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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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Kanapki z hummusem i ogorkiem kiszonym

Sktadniki:

Chleb zytni razowy- 105g- 3 kromki
e Hummus klasyczny- 459g- 3 tyzki

e Ogodrek kiszony- 3 sztuki- 180g

e Rukola- 409g- 2 garsci

Zielony koktajl z awokado

Sktadniki:
e Awokado- 70g- V2 sztuki
e  Kiwi- 150g- 2 sztuki
e Banan-1209g- 1 sztuka

Wykonanie:
1. Wszystkie sktadniki razem zblendowaé z dodatkiem wody.

Zielony omlet ze szpinakiem

Sktadniki:

e Szpinak- 25g- garsé
Jajo kurze-1009- 2 sztuki
Maka orkiszowa- 109- 1tyzka
Cebulo- 50g- 7 sztuki
Czosnek- 59- 1 zgbek
Masto klarowane-10g
Pomidor- 160g- 1 sztuka
Sé\, pieprz do smaku

Wykonanie:
1.  Biatka ubié¢ oddzielnie od zbottek.

2. Na masle klarowanym poddusié¢ pokrojonq cebulke i czosnek. Gdy
sie zeszkli dodacd szpinak. Smazy¢ przez kilka minut.

3. Ubite biatka wymieszaé z zéttkami i magkq. Przyprowié¢ do smaku.

4.  Wylaé jajka na patelnie (na szpinak i cebule). Smazy¢ z dwdch stron.
5. Zjes¢ ze Swiezym pomidorem.
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2 Sniadanie

Wafle ryzowe z boréwkami

Sktadniki:
e Wafle ryzowe grube - 3 sztuki
e Jogurt naturalny - 2 tyzki - 50 g
e Bordwki swieze lub mrozone - 100 g

Wykonanie:
1. Potowe bordéwek zmiksowac z jogurtem.

Posmarowad wafle.
2. Pozostate bordéwki wytozyé na gotowe kanapki.

Koktajl gruszkowo-marchewkowy
z imbirem

Sktadniki:

e  Gruszkao- 2609- 2 sztuki
Marchew- 90g- 2 sztuki
Imbir- 2 plastry
Siemie lniane-10g- 1tyzka

Wykonanie:
1. Wszystkie sktadniki razem zblendowad

z dodatkiem wody.

Lekki koktajl jabtkowy

Sktadniki:

Jabtko- 200g- 1 sztuka
Pomarancza- 230g- 1 sztuka
Cytrynao- 40g- 2 sztuki

Herbata z pokrzywy- 1 szklanka

Wykonanie:
1. Wszystkie sktadniki razem zblendowad. Herbata

musi by¢ uprzednio wystudzona.

Zdjecie poglgdowe www.centrumalgorytm.pl
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Dorsz zapiekany z pieczarkami

Sktadniki:

Dorsz swiezy, filet- 1509

Oliwa z oliwek- 10g- 1 tyzka
Natka pietruszki- 5g- 1tyzeczka
Cebulo- 50g- 7 sztuki
Pieczarki- 1009

Sok z cytryny- 5g- 1tyzeczka
Kasza gryczano- 709

Wykonanie:

oA wN o

~N

Rybe skropié sokiem z cytryny, przyprawi¢ solq i pieprzem.

Naczynie zaroodporne wysmarowa¢ oliwa,

Pieczarki pokroi¢ w plastry. Wytozy¢ do naczynia.

Filet wytozy¢ na pieczarki, posypac natkq pietruszki.

Wytozy¢ cebulke.

Naczynie przykryc¢ folig aluminiowq, piec w rozgrzanym do 180 stopni
piekarniku przez okoto 30 minut.

W miedzyczasie ugotowad kasze gryczana.

Rybe zjes¢ z kasza,



http://www.centrumalgorytm.pl

Nalesniki orkiszowe z bananowq pastq serowq
(przepis na 2 porcje)

Sktadniki:
Ciasto:
e  Maka orkiszowo- 70g9- 2 szklanki
e Mleko migdatowe- 75g- 2 szklanki
e Jaja kurze-100g- 2 sztuki
e Ksylitol- 79- 1tyzeczka
e Olej rzepakowy- 10g (potowa do smazeniaq, potowa do ciasta)

Dodatki:
e Banan- 180g- 1,6 sztuki
e Jogurt grecki- 100g
e  Ser twarogowy chudy- 250g9- 1 opakowanie

Wykonanie:
1. Jajka roztrzepac mikserem, dodaé¢ make, mleko, ksylitol i potowe >

oleju. Catosé wymieszad.
2. Wrazie potrzeby dodac wody.

