnek surowy: 2 g (/> x zgbek)

Kasza jaglana: 100 g ( '/, x szklanka)

Ser parmezan (Ser z mleka krowiego): 10
9

Olej rzepakowy: 15 g (1 x tyzka)

Sol stotowa: 0.75 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1'/5x
szczypta)

Szczypiorek surowy: 6 g (/4 x peczek)

B Sktadniki

Banan surowy: 45 g ('/, x sztuka)
Kasza jaglana: 40 g
Masto orzechowe kremowe bez soli: 10 g (

3lax !yzkc)

Dzien 3

¥ gcznie kcal: 2578 kcal

B Przepis

Kasze jaglanq ugotowaé. Przesypac do
miski. Ziarenka rozdzieli¢ widelcem.
Piekarnik nagrza¢ do 190 stopni. Cebule
pokroi¢ w piérka. Czosnek posiekac.
Parmezan pokroi¢c w matq kostke. Na
patelni rozgrza¢ olej i smazy¢ na nim
cebulg, az sie zeszkli. Doda¢ czosnek i
smazy¢ kolejnq minute. Cebule z
czosnkiem doda¢ do kaszy i wymieszac.
PrzetoZzy¢ do naczynia do zapiekania. Na
wierzchu wbi€ jajko i posypaé
parmezanem. Wstawi¢ do piekarnika i
piec 18-20 minut, az jajko sig zetnie. Przed
podaniem doprawi¢ pieprzem i posypac
posiekanym szczypiorem. Podawa¢é na

gorgco.

B Przepis

Ugotowac¢ kasze jaglanq zgodnie z
opisem na opakowaniu. Przetozy¢
ugotowanq kasze do miseczki,
rozsmarowac¢ masto orzechowe na
gorqcej kaszy - tak by sig rozpuscito.

Pokroi¢ banana na wierzch.

Weglowodany: 445.9 Tiuszcze: 43 Biatko:129.5 Bionnik: 45.8 WW: 40

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

Sniadanie - 662 kcal - 5min

B Sktadniki

Chleb zytni jasny: 180 g (5 '/, x kromka)

Rzodkiewka surowa: 30 g

B Przepis

2 plasterki twarozku zgnie$¢ widelcem.

Doda¢ posiekany szczypiorek, sol i pieprz.
Szczypiorek surowy: 8 g (/4 x peczek) Nastepnie wymieszac wszystkie sktadniki.

Pieprz czarny mielony: 0.5 g (23/x Nanies¢ je na chleb, a na wierzchu utozy¢

szczypta) plasterki rzodkiewki.
S6l stotowa: 1 g (2 3/4x szczypta)

Kanapka z twarozkiem,

rzodkiewkq i szczypiorkiem Ser twarogowy chudy: 220 g

* Weglowodany: 110.7 Tiuszcze: 3.5 Biatko: 51
Btonnik: 8.2 WW:10.2

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




Il Sniadanie - 625 kcal - 10min

Smoothie truskawkowo-
bananowe

* Weglowodany: 113.6 Ttuszcze: 12 Biatko: 21.3
Btonnik:10.1 WW:10.4

Obiad - 391 kcal - 50min

Pieczone frytki z tososiem i
fasolkq szparagowqg

* Weglowodany: 47.6 Tiuszcze: 15.4 Biatko:
18.5 Btonnik: 4.8 WW: 4.3

Kolacja - 650 kcal - 40min

Zupa krem z marchewki

* Weglowodany: 135.9 Ttuszcze: 9.6 Biatko: 16
Btonnik: 21.5 WW: 11.4

B Sktadniki

Truskawka surowa: 180 g (15 x sztuka)
Banan surowy: 220 g (13/,4 x sztuka)
Kefir 2% ttuszczu: 360 g (362 3/, x ml)

Ptatki owsiane: 45 g

B Sktadniki

Fasolka szparagowa mrozona: 50 g
Cytryna surowa: 15 g (/4 x sztuka)
Czosnek granulowany:1g

tosos surowy: 70 g (/5 x sztuka)

Oliwa z oliwek: 6 g (6 '/,xml)

Ziemniaki p6zne surowe: 200 g (1x sztuka)

Ziota prowansalskie: 2 g

B Sktadniki

Marchew surowa: 200 g (3 '/, x sztuka)
Ziemniaki pézne surowe: 300 g (1'/2x
sztuka)

Por surowy: 45 g (/> x sztuka)

Pietruszka korzef surowy: 120 g (1 x sztuka)
Bulion drobiowy kostka: 10 g (1 x sztuka)
Ziele angielskie ziarno: 0.25 g

Lis€ laurowy: 0.25 g

Chleb zytni jasny: 60 g (2 x kromka)

Woda: 480 g (485 x ml)

Olej rzepakowy: 7 g (/, x tyzka)

S6l stotowa: 0.25 g ( '/, x szczypta)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (/> x szczypta)
Papryka stodka mielona: 0.25 g ('/2x
szczypta)

Papryka ostra mielona: 0.25 g ('/4x

szczypta)
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B Przepis

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

zamrazarce.

