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Dieta: Zdrowe serce
Dzienna kalorycznos¢: 2000 kcal

Dieta kardiologiczna to sposob zywienia
wspierajgcy zdrowie serca i uktadu
krazenia. Opiera sie na warzywach,

owocach, produktach petnoziarnistych,

zdrowych ttuszczach (oliwa z oliwek,
orzechy, ttuste ryby) oraz chudym biatku

(drob, rosliny straczkowe, nabiat o niskiej
zawartosci ttuszczu). Kluczowe jest
ograniczenie soli, cukru, ttuszczow

nasyconych i przetworzonej zywnosci, co
pomaga kontrolowac poziom
cholesterolu i cisnienie krwi. Zalecane sg
produkty bogate w omega-3 i potas,
wspierajgce prace serca. Nalezy unikac
nadmiaru czerwonego miesa i alkoholu
oraz dbac o odpowiednie nawodnienie.

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, ozhaczac
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
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¥ gcznie kcal: 2000 kcal

Weglowodany: 289.9 Tituszcze: 77.3 Biatko: 77 Btonnik: 57.4 WW: 22.6

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

Sniadanie - 500 kcal - 25min

Zupa prezydencka

* Weglowodany: 88.6 Tiuszcze: 15.4 Biatko:
17.4 Blonnik:27.4 WW:5.7

Obiad - 600 kcal - 30min

Bowl z kaszq orkiszowq,
warzywami i tofu

* Weglowodany: 72 Ttuszcze: 28.2 Biatko: 23.7
Btonnik: 142 WW: 5.8

Podwieczorek - 400 kcal - 10min

Jaglanka z owocami i orzechami

* Weglowodany: 86.7 Ttuszcze: 7.1 Biatko: 9.4
Btonnik: 7.1 WW: 8

B Skitadniki

Cebula biata surowa: 70 g ( '/, x sztuka)
Czosnek surowy: 8 g (2'/, x zqbek)
Kapusta biata surowa: 380 g ('/; x sztuka)
Papryka czerwona surowa: 120 g (1x sztuka)
Seler korzeniowy surowy: 80 g (/4 x sztuka)
Por surowy: 40 g ( '/, x sztuka)

Marchew surowa: 80 g (1'/4x sztuka)
Passata pomidorowa klasyczna: 320 g
Woda: 300 g (1'/4 x szklanka)

Oliwa z oliwek: 15 g (14 mi)

Tymianek suszony: 2 g (1'/4 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony: 0.5 g (33/4x
szczypta)

SOl stotowa: 2 g (/4 x tyzeczka)

B Sktadniki

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

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (/. x szczypta)
Sol stotowa: 0.75 g

Tofu ser sojowy: 90 g

Woda: 140 g (130 /4 x mi)

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

B Sktadniki

Banan surowy: 45 g ( '/, x sztuka)
Erytrytol: 8 g (3/4xtyzka)

Boréwka amerykanska surowa: 40 g
Malina surowa: 40 g

Nerkowiec surowy: 8 g

Ptatki jaglane: 60 g

Jogurt soja naturalny: 80 g
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B Przepis

Czosnek i cebule drobno posiekac.
Podsmazy¢ je przez chwilg na oliwie w
garnku. Posieka¢ drobno kapuste.
Marchew, papryke i selera pokroi¢ w
kostke, a pora w krqQzki. Przetozy¢
warzywa do garnka, zala¢ wodq i dusi¢
catos¢ przez ok. 5 min. Doda¢ passate
oraz przyprawy i gotowa¢ zupe na

mafym ogniu jeszcze przez ok. 10 min.

B Przepis

R6zyczki brokufu ugotowa¢ wraz z groszkiem do
momentu uzyskania miekkosci. Kasze orkiszowq
gotowac w wodzie przez 15 minut do momentu
uzyskania migekkosci. Odcedzi¢ i odstawi¢ do
przestygniecia. Tofu odsqczy¢ z wodly i pokroi¢ w
paski o grubosci ok. 1,5 cm. Na patelni rozgrzac 2
fyzki oliwy. UfoZy¢ tofu i podsmazy¢ po 3 minuty z
kazdej strony. Przefozy¢ na talerz. Papryke
pozbawi¢ gniazda nasiennego, pokroi¢ w stupki, a
nastgpnie w niewielkq kostke. Marchew obra¢ i
réwniez pokroi¢ w niewielkq kostke. Na patelnie
wla¢ wode. Doda¢ marchewke i papryke. Dusi¢
pod przykryciem na malym ogniu do momentu
odparowania wody. Na patelnie dodac brokuf,
groszek oraz ugotowanq kasze. Dodac 1 fyzeczke
oliwy i przyprawy. Catos¢ doktadnie wymieszac i
podsmaza¢ 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.

