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Masz do dyspozycji 3 rézne przepisy na kazdy positek - mozesz
je wymieniac¢ w obrebie tej samej grupy.

Dostosuj godziny positkdw do swojego trybu zycia - jednak
staraj sie dbac o regularnosé i utrzymanie przerw na poziomie
2-4 h.

Nie podjadaj pomigedzy positkami.
Jesliw momencie korzystania z jadtospisu jestesmy

poza sezonem na niektore produkty - skorzystaqj
z mrozonek lub puszek.

Nie uzywaj gotowych mieszanek przyprawowych.

Pij wodel Zapotrzebowanie na ptyny
to 30 ml/kg masy ciata.

Soki traktuj joko positek lub dodatek
do positku. Nie powinny stuzy¢
zaspokojeniu pragnienio.

Pamietaj, ze napoje, ktdre sq positkiem
to takze:

Qaozowane napoje
herbaty stodzone
wody smakowe

soki owocowe przecierowe,
pasteryzowane i musy
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Tosty z jaojkiem i awokado

Sktadniki:

Chleb tostowy petnoziarnisty - 2 kromki (120 )
Jajko cate - 1 sztuka (60 Q)

Awokado - ¥ szt. (40 g)

Kietki brokuta - 1 garsé

Szczypiorek - 2-3 tyzeczki

Czosnek i cytryna - do smaku

Wykonanie:

1.

2.
3.

Awokado rozgniesé w naczyniu, dodacé czosnek przecisniety przez praske oraz sok
z cytryny. Gotowq pastq posmarowad upieczone tosty i posypacé solq i pieprzem.
Na patelni bez dodatku ttuszczu usmazy¢ jajko i wytozyé po 0,5 szt. na kazdy tost.
Catos¢ posypacd kietkami oraz szczypiorkiem.

Orzezwiajqcy koktajl wieloowocowy

Sktadniki:

Banan-120g- 1 sztuka
Sok z potowy cytryny
Mieta- 4 listki

Maliny- 120g- 1 szklanka
Nasiona chia- 10g

Sok jabtkowy 100%- 2509

Wykonanie:
Wszystkie sktadniki razem zblendowad.

1.
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Orzezwiajgca owsianka z mietq

Sktadniki:

e Ptatki owsiane - 30 g
Jabtko - 1 sztuka - 200 g
Cytryna-40g9
Mleko migdatowe - 120 ml
Migdaty - Ttyzka - 10 g
Mieta - kilka listkow

Wykonanie:
1.  Ptatki ugotowaé przez 3-4 minuty na mleku.

2. Jabtko pokroi¢ w kostke, z cytryny wycisnqgé
sok i pola¢ jabtko. Na talerzu podawad
ciepte ptatki z wytozonymi na wierzchu
owocami, migdatami i listkomi miety.

Zdjecie poglgdowe www.centrumalgorytm.pl
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2 Sniadanie

Owsianka z bakaliami

Sktadniki:

Ptatki owsiane - 30 g

Rodzynki - 1tyzka - 15 g

Zurawina suszona - 1tyzka - 15 g
Mleko migdatowe - 100 ml
Migdaty w ptatkach - 2 tyzki - 20 g

Wykonanie:
1. Mleko zagotowad i wsypaé do niego ptatki i przykryc

na 2-3 minut.
2. Rodzynki i zurawine posieka¢ na mniejsze kawatki.
Wysypac na owsianke i posypacd takze ptatkami migdatdw.

Wafle ryzowe z twarozkiem i warzywami

Sktadniki:
e Wofle ryzowe grube - 4 sztuki
e Twarozek typu Bieluch - 4 tyzki - 100 g
e Sotata- 2 liscie
e Ogodrek gruntowy - 1 sztuka

Wykonanie:
1. Wafle posmarowac twarozkiem i wytozy¢ warzywa.

Koktajl borowkowo-truskawkowy

Sktadniki:
e Bordwki- 150g- 1 szklanka
e Truskawki- 150g- 1 szklanka Vi
e Mleko migdatowe- 150g- 1 szklanka WA 3
e Nasiona chia- 159- 1,5 tyzki Nl
Wykonanie: ﬂ v
1. Wszystkie sktadniki razem zblendowad. ~ /

,,\1
N : -
~ : A
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Gulasz z soczewicy

Sktadniki:

Soczewica czerwona- 609- 4 tyzki

Cebulo- 50g

Cukinia- 120g- %2 sztuki

Pomidory z puszki- %2 puszki

Ogorki kiszone- 1209- 2 sztuki

Ziemniaki- 200g- 2 sztuki

Olej rzepakowy- 20g- 2 tyzki

Przyprawy: sdl, pieprz, papryka stodka, oregano, bazylia

Wykonanie:

1.
2.

