® o
l_ﬂtllml Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

Dieta: Wsparcie mozgu
O:% Dzienna kalorycznos¢: 2000 kcal

Dieta wspiera zdrowie mozgu i zmniejsza
ryzyko chorob neurodegeneracyjnych.
Promuje spozywanie warzyw,
szczegolnie zielonolistnych, owocow
Jjagodowych, petnoziarnistych
produktow, orzechow, nasion, oliwy z
oliwek, ryb i drobiu. Ogranicza czerwone
mieso, przetworzong zywnosc, ttuszcze
typu trans i cukier. Dzieki bogactwu
antyoksydantow, kwasow omega-3 oraz
sktadnikow przeciwzapalnych wspiera
pamiec, koncentracje i funkcje
poznhawcze. Regularne stosowanie tej
diety moze opozniac starzenie sie mozgu
| poprawiac jego wydajnosc.

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: 2022 kcal

Weglowodany: 267.7 Ttuszcze: 76 Biatko: 87.9 Btonnik: 42.5 WW:225

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

$niadanie - 500 kcal - 15min

Bajgiel z awokado i wedzonym
tososiem

* Weglowodany: 54.3 Tiuszcze: 21 Biatko: 25.3
Btonnik: 9.2 WW: 4.5

Il Sniadanie - 422 kcal - 15min

Jaglanka z jagodami

* Weglowodany: 78.6 Tiuszcze: 6.1 Biatko: 15.7
Btonnik: 4.1 WW: 7.4

Obiad - 600 kcal - 30min

Bowl z kaszq orkiszowq,
warzywami i tofu

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

B Sktadniki

Dynia pestki tuskane: 6 g

Awokado surowe: 80 g ('/, x sztuka)
toso$ wedzony: 60 g (2 x plaster)
Bajgiel wieloziarnisty: 90 g (1 x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 6 g (53/4xml)
Ogoérek gruntowy surowy: 120 g ( '/, x

sztuka)

B Sktadniki

Morela surowa: 40 g (1x sztuka)

Kasza jaglana: 60 g (/4 x szklanka)

Mleko spozywcze 1,5% ttuszczu: 260 g (1x
szklanka)

Jagoda czarna surowa: 50 g (/4 x szklanka)

Syrop klonowy: 20 g (1 x tyzka)

B Skiadniki

Papryka czerwona surowa: 60 g (/2 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 /s x ml)

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

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

B Przepis

Awokado przekroi¢, wydoby¢ pestke i
obra¢. Gotowy miqzsz rozgniesé
widelcem, doda¢ sok z cytryny i
doprawi¢ wedle uznania. Paste podac na
kanapke z dodatkiem fososia, ogorka i

pestek dyni.

B Przepis

Kasze jaglanq doktadnie wyptukaé (na
sitku pod biezqcq wodq lub w garnku
zmieniajgc wode). Wiozyé do garnka,
wlaé mleko i zagotowaé. Zmniejszy¢
ogien do minimum i gotowa¢ pod
przykryciem ok. 12 minut az kasza
wchfonie cate mileko. WytoZzy¢ do
miseczki, posypac optukanymi jagodami,
dodac¢ pokrojonq morele i skropi¢

syropem klonowym.

B Przepis

Ro&Zyczki 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
przestygnigecia. Tofu odsqczy¢ z wody i pokroi¢ w
paski o grubosci ok. 1,5 cm. Na patelni rozgrza¢ 2
tyzki oliwy. Ufozy¢ tofu i podsmazyé 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
wila¢ wode. Doda¢ marchewke i papryke. Dusic¢
pod przykryciem na matym ogniu do momentu
odparowania wody. Na patelnie dodac¢ brokuf,
groszek oraz ugotowanq kasze. Dodac 1tyzeczke
oliwy i przyprawy. Cato$¢ doktadnie wymieszac i
podsmazaé¢ 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 - 500 kcal - 45min

Satatka z kaszqg gryczang i
brokutem

* Weglowodany: 62.8 Tiuszcze: 20.7 Biatko:
23.2 Btonnik:15 WW: 4.8

B Skiadniki

Brokut zielony surowy: 160 g (/. x sztuka)
Marchew surowa: 30 g ('/; x sztuka)
Kasza gryczana niepalona: 45 g (/4 x
szklanka)

Woda: 120 g (/2 x szklanka)

Groszek zielony mrozony: 100 g (3/4x
szklanka)