B Przepis

Ptatki lekko zala¢ wrzqtkiem aby zmigkly i
odstawi¢ na kilka chwil. Doda¢ jogurt
sojowy, erytrytol i wymieszac. Na gore
wytozy¢ boréwki, maliny, banana.

Posypac posiekanymi orzechami.



Kolacja - 500 kcal - 6min

Kanapka z tososiem wedzonym i
awokado

* Weglowodany: 42.6 Tiuszcze: 26.6 Biatko:
26.5 Btonnik: 8.7 WW: 3.1

B sktadniki

Awokado surowe: 70 g ( '/, x sztuka)
Cebula biata surowa: 50 g ( '/, x sztuka)
Koperek surowy: 10 g (/4 x peczek)

Chleb zytni razowy: 60 g (12/4x kromka)
Satata surowa: 10 g

Cytryna wycisniety sok: 2 g ('/, x tyzeczka)
toso$ wedzony: 90 g (3 x plaster)

Ogorek zielony surowy: 45 g (/4 x sztuka)

Majonez: 9 g (13/4 xtyzeczka)

M Przepis

W matej miseczce wymieszaé majonez,
drobno pokrojonq cebule, koperek i sok z
cytryny. Posmarowac¢ kromki chleba
powstalym sosem majonezowym. Na
kanapki natozy¢ awokado, safate, fososia
i plasterki ogérka. Podawac natychmiast
lub odstawi¢ na chwile, az chleb

wchifonie wszystkie soki.

t gcznie kcal: 2011 kcal

Weglowodany: 280.4 Ttuszcze: 57.3 Biatko:112.8 Btonnik: 36.5 WW:24.2

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

Sniadanie - 511 kcal - 20min

Jaglanka z pastq tahini i
bananem

* Weglowodany: 91.9 Ttuszcze: 9.4 Biatko: 19.3
Btonnik: 7.7 WW: 8.4

Obiad - 600 kcal - 90min

Pieczarki z kurczakiem i kaszq
jaglang

* Weglowodany: 53.8 Ttuszcze: 20.2 Biatko:
55.6 Bftonnik: 6.5 WW: 4.7

B Sktadniki

Banan surowy: 120 g (1 x sztuka)

Kasza jaglana: 70 g

Miéd wielokwiatowy: 7 g (1 x tyzeczka)
Pasta sezamowa tahini: 10 g (2 x tyzeczka)
Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy:
90 g (86 ml)

Malina surowa: 40 g (1x gars¢)

B Sktadniki

Pieczarka portobello surowa: 200 g (2 /4 x sztuka)
Papryka czerwona surowa: 30 g ( '/ x sztuka)

Ser mozzarella kulka niskottuszczowy (Ser z mleka
krowiego): 80 g (/2 x kulka)

Pomidor czerwony surowy: 120 g (1 x sztuka)
Kurczak filet z piersi bez skory: 120 g (/2 x sztuka)
Kasza jaglana: 50 g

S6l stotowa: 0.75 g (/4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.25 g (1'/2 x szczypta)
Przyprawa do drobiu: 0.25 g (/4 x lyzeczka)
Papryka stodka mielona: 0.5 g (/4 x tyzeczka)

Papryka ostra mielona: 0.25 g (1'/2 x szczypta)

B Przepis

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

malinami.

B Przepis

Kasze ugotowac do migkkosci. Papryke i
kurczaka pokroi¢ w drobnq kostke, migso
posypac przyprawq i wymieszac. Nozki
pieczarek wytamac i posiekac. Kasze
wymieszac z miesem, paprykq, resztkami
pieczarek i doprawiC. Farsz natoZy¢ do
kapeluszy, na wierzchu ufozy¢ plastry
pomidora. Oproszyc¢ solq i pieprzem.
Zapieka¢ okoto 30-40 minut pod
przykryciem w piekarniku nagrzanym do
180 stopni. Pod koniec pieczenia posypacé

mozzarellq.
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Podwieczorek - 400 kcal - 10min

-

Smoothie truskawkowo-
bananowe

* Weglowodany: 72.7 Ttuszcze: 7.7 Biatko: 13.6

Btonnik: 6.5 WW: 6.6

Kolacja - 500 kcal - 30min

Zupa krem z groszku z
grzankami

* Weglowodany: 62 Ttuszcze: 20 Biatko: 24.3
Btonnik: 15.8 WW: 4.5

B Sktadniki

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

Ptatki owsiane: 30 g

B Skiadniki

Oliwa z oliwek: 15 g (1'/4 x tyzka)

Czosnek surowy: 4 g (1'/4x zgbek)

Bulion warzywny wywar: 420 g

Groszek zielony mrozony: 220 g

Drozdze odzywcze (ptatki drozdzowe): 10

g
Grzanki: 25 g

B Przepis

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

zamrazarce.