3.
4.
S

Soczewice ugotowad.

Cukinie i cebule pokroi¢ w kostke, podsmazyé na oleju. Na patelnie
doda¢é pomidory z puszki.

Gdy warzywa bedq miekkie - dodaé ugotowanqg soczewice.
Doprawi¢ do smaku.

Ziemniaki ugotowaé. Zjes¢ polane gulaszem i pokrojonym
ogo6rkiem kiszonym.
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Krem z zielonych warzyw
z pulpetami
(przepis na 2 porcje)

Sktadniki:

Mielony filet z kurczaka - 200 g

e Brokut - 1sztuka - 500 g
e Por-1sztuka-140 g » }
e Szpinak Swiezy - 3-4 garsci - 100 g ~ !4
e  Ziemniak - 2 sztuki - 140 g Y 5 ' '
e Marchew - 2 sztuki - 90 g — '
e Olejrzepakowy - 2 tyzka - 20 g ﬂ‘ ‘ :
e Jajko - 1sztuka - 60 g 4d o 5
e Kasza manna -1tyzka-10 g
e Przyprawy: czosnek, pieprz, sél, natka pietruszki, kurkuma,

domowa przyprawa do mielonego -’

"
Wykonanie:

1. Warzywa optukaé, pokroi¢ w duzq kostke i gotowad, zaczynajqc

od podsmazenia pora na tyzce oleju. Nastepnie dodac brokut,

ziemniaki i marchew - zala¢ wodq. Pod koniec gotowania dodaé

takze szpinak i doprawic.
2. Zmielone migso doprawi¢ i doda¢ kasze mannqg oraz jajko.

Uformowacd pulpety i podsmazy¢ je na oleju.
3. Zupe zmiksowad i ponownie doprawié¢, a potem gotowaé na

wolnym ogniu z pulpetami do momentu az zmigkna.

Zdjecie poglgdowe www.centrumalgorytm.pl
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Makaron petnoziarnisty
z tososiem i szpinakiem

Skiadniki:

o e  Makaron petnoziarnisty- 60g
e  Szpinak ($wiezy lub mrozony)- 100g-
\ 4 garéci

Czosnek- Bg- 1 zgbek

tosos (Swiezy)- 100g

Olej rzepakowy- 10g- 1 tyzka
Pomidory suszone- 20g- 3 sztuki
Pietruszka, liscie- 6g- 1tyzeczka

¢ /

Wykonanie:

1. Szpinak poddusié na oleju z przecisnietym przez praske czosnkiem oraz pokrojonymi
suszonymi pomidorami.

2. tososia pokroi¢ w drobne paski i doda¢ do szpinaku. Smazy¢ wszystko, az toso$ bedzie
miekki. W razie potrzeby przyprawic sola i pieprzem.

3. W miedzyczasie ugotowa¢ makaron. Cato$¢ razem wymieszaé. Posypaé posiekana natka
pietruszki.

Zdjecie poglgdowe www.centrumalgorytm.pl
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Podwieczorek

Zielony koktajl z ogdrkiem

Sktadniki:

Ananas - 1009 - 2 plastry
Ogbrek - 809 - 2 sztuki
Cytryna - 409 - V2 sztuki

Seler naciowy - 459 - 1todyga
Marchew - 459 - 1 sztuka
Jabtko - 100g - 72 sztuki
Nasiona chia - 20g- 2 tyzki

Wykonanie:

1.

Wszystkie sktadniki razem zblendowaé (uprzednio obraé i umy¢ sktadniki).

Wafle ryzowe z jajkiem na twardo

Sktadniki:

Wafle ryzowe grube - 4 sztuki

e Jajo kurze - 1sztuka - 60 g

e Sotata- 2 liscie

e Pomidor - 0,5 sztuki-80 g
Wykonanie:

1. Jajko ugotowaé na twardo.

24

Na waflach wytozyé najpierw satate, potem jajko i plastry pomidora.