Dynia pestki fuskane: 25 g ( '/, x gars¢)
Oliwa z oliwek: 7 g (/5 x tyzka)

Sol stotowa: 0.5 g (1x szczypta)

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

szczypta)

t gcznie kcal: 2064 kcal

B Przepis

Kasze ugotowac z odrobing soli i
wystudzi¢ . Brokut podzieli¢ na mniejsze
rozyczki. todyzek nie wyrzucac, tylko
pokroi¢ w plasterki. Rozyczki
zblanszowaé (gotowaé przez okoto 3-4
minuty i od razu wrzuci¢ do zimnej
wody). Groszek zagotowaé i odcedzic .
Marchewke umyé¢ i pokroi¢ w talarki. Na
patelni rozgrzac tyzke oliwy. Nastepnie
wrzuci¢ marchewke i pokrojone fodyzki
brokut. Doda¢ sél i pieprz oraz pestki dyni.

Smazy¢ przez okoto 5 minut czesto

mieszajqgc.

Weglowodany: 263.6 Ttuszcze: 57.8 Biatko:151.2 Btonnik: 54.9 WW: 20.9

* WartoSci weglowodanoéw, ttuszczy, biatka i btonnika wyrazone sq w gramach [g].

Sniadanie - 495 kcal - 30min

Owsianka ze skyrem i
mrozonymi owocami

* Weglowodany: 59.3 Tiuszcze: 19 Biatko: 28.1
Btonnik: 8.5 WW: 5

Il $niadanie - 400 kcal - 5min

Kanapka z twarozkiem,
rzodkiewkq i szczypiorkiem

* Weglowodany: 63.9 Tiuszcze: 2.7 Biatko: 35
Btonnik: 10.1 WW: 5.4

B Skiadniki

Malina mrozona: 80 g

Mleko spozywcze 1,5% ttuszczu: 120 g (128
1/, x szklanka)

Orzech nerkowiec surowy: 25 g

Ptatki owsiane: 45 g

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

120 g (126 mi)

B Sktadniki

Chleb zytni razowy: 120 g (3 '/, x kromka)
Rzodkiewka surowa: 20 g

Szczypiorek surowy: 5 g (/4 x peczek)
Pieprz czarny mielony: 0.25 g (13/4x
szczypta)

Sl stotowa: 0.75 g (123/,4 x szczypta)

Ser twarogowy chudy: 140 g

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

B Przepis

Ptatki ugotowa¢ na mleku, mozna dodaé
nieco wody do uzyskania odpowiedniej
konsystencji. PrzetoZzy¢ do miseczki,
wyfozy¢ jogurt, a kolejno posiekane

orzechy i owoce.

B Przepis

2 plasterki twarozku zgnies¢ widelcem.

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

plasterki rzodkiewki.




Obiad - 600 kcal - 50min

Pieczone frytki z fososiem i
fasolkq szparagowq

* Weglowodany: 69.2 Tiuszcze: 24.6 Biatko:
29.6 Btonnik:7.3 WW: 6.2

Kolacja - 569 kcal - 5min

Koktajl z jogurtu naturalnego i
malin

* Weglowodany: 71.2 Ttuszcze: 11.5 Biatko: 58.5
Btonnik: 28 WW: 4.3

B Skiadniki

Fasolka szparagowa mrozona: 80 g
Cytryna surowa: 20 g (/4 x sztuka)
Czosnek granulowany: 2 g

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

Oliwa z oliwek: 9 g (10 '/, x ml)
Ziemniaki Srednie surowe: 320 g (1'/>x
sztuka)

Ziota prowansalskie: 3 g

B Sktadniki

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:

550 g (523 ml)

Malina mrozona: 420 g

Dzien 3

B Przepis

Fasolke ugotowaé w wodzie lub na parze.
Piekarnik nagrzac do 200 stopni, gora-
dot. Ziemniaki obrac, pokroi¢ w stupki,
wymieszaé z oliwg i przyprawami. Rybe (z
plasterkiem cytryny) i ziemniaki utozyé

na blaszce. Piec okofo 30 minut.