B Przepis

Zielony groszek wrzuci¢ do wody z jednq
kostkq warzywnq. Gotowac catos¢ na
niewielkim ogniu przez ok. 20-25 min.
Przefozy¢ zawartos¢ garnka do blendera,
dodac pftatki drozdzowe, sl i czosnex.
Zmiksowa¢ bardzo doktadnie zupe na
krem i na koniec dodac¢ $wiezo mielony
pieprz (mozna pomingé). Podaé z

grzankami.

t gcznie kcal: 1999 kcal

Weglowodany: 257.3 Ttuszcze: 75.8 Biatko: 96.1 Btonnik: 53.1 WW:19.4

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

$niadanie - 500 kcal - 30min

Niskokaloryczna zupa krem z
brokutéw i szpinaku

* Weglowodany: 53.3 Tiuszcze: 25 Biatko: 27.5

Btonnik: 2.2 WW: 2.6

B Skiadniki

Brokut zielony surowy: 550 g (1 x sztuka)
Cebula biata surowa: 100 g (1 x sztuka)
Czosnek surowy: 8 g (2 3/, xzqbek)
Szpinak surowy: 180 g (18 x lis¢)

Oliwa z oliwek: 10 g (1 x tyzka)

Bulion warzywny wywar: 440 g (449 x ml)
Cytryna wycisniety sok: 15 g (1x tyzka)
Ptatki migdatowe: 20 g

Oregano suszone: 0.75 g ('/, x tyzeczka)
Sol stotowa: 2 g (/4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.5 g (23/4x

szczypta)
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B Przepis

Cebule pokroi¢ w kostke i zeszklic w
garnku na fyzce oliwy, ciggle mieszajqc,
dodac¢ przecisniety przez praske czosnek
i podsmazy¢ jeszcze chwile. Zala¢
czosnek i cebule bulionem i dodaé
rézyczki brokuta. Gotowac¢ okofo 10-15
minut i doda¢ szpinak oraz oregano.
Gotowac kilka minut, az szpinak zwigdnie.
Zmiksowac wszystko blenderem, doda¢
sok z cytryny i doprawi¢ zupe solq i
pieprzem. Platki migdafowe podprazy¢
na suchej patelni, ciqgle mieszajqc i

dodac¢ do miseczek z zupq.



Obiad - 600 kcal - 45min

Zupa z soczewicy

* Weglowodany: 91 Ttuszcze:12.5 Biatko: 37.9

Btonnik: 15.1 WW: 7.2

Podwieczorek - 399 kcal - 30min

Placki owsiane

B Sktadniki

Pomidor czerwony surowy: 70 g ('/2x
sztuka)

Pietruszka liscie (natka) surowa: 15 g (/4 x
peczek)

Cebula biata surowa: 60 g (/> x sztuka)
Soczewica z6ita surowa: 140 g (3/4x
szklanka)

Woda: 600 g (588 3/4xml)

Oliwa z oliwek: 8 g (/2 x tyzka)

S6l stotowa: 0.75 g (13/4 x szczypta)
Pieprz czarny mielony: 0.25 g (13/4x
szczypta)

Papryka stodka mielona: 0.25 g (1'/.4x
szczypta)

Papryka ostra mielona: 0.25 g (1'/4x

szczypta)

B Sktadniki

Jajo kurze: 50 g (1'/4 x sztuka)
Banan surowy: 70 g ( '/, x sztuka)
Ptatki owsiane: 35 g (33 '/4 x tyzka)
Olej rzepakowy: 15 g (1x tyzka)
Syrop klonowy: 6 g (1x tyzeczka)

B Przepis

Soczewice zala¢ wodq i odstawi¢ na catq
noc. Pomidora przekroi¢ na pét i zetrze¢
na tarce. Cebule oraz natke pietruszki
drobno posiekac . W garnku rozgrza¢
odrobine oliwy z oliwek, doda¢
odsq@czonq soczewice, pomidora oraz
cebulg. Smazy¢ przez chwile. Nastepnie
dodac¢ posiekanq natke, i doprawic¢ do
smaku solq, pieprzem oraz paprykami.
Cafos¢ smazy¢ jeszcze przez kilka minut,
a nastepnie zala¢ wrzqtkiem. Gotowa¢

pod przykryciem przez ok. 20-30 minut.