Kanapki z hummusem i ogdérkiem kiszonym

Sktadniki:

Chleb zytni razowy - 2 kromki - 70 g
Hummus klasyczny - 3 tyzki - 459
Ogodrek kiszony - 2 sztuki - 1209

Zdjecie poglqgdowe

www.centrumalgorytm.pl
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Kolacja

Krem z groszku i jarmuzu (przepis na 3 porcje)

Sktadniki:

Groszek zielony - 3 szklanki - 420 g
Jarmuz - 250 g

Mleko kokosowe - 1,5 szklanki - 400 g
Bulion warzywny - 1 litr

Cebula - 1sztuka - 100 g

Czosnek - 2-3 zqbki

Szczypiorek - 3 tyzeczki

Jajka - 3 sztuki - 180 g

Oliwa z oliwek - 1tyzka - 10 g

Wykonanie:

Zdjecie poglqgdowe

T —

Na oliwie zeszkli¢ przez chwile cebule, dodaé czosnek, a po
chwili zala¢ bulionem.

Dodaé groszek (wczesdniej rozmrozony cieptq wodq) i gotowad az
groszek bedzie miekki. Dodacd takze wszystkie przyprawy.

Liscie jarmuzu wrzuci¢ do zupy i ponownie zagotowad.
Nastepnie zmiksowaé i ponownie doprawic.

Podawac z jajkiem na twardo i szczypiorkiem.

‘o

www.centrumalgorytm.pl
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Zapiekanki z pieczarkami i mozzarellg

Sktadniki:

Wykonanie:

1.
2.

3.
4.

Butka grahamka- 1 sztuka/ 70g
Pieczarki- 709

Oliwa z oliwek- 59

Mozarella- 309

Czosnek- 59

Koperek swiezy- 7 tyzeczki
Pomidor- 1 sztuka

Rozgrzac piekarnik .

Czosnek i pieczarki drobno posiekaé. Poddusié¢ delikatnie
na patelni z niewielkq ilosciq ttuszczu.

Doprawi¢ do smaku- solq, pieprzem, koperkiem.

Na butce utozy¢ farsz, posypac startq lub pokrojong mozzarellg,
utézy¢ pomidora i zapiec w piekarniku.

Satatka z tososiem i jaojkiem

Sktadniki:

Wykonanie:
1.

2

Jajko kurze- 509- 1 sztuka

t.oso$ wedzony- S0g

Jogurt naturalny 2%- 25g- 1tyzka

Czosnek- 5g- 1zgbek

Pomidorki koktajlowe- 100g

Satata lodowa- 70g- 1 szklanka poszatkowanej sataty
Rukola- 20g- garsé

Chleb zytni razowy- 70g- 2 kromki

Do miski wrzuci¢ poszarpanq satate lodowq, rukole,
pokrojone pomidorki.

Jajko ugotowadé, dodaé pokrojone do satatki.
tososia poszarpad lub pokroié¢. Doda¢ do satatki.
Jogurt wymieszaé z przeci$nietym przez praske czosnkiem, —
posoli¢ i popieprzyd.

Doda¢ jako dressing do satatki.

Zjesé z chlebem.

Zdjecie poglqdowe www.centrumalgorytm.pl
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Widzisz, jakie to proste?

Dieta wcale nie musi by¢ skomplikowana, nie musi tez
zabierac Ci catej przyjemnosci z jedzenia.

Chetnie Cie tego nauczymy!

Platforma Zywieniowa Algorytm to wieksza wygoda, wszystkie materiaty
w jednym miejscu, staty kontakt z innymi uzytkownikami, a przede
wszystkim z Twoim dietetykiem. Dostaniesz od nas przepisy i mndstwo
materiatéw, a forma ich przedstawienia utrzyma Twojg motywacje!

Wybieraj sSwiadomie swojego dietetyka - zaufaj najlepszym specjalistom!

www.CentrumAlgorytm.pl

Czekamy na Ciebie )

Zdjecie poglqdowe www.centrumalgorytm.pl
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Autorzy:
Agnieszka Maciuta-Ziomek - zatozyciel
Centrum Algorytm. Z wyksztatcenia i praktyki
dietetyk kliniczny. Przez ostatnie lata mocno
zajmowatam sie praktycznq dietoterapiao.

Patrycjo Surmiak - z wyksztatcenia jestem
dietetykiem klinicznym z zamitowaniem do
dietetyki sportowej. Kiedy zaczetom bardziej
interesowac sie dietoterapiq - pochtoneta mnie
w catosci.

Projekt i sktad:

Wydawnictwo Kratka
Zdjecia:

www.freepik.com
www.pixabay.com
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