B Przepis

Owoce umyé¢, doda¢ do jogurtu. Catos¢

zmiksowac.

t gcznie kcal: 1988 kcal

Weglowodany: 283.3 Ttuszcze: 59.7 Biatko:105.1 Btonnik: 58 WW: 22

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

Sniadanie - 500 kcal - 15min

Kanapki z szynkgq, jajkiem, rukolq
oraz ogérkiem kiszonym

* Weglowodany: 56.7 Tiuszcze: 21.2 Biatko:
25.6 Btonnik: 9.7 WW: 4.7

B Sktadniki

Jajo kurze: 70 g (1'/, x sztuka)

Ogorek kwaszony: 100 g (1'/ x sztuka)
Chleb zytni razowy: 100 g (3 '/ x kromka)
Rukola surowa: 30 g

Kurczak szynka z piersi: 45 g

Masto ekstra: 15 g
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B Przepis

Jajko ugotowa¢ na twardo. Na
posmarowanym pieczywie utoZy¢ listki
rukoli i plaster szynki. Nastepnie umiescic¢
na kanapce jajko. Catos¢ udekorowac

ogorkiem.



Il Sniadanie - 588 kcal - 10min

~

Smoothie truskawkowo-
boréwkowe z chia

* Weglowodany: 120.1 Tiuszcze: 1.9 Biatko: 10
Btonnik: 25.3 WW: 9.5

Obiad - 400 kcal - 45min

Kurczak po hiszpansku

* Weglowodany: 46.1 Tiuszcze: 7.4 Biatko: 40.8
Btonnik: 7.9 WW: 3.4

Kolacja - 500 kcal - 50min

Krem z pieczonych pomidorow i
papryki

* Weglowodany: 60.4 Ttuszcze: 19.2 Biatko: 28.7
Btonnik:15.1 WW: 4.5

B Sktadniki

Truskawka surowa: 500 g (42 3/, x sztuka)
Jagoda czarna surowa: 200 g (1'/.x
szklanka)

Woda: 320 g (1'/4 x szklanka)

Miéd lipowy: 60 g (2 3/, x tyzka)

Chia nasiona: 30 g (8 x tyzeczka)

B Sktadniki

Kurczak piers bez skory: 160 g (/2 x sztuka)
Ziemniaki Srednie surowe: 140 g (3/4x
sztuka)

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

Cebula biata surowa: 60 g ( '/ x sztuka)
Pomidor koktajlowy surowy: 80 g
Cytryna surowa: 30 g (/2 x sztuka)
Kolendra liscie surowe: 2 g

Papryka stodka mielona: 1 g

Oliwa z oliwek: 4 g (4 mi)

Tymianek Swiezy: 6 g

Sol stotowa: 0.25 g

Pieprz czarny mielony: 0.25 g

B Sktadniki

Bazylia Swieza: 1g (23/4xlis¢)

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

Cebula czerwona surowa: 140 g (3/4x
sztuka)

Czosnek surowy: 10 g (3 '/, x zgbek)

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 100 g (23/4x
kostka)

Sol stotowa: 0.75 g

Bulion warzywny wywar: 340 g (1'/4x
szklanka)

Pomidor czerwony surowy: 700 g (5'/,x
sztuka)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (2 x szczypta)
Papryka chili mielona: 0.25 g (1'/4x

szczypta)

B Przepis

Umyte owoce wrzuci¢ do blendera,
doda¢ miéd, wode i zmiksowaé. Wsypac
chia i wymieszac. Gotowe smoothie

przela¢ do szklanek.

B Przepis

Migso tniemy na plastry podobnej wielkosci.
Przektadamy do miski i dodajemy sok z cytryny,
stodkq papryke (potowa), pieprz, sél, tymianek i
oliwe (| pofowa, ). Mieszam y i odstawiamy na
minimum 15 minut. Piekarnik nagrzewamy do 190
stopni, tryb géra-dot. Papryke i cebule kroimy na
mniejsze kawatki, ziemniaki myjemy i kroimy na
Cwiartki. Na blaszce uktadamy warzywa,
polewamy pozostatq oliwq, posypujemy paprykq
oraz solq i pieprzem. Warzywa wktadamy do
piekarnika na 15 minut. Na patelni smazymy piersi
po 3 minuty z kazdej strony, nastgpnie uktadamy
Je na piekqcych sie warzywach. Po uplywie 5
minut dodajemy pomidorki koktajlowe i pieczemy
jeszcze przez 15 minut. Podajemy ze swiezq

kolendrq.