3. Smazy¢ nalesniki na mocno rozgrzanej patelni na niewielkiej ilosci o
ttuszczu.

4. Ser twarogowy zblendowac¢ z bananami i jogurtem.

Zdjecie poglgdowe www.centrumalgorytm.pl
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Komosa ryioWo z warzywami
(przepls na 2 porqe)

Sktodg
Komoso ryzowo 1209

' Popryko Czerwono 2309- 1 sztuka
Q Cebuto 1009 1 sztuka
'9\ \ Cuk}nlo 2509 1sztuka
m ' Pomibor-%'srednle sztuki- 6409
w'. \ nFcasoLq szpordgowo 2509 :
Olé} rigeppkoww 209- 2 sztuki
: | 4 \ Naﬁl«; é‘l‘e’qrqszkl 159 2 tyzki ‘
|\|| “ ;l';‘*\"-.\\ "1 ‘-.‘\ - ‘ ‘ | |
'\ ‘Zl' \ K&z e?slﬁé ‘p\r.z.eptukoé Gotowac na matym ogniu
BRLLILRY ﬁopor&)@@h 1:2 (wody dwukrotnie WIQCGJ niz
) : ‘;\ 1 komOSy) \h,
2.0 W gtebokuej potelm rozgrzoc t{uszcz dodoc
\\ ' pokr'QJonq cebule oraz warzywa pokrojone w
| nls{upkr Doprowm d‘o smaku. Przykryé i dusié
'pod przykryaem 4 .
3 Gdy komosa bed2|e gotowa dodaé do warzyw, i

dusuc rozem 5- 10 mmut Posypac zielong natki
' bvletruszkl

Zdjecie poglgdowe


http://www.centrumalgorytm.pl

Podwieczorek

Woafle ryzowe z twarozkiem i warzywami

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

Szybka satatka z mozzarellq

Sktadniki:
e Mix satat - 100g

e Pomidorki koktajlowe - 609

e  Ogodrek swiezy - 509 - % sztuki

e Mozzarella - 30g

e Kasza kuskus - 30g

e Oliwa z oliwek - 59 - 1tyzeczka

e Ziota do przyprawienia oliwy
Wykonanie:

1. Kasze kuskus posoli¢, zala¢ wrzgtkiem (okoto Tcm
nad powierzchnie kaszy). Przykry¢ na § minut.

2. Warzywa rozdrobnié, potqczy¢ z satataq.

3. Mozzarelle pokroié, doda¢ do satatki. & .

4. Gdy kasza napecznieje, wymieszaé sktadniki. Pola¢ oliwg wymieszanqg e ————
z ziotami.

Frytki z batatéw

Sktadniki:
e Bototy - 150g
e Oliwa z oliwek - 10g - 1tyzka
e Przyprawy: sél, pieprz, papryka stodka, ziota prowansalskie

Wykonanie:
1. Bataty pokroi¢ w paski (ala frytki). Skropié oliwg, przyprawic¢ ziotami.
2. Piec wrozgrzanym do 190 stopni piekarniku przez okoto 30 minut.

Zdjecie poglgdowe
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Satatka makaronowa z tososiem

Sktadniki:

e Mix satat- 1509
t oso$ wedzony- S0g
Pomidor- 160g- 1 sztuka
Papryka zotta- S0g- % sztuki
Oliwa z oliwek- 10g- 1 tyzka
Makaron petnoziarnisty- 309

\.\ Wykonanie:
> 1. Makaron ugotowaé al'dente.
2. Pozostate sktadniki rozdrobnié i potqczyc z
makaronem.
3. Skropi¢ oliwq. Przyprawi¢ wg uznanio.

e

|

bl B I bl o i il N it UL o 8 A S e il s S b LRSS

Zdjecie poglqdowe WWW.C entrumolgorvtm.ol


http://www.centrumalgorytm.pl

Zdjecie poglgdowe



http://www.centrumalgorytm.pl

—

Jajko zapiekane w awokado
(przepis na 2 porcje)

Sktadniki: '

e Jajko kurze- 1009- 2 sztuki
Awokado-140g- 1 sztuka
Pomidory suszone- 159
Chleb zytni- 60g-'2 kromki
Masto ekstro- 159- 1tyzka
Czosnek- 5g- 1zqbek
Sé\l, pieprz, ziota (oregano)

L
TR IR "R T AR

% O OB S S Y\ SR ML

Wykonanie:

1. | Awokado umyc¢, usunqc pestke.
Wydrqzyé troche migzszu, aby
powiekszy¢ wgtebienie.

W wotebienia wtozy¢ pomidory
suszone (wczesniej posiekane),
posypac oregano i wbic¢ jajko.
Doprawic¢ solqg i pieprzem.
Wiozyé do piekarnika na 8 minut
(temperatura pieczenio 200 stopni).
Zjes¢ z grzankqg przygotowanq z
chleba zytniego, masta i czosnku.

=
-
e-
-
-
-
=
=

ETVRR VR VLT VIR VASRY VARRY VAT YA

Zdjecie poglgdowe www.centrumalgorytm.pl


http://www.centrumalgorytm.pl

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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