B Przepis

Wbi¢ do miski jajka i dodac ptatki
owsiane. Miesza¢ przez 2-3 minuty
mikserem ustawionym na srednich
obrotach. Banany rozgnies¢ widelcem,

przetrze¢ przez praske lub rozdrobni¢ w

malakserze, a nastepnie dodac do jajek

* Weglowodany: 44.2 Tiuszcze: 20.5 Biatko: wymieszanych z piatkami owsianyrmi.

1.3 Bionnik: 3.5 WW: 4.1 Catos¢ doktadnie wymieszac i odstawi¢

na kwadrans. Dzigki temu pftatki owsiane
napeczniejq i placki bedq delikatniejsze.
Na rozgrzany na patelni olej naktadaé

placki. Placki najwygodniej jest naktadaé
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na patelnie tyzkq i na Sredniej mocy
pailnika smazyé z obu stron do lekkiego
zarumienia. Podawac z syropem

klonowym.




Kolacja - 500 keal - 25min

Satatka z kaszy jeczmiennej z
fasolq, ogérkiem i granatem

* Weglowodany: 68.8 Tiuszcze: 17.8 Biatko:

19.4 Btonnik:13.3 WW:5.5

B Sktadniki

Ogorek zielony surowy: 60 g (/4 x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 30 g (/4 x
sztuka)

Kasza jeczmienna peczak: 30 g
Fasola czerwona kidney surowa: 60 g
Granat pestki: 15 g (1'/4 x tyzka)
Stonecznik nasiona tuskane: 10 g (1'/4x
tyzka)

Mieta zielona Swieza: 9 g (/4 x garsé)
Cytryna wycisniety sok: 9 g (/2 xtyzka)
Oliwa z oliwek: 10 g ( 3/, x tyzka)
Pietruszka liscie (natka) surowa: 1g
Sol stotowa: 0.25 g (/4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony: 0.75 g (2mi)
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B Przepis

Kasze ugotowac w lekko osolonej wrzqcej wodzie
wedfug wskazéwek dostepnych na opakowaniu.
Gdy bedzie migkka, odsqczyc¢, przela¢ zimnq
wodq, wyjq¢ z woreczka i przetozy¢ do duzej miski.
Ugotowanq kasze odstawi¢ do wystudzenia.
Czerwonq fasole przetoZy¢ na sitko, przela¢ zimnq
wodq i odsqczyé. Ogorek i czerwonq cebulg
pokroi¢ w Sredniq kostke. Pestki granatu przetozy¢
do miseczki. Na suchej patelni, na niewielkim
ogniu, uprazy¢ nasiona stonecznika, az nabiorq
ztotego koloru. Do miski z wystudzonq kaszq
dodac¢ odsqczonq czerwongq fasolg, pokrojone
wczesniej warzywa i pestki granatu. Doda¢
drobno posiekanq migte i uprazony stonecznik.
Catos¢ skropi¢ sokiem wycisnietym z cytryny i
oliwq. Doprawi¢ solq i rozkruszonym w moZdzierzu
pieprzem. Doktadnie wymieszac i odstawi¢ na ok.
30 minut, by smaki sie przegryzty, a nastepnie
natoZy¢ satatke do miseczek. Z wierzchu

udekorowa¢ natkq pietruszki.




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 optymalny
wartoéé energetyczna [keal] 1995 1900 - 2100
biatka [g] 88.58 75 - 125
tluszcze [g] 71.59 44.44-77.78
weglowodany [g] 27219 200 - 325
bionnik [g] 4233 25-50
kwasy tluszczowe nasycone ogétem [g] 14.42 0-2222
kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem [g] 3412 2222 - 4444
kwasy tluszczowe wielonienasycone ogétem [g] 16.42 26.67 - 26.67
kwas linolowy [g] 13.01 8.89 - 222.22
kwas alfa-linolowy [g] 235 11 -22222
cholesterol [mg] 144.25 300 - 300
cynk [mg] 12.68 n-25