B Przepis

Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni. W miedzyczasie
blache wyltozy¢ papierem do pieczenia. Papryki
przekroi¢ wzdiuz, usunq¢ gniazda nasienne i
ufozy¢ na blasze skérq do géry. Pomidory pokroi¢
na potéwki, wykroic¢ twarde czesci i potozy¢ na
blaszce (tym razem skérkq do dotu). Cebule
obrac, pokroi¢ jq na potowe i doda¢ do warzyw
razem z zgbkami czosnku w fupinkach. Piec razem
przez pét godziny. Jesli po tym czasie papryka nie
jest mocno spieczona (czarna skérka) - zostawicé
Jq jeszcze na pare minut w piekarniku. Reszte
warzyw zdjq¢ z blachy. Pokroi¢ na mniejsze
kawatki pomidory i cebulg, wytuska¢ czosnek z
fupin i wrzuci¢ do garnka. Gdy papryka "dojdzie”
wrzucic¢ jq na okoto 10 min. do jednorazowej
reklamowki i szczelnie zawiQzaé. Po tym czasie
bardzo tatwo $ciqgnqc z niej skérke i dodac do
reszty warzyw. Zalaé je gorqcym bulionem i
Zmiksowac¢ za pomocq blendera. Doprawi¢ solq,
pieprzem i szczyptq chili. Podawa¢ gorqcy krem z

pokrojonq w kosteczke fetq i listkami bazylii.

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] 1981 1900 - 2100
biatka [g] 103.59 75 - 125
tluszeze [g] 71.99 4444 -7778
weglowodany [g] 249.48 200 - 325
btonnik [g] 42.76 30-50

kwasy tluszczowe nasycone ogétem [g] 17.03 0-2222
kwasy ttuszczowe jednonienasycone ogétem [g] 3115 0-66.67
kwasy tluszczowe wielonienasycone ogétem [g] 17.63 13.33 - 222.22
kwas linolowy [g] 12.83 8.89 - 222.22
kwas alfa-linolowy [g] 3.28 111 -22222
cholesterol [mg] 289.69 0-300
cynk [mg] 13.57 8-25
fosfor [mg] 2008.23 700 - 5000
jod [pg] 79.25 150 - 600
magnez [mg] 589.19 310 - 1000
mangan [mg] 7.83 1.8-9
miedz [mg] 248 09-5
potas [mg] 5236.99 3500 - 7000
selen [ug] 123.49 55 - 300
so6d [mg] 2062.6 500 - 2500
waph [mg] .85 1000 - 2500
zelazo [mg] 2149 18 - 35
witamina A [ug] 1787.77 700 - 4000
retinol [pg] 226.06 700 - 3000
tiamina [mg] 1.88 1.1-10
ryboflawina [mg] 245 11-27
niacyna [mg] 3278 14 -35
witamina B5 [mg] 9.94 5-2000
witamina B6 [mg] 4.2 1.3-25
foliany [ug] 708.68 400 - 1000
witamina B12 [pg] 4.64 24-50
witamina C [mg] 492.9 75 -1000
witamina D [pg] 6.35 15 -100
witamina E [mg] 19.54 8 -300
witamina K [pg] 457.71 55 - 4000
cholina [mg] 47819 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

Baktazan surowy: 140 g ( '/, x sztuka)
Brokut zielony surowy: 850 g (1 '/, x sztuka)
Cebula biata surowa: 360 g (3 "/, x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 200 g (1 x sztuka)

Cukinia surowa: 550 g (2 %/, x sztuka)

Inne produkty

Bazylia suszona: 1 g

Bazylia swieza: 1 g (2 %/, x lis¢)
Bulion warzywny wywar: 850 g
Cynamon mielony: 1 g

Czarnuszka nasiona: 0.75 g

Czosnek surowy: 40 g (12 %/, x zabek) Czosnek granulowany: 4 g

Fasola biata konserwowa bez zalewy: 70 g Kolendra licie surowe: 2 g

Fasolka szparagowa mrozona: 80 g Kurkuma mielona: 0.75 g

Groszek zielony mrozony: 200
¥ Y é Majonez: 10 g
Marchew surowa: 60 g (1 x sztuka)

) Oregano suszone: 2 g
Ogorek gruntowy surowy: 240 g (1 '/, x sztuka) )

. Papryka ostra mielona: 0.75 g
Ogorek kwaszony: 100 g (1 '/, x sztuka)

Pieprz czarny mielony: 1 g (2 ml

Papryka chili mielona: 0.25 g P y y-1g@m

Papryka czerwona surowa: 750 g (6 "/ x sztuka) HiEIprERE do b I

Papryka stodka mielona: 4 g Sdl stotowa: 7 g (6 mi)