B Przepis

Fasolke ugotowa¢ w wodzie lub na parze.
Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni, gora-
dot. Ziemniaki obraé, pokroi¢ w stupki,
wymieszac z oliwq i przyprawami. Rybe (z
plasterkiem cytryny) i ziemniaki utozyé

na blaszce. Piec okoto 30 minut.

B Przepis

W garnku na oleju podsmazy¢ cienko

pokrojone plasterki pora. Dorzuci¢ startq

pietruszke (na duzych oczkach) i

pokrojonq w stupki marchewke. Wszystko

to zala¢ wodq i gotowa¢, a po
zagotowaniu doda¢ lis¢ laurowy, ziele
angielskie i 2 kostki rosofowe. Po 15
minutach gdy marchewka troche
zmigknie wyjq¢ jq i pokroi¢ na
drobniejsze kawatki. W migdzyczasie
dodac starte na duzych oczkach
ziemniaki. Po 10 minutach dorzuci¢
marchew i gotowa¢ do migkkosci

ziemniakoéw. Poda¢ z chlebem wiejskim.




Przekgska - 250 kcal - 30min

B Sktadniki B Przepis

Jajo kurze: 15 g (/4 x sztuka) Doprowadzi¢ wodg do wrzenia. Zagniesé
Ser twarogowy chudy: 90 g gladkie ciasto z twarogu, jajka, erytrolu,
Erytrytol: 4 g

aromatu i kaszy manny. tyzeczkq

Aromat waniliowy: 0.75 g (/s tyzeczka) formowaé kulki z ciasta i gotowa¢ je na

K SISEEimRHn: S5 wodzie do momentu wypftyniecia na

Stodkie kulki serowe SRR e powierzchnie (ok. 2 min.). Po
Platki kukurydziane: 5 g . ) .
przestudzeniu obtoczy¢ kulki w ptatkach

* Weglowodany: 38.1 Ttuszcze: 2.5 Biatko: 22.7
Btonnik: 1.2 WW: 3.7

kukurydzianych zmielonych na mqke.

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




Jadtospis dzienny - Sktadniki odzywcze

Sktadnik odzywczy

wartoéé energetyczna [kcal]
biatka [g]
tluszcze [g]
weglowodany [g]
bionnik [g]
kwasy tluszczowe nasycone ogétem [g]
kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem [g]
kwasy ttuszczowe 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 [pg]
séd [mg]
wapn [mg]
zelazo [mg]
witamina A [ug]
retinol [ug]
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

2588

115.88

87.25

3563.44

43.49

18.04

38.22

24.2

20.15

3.52

292.9

16.61

2226.36

67.61

660.55

8.99

2.95

5245.99
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*Sktadniki odzywcze odnoszg sie do petnego 7-dniowego planu, ktéry mozesz otrzymac na stronie: https://intumi.pl/przykladowe-jadlospisy/

Zakres optymalny
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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: 340 g ( '/, x sztuka)

Brokut zielony surowy: 240 g ( '/, x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 80 g ( '/, x sztuka)
Cebula zétta surowa: 280 g (2 x sztuka)
Cebulka pertfowa surowa: 7 g

Cukinia surowa: 120 g ( '/, x sztuka)

Czosnek surowy: 20 g (6 %, x zabek)

Dynia surowa: 380 g

Fasolka szparagowa mrozona: 50 g

Groszek zielony mrozony: 160 g

Imbir korzen surowy: 1 g (%4 x plaster)
Koncentrat pomidorowy 30%: 6 g

Kukurydza konserwowa: 25 g

Marchew surowa: 300 g (5 x sztuka)

Maka ziemniaczana: 3 g

Ogorek zielony surowy: 140 g ( %, x sztuka)
Papryka chili czerwona ostra surowa: 7 g ( '/, x sztuka)
Papryka chili mielona: 0.25 g

Papryka czerwona surowa: 380 g (3 "/, x sztuka)
Papryka stodka mielona: 3 g

Pietruszka korzen surowy: 120 g (1 x sztuka)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 10 g ( '/, x peczek)
Pomidor czerwony surowy: 900 g (7 /4 x sztuka)
Por surowy: 90 g (1 x sztuka)

Rzodkiewka surowa: 30 g

Satata surowa: 20 g

Seler korzeniowy surowy: 180 g ( '/, x sztuka)
Sos sojowy z soi tamari: 70 g

Szczypiorek surowy: 60 g (2 '/, x pgczek)

Ziemniaki pozne surowe: 850 g (4 x sztuka)

Przetwory zbozowe

Chleb zytni jasny: 460 g (14 '/, x kromka)
Grzanki: 60 g

Kasza gryczana niepalona: 160 g
Kasza jaglana: 750 g

Kasza manna: 35 g

Kasza orkiszowa: 80 g

Makaron czterojajeczny spaghetti: 50 g
Maka pszenna typ 500: 60 g

Ptatki kukurydziane: 5 g

Ptatki owsiane: 90 g

Ryz basmati: 140 g

Napoje
Mieko migdatowe: 600 g (530 ml)
Napoj sojowy: 650 g (649 ml)
Sok cytryna: 4 g (4 ml)
Sok malinowy: 15 g (13 ml)
Woda: 1350 g (1353 ml)