fosfor [mg] 1696.27 700 - 5000
jod [pg] 78.27 150 - 600
magnez [mg] 54229 400 - 1000
mangan [mg] 6.86 23-9

miedz [mg] 2.55 09-5

potas [mg] 4984.14 3500 - 7000
selen [ug] 104.04 55 - 300
s6d [mg] 1786.81 1500 - 2300
waph [mg] 942.97 1000 - 2500
zelazo [mg] 19.79 10-25
witamina A [pg] 1991.36 900 - 4000
retinol [pg] 181.9 900 - 3000
tiamina [mg] 204 1.3-10
ryboflawina [mg] 212 13-27
niacyna [mg] 25.69 16 - 35
witamina B5 [mg] 8.76 5-2000
witamina B6 [mg] 4.49 1.3-25
witamina B6 [mg] 4.49 1.3-25
foliany [ug] 760.79 400 - 1000
witamina BI2 [pg] 3.27 24-50
witamina C [mg] 368.97 90 - 1000
witamina D [pg] 5.06 15 -100
witamina E [mg] 20.18 10 - 300
witamina K [pg] 732.85 65 - 4000
cholina [mg] 327.33 550 - 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

Batat surowy: 100 g ( %, x sztuka)

Brokut zielony surowy: 900 g (1 '/, x sztuka)
Cebula biata surowa: 360 g (3 "/, x sztuka)
Cebula czerwona surowa: 120 g ( '/, x sztuka)
Ciecierzyca konserwowa bez zalewy: 120 g
Czosnek surowy: 20 g (7 x zgbek)

Fasola czerwona kidney surowa: 60 g
Fasolka szparagowa mrozona: 80 g
Groszek zielony mrozony: 240 g

Kapusta biata surowa: 380 g ( '/, x sztuka)
Koperek surowy: 10 g ( '/, x peczek)
Marchew surowa: 100 g (1 %, x sztuka)
Ogorek zielony surowy: 220 g (1 x sztuka)
Papryka czerwona surowa: 220 g (1 ¥, x sztuka)
Papryka stodka mielona: 2 g

Passata pomidorowa klasyczna: 320 g

Inne produkty

Bulion warzywny wywar: 900 g
Cynamon mielony: 3 g
Czosnek granulowany: 3 g
Majonez: 9 g

Mieta zielona swieza: 9 g

Ocet: 4 g (4 ml)

Oregano suszone: 0.75 g
Papryka ostra mielona: 0.25 g
Pasta harissa: 1 g

Pieprz czarny mielony: 2 g (5 mi)
Przyprawa do drobiu: 0.25 g
Syrop z agawy: 20 g

Sol stotowa: 8 g (6 ml)

Tofu ser sojowy: 90 g

Tortilla petnoziarnista: 80 g (1 %/, x sztuka)

Tymianek suszony: 2 g

Pieczarka portobello surowa: 200 g (2 "/, x sztuka) Ziota prowansalskie: 4 g

Pietruszka liscie (natka) surowa: 15 g ( '/, x pgczek)

Pomidor czerwony surowy: 420 g (3 "/, x sztuka) Owoce i przetwory owocowe

Pomidor koktajlowy surowy: 260 g
Por surowy: 40 g ( '/ x sztuka)
Rukola surowa: 90 g

Rzodkiewka surowa: 90 g

Satata surowa: 100 g

Seler korzeniowy surowy: 80 g ( /s x sztuka)

Awokado surowe: 120 g ( ¥, x sztuka)
Banan surowy: 700 g (6 x sztuka)
Borowka amerykanska surowa: 40 g
Cytryna skorka surowa: 10 g
Cytryna surowa: 20 g ( '/4 x sztuka)
Cytryna wycisniety sok: 45 g (45 ml)

Soczewica z6tta surowa: 140
g Daktyl suszony: 8 g (1 x sztuka)

Szczypiorek surowy: 20 g ( %/4 x pgczek) . i
Dzem truskawka niskostodzony: 15 g
Szpinak surowy: 600 g (59 '/, x li§¢) )
Granat pestki: 15 g
Ziemniaki srednie surowe: 900 g (4 '/, x sztuka)
Jabtko surowe: 400 g (2 '/, x sztuka)

Malina surowa: 160
Przetwory zbozowe :
Mango surowe: 400 g (1 '/, x sztuka)

Butka grahamka: 60 g (1 /4 x sztuka) Oliwka czarna surowa: 15 g
Chleb zytni razowy: 180 g (5 %/, x kromka)