Papryka zétta surowa: 70 g ( '/, x sztuka) Tofu ser sojowy: 320 g

Passata pomidorowa klasyczna: 80 g Tymianek swiezy: 6 g

Pietruszka liscie (natka) surowa: 8 g Ziota prowansalskie: 6 g

Pomidor czerwony surowy: 1250 g (10 "/, x sztuka)
Pomidor koktajlowy surowy: 220 g Owoce i przetwory owocowe

Pomidor suszony: 35 g (17 x sztuka) Awokado surowe: 160 g (1 x sztuka)

Rukola surowa: 60 g Banan surowy: 180 g (1 '/, x sztuka)

Rzodkiewka surowa: 20 g Cytryna surowa: 50 g ( %, x sztuka)
Szczypiorek surowy: 25 g (1 x peczek) Cytryna wycisniety sok: 25 g (27 mi)
Szpinak surowy: 260 g (27 x lis¢) Jabtko surowe: 140 g ( ¥, x sztuka)

Ziemniaki srednie surowe: 460 g (2 '/, x sztuka) Jagoda czarna surowa: 300 g
Malina mrozona: 600 g
Przetwory zbozowe Morela surowa: 40 g (1 x sztuka)
Bajgiel wieloziarnisty: 90 g (1 x sztuka) Truskawka surowa: 650 g (55 x sztuka)
Chleb zytni razowy: 480 g (15 x kromka) Sliwka bez pestek suszona: 20 g (2 '/, x sztuka)

Kasza gryczana niepalona: 120 g

Kasza jaglana: 260 g Mieko i przetwory mleczne

Kasza orkiszowa: 80 g Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy: 950 g (924 ml)
Makaron czterojajeczny tagliatelle: 100 g Kefir 2% ttuszczu: 300 g (290 mi)

Ptatki owsiane: 120 g Mleko spozywcze 1,5% ttuszczu: 700 g (687 ml)

Ser Feta (Ser owczy; Ser kozi): 100 g (2 %4 x kostka)
Orzechy Ser twarogowy chudy: 140 g

Masto orzechowe kremowe bez soli: 20 g Smietanka kremowa 30% tluszczu: 30 g

Orzech nerkowiec surowy: 25 g

Orzech wioski surowy: 40 g Nasiona i ziarna
Ptatki migdatowe: 40 g Chia nasiona: 35 g
Widrki kokosowe: 10 g Dynia pestki fuskane: 30 g

Sezam nasiona: 6 g
Mieso i przetwory miesne

Kurczak piers bez skory: 800 g (3 x sztuka) Cukier i wyroby cukiernicze

Kurczak szynka z piersi: 45 g Kakao 16% w proszku: 3 g
Miod lipowy: 70 g (47 ml)
Syrop klonowy: 20 g (17 ml)

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/

Ttuszcze jadalne Ryby i przetwory rybne
Masto ekstra: 20 g tosos surowy: 240 g (1 %4 x sztuka)
Oliwa z oliwek: 140 g (158 ml) tosos wedzony: 60 g (2 x plaster)
Jaja Napoje
Jajo kurze: 260 g (6 x sztuka) Woda: 600 g (599 ml)
Drozdze

Drozdze odzywcze (ptatki drozdzowe): 4 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.

Wszystkie suche skladniki przelozy€ do miski | krotko mieszaé. Nastepnie dodac jajko, miéd | zagnies¢ na jednolita mase. Piekarnik zalgezy€ na 170 stopni géra/dél. Blache
) wylo2yé papierem do pieczenia. Za pomocq ly2ki formowaé 12 ciasteczek, ukladaé na blaszce i piec ok. 12-15 minut

®e6ue

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

Kulki rumowe, daktylowo-orzechowe

Ciastka / Orzechowe

® e 6o

Poziom trudnosci: tatwy

Czas przygotowania: 15min

Liczba sugerowanych porcji: 5

Pory spozycia: Podwieczorek, Przekgska,
Gestoéé energetyczna: 507 keal /100 g
Wymienniki weglowodanowe (Ww): 9
Weglowodany: 118.62 g

Tluszcze: 122.42g

Biatka: 30.42g

Przepis kulinarny

Do naczynia przetozy¢ wszystkie skiadniki i zblendowaé na jednolitg mase. Z gotowej masy lepic niewielkie kulki i obtoczy¢ w wibrkach kokosowych. Schiodzi€ w lodéwce.

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 keal
Uwzgledniany/aw Uwzgledniany/a w
Edytuj i 1 jadtospisie: Edytuj i jadtospisie:
Tak v Nie v
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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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