Inne produkty

Aromat waniliowy: 0.75 g

Bazylia suszona: 0.5 g

Bulion drobiowy kostka: 10 g (1 x sztuka)
Bulion warzywny kostka: 6 g ( '/, x sztuka)
Bulion warzywny wywar: 600 g
Curry mielone: 4 g

Cynamon mielony: 15 g

Czosnek granulowany: 1 g

Gatka muszkatotowa mielona: 0.25 g
Hummus: 120 g

Kolendra liscie surowe: 3 g

Lis¢ laurowy: 0.25 g

Ocet balsamiczny: 3 g (3 ml)
Oregano suszone: 0.5 g

Papryka ostra mielona: 0.25 g
Pieprz biaty mielony: 0.25 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g
Proszek do pieczenia: 1 g
Przyprawa do drobiu: 1 g

Przyprawa do rosotu: 5 g

Sos rybny: 15 g

Syrop z agawy: 25 g

Sol stotowa: 5 g (4 ml)

Tofu ser sojowy: 140 g

Tortilla pszenna: 70 g (1 %/ x sztuka)
Ziele angielskie ziarno: 0.25 g

Ziota prowansalskie: 3 g

Owoce i przetwory owocowe

Awokado surowe: 50 g ( '/4 x sztuka)
Banan surowy: 850 g (7 "/, x sztuka)
Borowka amerykanska surowa: 45 g
Cytryna surowa: 15 g ( '/4 x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 15 g (13 ml)
Jabtko surowe: 550 g (3 x sztuka)
Malina surowa: 120 g

Mango surowe: 100 g ( '/, x sztuka)
Melon surowy: 90 g ( '/, x sztuka)
Rodzynki suttanki: 4 g
Tamaryndowiec surowy: 4 g
Truskawka surowa: 460 g (38 '/, x sztuka)

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

Mileko i przetwory mleczne

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy: 160 g (152 ml)
Kefir 2% ttuszczu: 500 g (508 ml)

Mleko spozywcze 1,5% ttuszczu: 700 g (682 ml)

Ser gouda ttusty (Ser z mleka krowiego): 20 g ( %/, x plaster)
Ser parmezan (Ser z mleka krowiego): 10 g

Ser twarogowy chudy: 500 g

Smietana 18% tluszczu: 80 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/

Thuszcze jadalne

Masto ekstra: 15 g
Olej rzepakowy: 70 g (71 ml)
Oliwa z oliwek: 140 g (146 ml)

Mieso i przetwory miesne
Indyk mieso mielone: 120 g

Kurczak filet z piersi bez skory: 700 g (2 '/, x sztuka)

Kurczak szynka z piersi: 60 g

Ryby i przetwory rybne
tosos surowy: 70 g ( '/, x sztuka)
Jaja

Jajo kurze: 340 g (7 %/, x sztuka)

Nasiona i ziarna

Chia nasiona: 15 g

Dynia pestki tuskane: 45 g

Sezam nasiona: 3 g

Siemie Iniane nasiona (ziarno) mielone: 7 g (15 ml)

Stonecznik nasiona tuskane: 15 g

Cukier i wyroby cukiernicze

Cukier brgzowy: 4 g

Cukier waniliowy: 20 g
Erytrytol: 4 g

Miod kwiatowy: 100 g (73 ml)

Orzechy

Masto orzechowe kremowe bez soli: 90 g
Orzech laskowy surowy: 3 g (2 /4 x sztuka)
Orzech wioski surowy: 100 g

Ptatki migdatowe: 30 g

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




Intumi - wybierz to, co najlepsze dla Ciebie!

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

Daktyle namoczyé w gorgcej wodzie, odcedzié, a wode zostawié na pééniej. 3/4 masia orzechowego oraz daktyle zblendowaé, dodaé 1/3 orzechow, s6l i ekstrakt z wanilii,
dokladnie zmiksowac¢. Jesli masa jest zbyt sucha, dodawaé stopniowo wode od moczenia daktyli. Pozostale orzechy posiekaé, dodaé¢ do masy. Wymieszac i wylozy¢é do
formy wylozonej papierem (kekséwka). W kgpieli wodnej rozpuscié czekolade z resztq masla orzechowego i napojem roélinnym. Rozprow...

®e oo

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

Platki owsiane z zurawing

Ciastka | Owsiane

606

Poziom trudnosci: tatwy

Czas przygotowania: 15min

Liczba sugerowanych porcji: 1

Pory spozycia: $niadanie, Kolacja,
Gestos¢ energetyczna: 94 keal /100 g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 4.7
Weglowodany: 51.26 g

Tluszcze: 26.48¢g

Biatka: 26.58 g

Przepis kulinarny

Platki owsiane zala€ zimnym miekiem,

oraz cukru i gotowa¢ okolo 7 minut, czgsto mieszojqc. Platki zostawi€ na 10 minut, w tym czasie troche zgestniejq. Dodac

2urawine, pestki dyni, posiek

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 I jadtospisie: Edytyj i 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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