Grzanki: 25 g

Kasza gryczana: 40 g Mileko i przetwory mleczne
Kasza jaglana: 180 g

Truskawka surowa: 120 g (9 %, x sztuka)

Jogurt grecki naturalny niskottuszczowy: 650 g (659 ml)

Kasza jeczmienna peczak: 80
e Pe g Kefir 2% ttuszczu: 240 g (232 ml)

Kasza orkiszowa: 80
9 Ser mozzarella kulka niskottuszczowy (Ser z mleka krowiego): 140

Maka pszenna petnoziarnista: 50 g g (¥ x kulka)
4 X kulka

Qtisvy2yiniess y Ser twarogowy potttusty: 60 g

Fiaikijaglane:106ig Smietana 12% tluszczu: 50 g (56 ml)

Ptatki owsiane: 140 g

Ryz basmati: 25 g Orzechy

. - Masto orzechowe kremowe bez soli: 20 g
Nasiona i ziarna
Migdat surowy: 8 g

CaCaScna-go g Nerkowiec surowy: 8 g

Pasta sezamowa tahini: 20 g Orzech wioski surowy: 15 g

Sz pasiene: g Ptatki migdatowe: 70 g

Siemie Iniane nasiona (ziarno) mielone: 2 g (4 ml)

Stonecznik nasiona tuskane: 50 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/

Napoje Cukier i wyroby cukiernicze

Jogurt soja naturalny: 80 g Czekolada gorzka: 20 g (2 %, x kostka)

Erytrytol: 8 g
Miod kwiatowy: 35 g (23 ml)

Mileko owsiane: 100 g (97 ml)
Mileko sojowe: 120 g (118 ml)
Sok jabtko: 260 g (255 ml)

Syrop klonowy: 6 g (5 ml)
Woda: 1000 g (1022 ml)

Mieso i przetwory miesne
Tluszcze jadalne

Indyk migso mielone: 160 g
Olej rzepakowy: 30 g (30 ml)

Kurczak filet z piersi bez skory: 200 g ( %/, x sztuka)
Oliwa z oliwek: 140 g (154 ml)

Ryby i przetwory rybne
Jaja

Tunczyk w sosie wiasnym: 50 g
Jajo kurze: 120 g (2 '/, x sztuka) . N
tosos surowy: 100 g ( /4 x sztuka)

tosos wedzony: 90 g (3 x plaster)

Drozdze

Drozdze odzywcze (ptatki drozdzowe): 10 g

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




Intumi - wybierz to, co najlepsze dla Ciebie!

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

Bowl z kaszq orkiszowq, warzywami i tofu

, Rézyczki brokutu ugotowaé wraz z groszkiem do momentu uzyskania migkkosci. Kasze orkiszowq gotowaé w wodzie przez 15 minut do

. momentu uzyskania migkkosci. Odcedzi¢ i odstawi¢ do przestygniecia. Tofu odsqczyé z wody i pokroi¢ w paski o grubosci ok. 1,56 cm. Na
patelni rozgrza¢ 2 tyzki oliwy. Utozy€ tofu i podsmazy¢ po 3 minuty z kazdej strony. Przetozy¢ na talerz. Papryke pozbawié¢ gniazda
= nasiennego, pokroi¢ w stupki, a nastepnie w niewielkq kostke. M...

®eooe

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

Empanadas

Potrawy mqczne | Pierogi z migsem

® e 600

Poziom trudnosci: tatwy

Czas przygotowania: 50min

Liczba sugerowanych porcji: 4

Pory spozycia: Obiad,

Gestosé energetyczna: 450 keal /100 g
Wymienniki weglowodanowe (WW): 21.3
Weglowodany: 228.13 g

Tiuszcze: 299.06 g

Biatka: 86.55g

Przepis kulinarny

Z mqki kukurydzianej, maki pszennej, 3/4 szklanki wody oraz soli wyrobié elastyczne ciasto. Odstawi¢ je do lodéwki na okoto godzine. Nastepnie ciasto rozwatkowaé na cienki
placek, z ktérego duzq szklankq nalezy wycinac kétka. Do Srodka kazdego kotka wiozyC kawatek sera i szynki, nastepnie zlepic brzegi, jak przy tradycyjnych pierogach. Pierozki

smazyé na glebokim tiuszczu. Po usmazeniu wyciggnqé je lyzkq cedzakowq i utozyé na reczniku papierowym.

Mozesz dodawac¢ domownikow z ktérymi chcesz wspélnie spozywac positki.
Wraz z dodaniem nowych oséb Twoj 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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