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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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Owoce z kruszonkq owsianqg
(przepis na 2 porcje)

Sktadniki:

Gruszka- 2609- 2 sztuki

Jabtko- 2009g- 1 sztuka

Sliwki wegierki- 100g- ok. 8 sztuk
Ptatki owsiane-50g

Syrop klonowy- 20g- 1tyzka
Olej kokosowy- 309- 2 tyzki
Cynamon- 1tyzeczka

Wykonanie:

1. Owoce pokroié, przetozyé do duzej miski
i posypac cynamonem. Mozna skropi¢ sokiem ‘
z cytryny lub limonki. |
2. Wytozy¢ do niewielkich foremek lub naczynek
zaroodpornych.
3.  Ptatki owsiane zblendowaé z rozpuszczonych
olejem kokosowym i syropem klonowym.
Posypad kruszonkg owoce.
Zapiec w piekarniku przez ok. 15-20 minut
w temperaturze 180 stopni.

1l
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Lekka satatka z awokado i mozzarellq

Sktadniki:

Mix satat- 1009

Pomidorki koktajlowe- 1009
Ogodrek kiszony- 120- 2 sztuki
Awokado- 70g- 2 sztuki

Ser mozzarello- 309

Oliwa z oliwek- 10g- 1 tyzka

Chleb zytni razowy- 359- 1 kromka

Wykonanie:

1. Wszystkie sktadniki pokroi¢ i potgczy¢ ze sobaq.

2. Catosc skropic oliwg, przyprowi¢ (mozna skropi¢ réwniez
sokiem z cytryny).

3. Zjes¢ z chlebem.

Butka grahamka z szynkq i warzywami

Sktadniki:

Butka grahamka - 909 - 1 sztuka

Masto ekstra - 10g

Ogdrek kiszony - 1209 - 2 sztuki

Satata lodowa - 709 - 2 liscie

Szynka z indyka (dobrej jokosci) - 409 - 2 plastry

Zdjecie poglgdowe
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Zielony koktajl ze szpinakiem

Sktadniki:
e Szpinak swiezy- 25g- garsé
e Kiwi- 1509- 2 sztuki
e Jabtko- 200g- 1 sztuka
e Siemie lniane- 15g- 1,5 tyzki

Wykonanie:

1. Wszystkie sktadniki razem zblendowad
z dodatkiem wody.

Jogurt grecki z nasionami chia i kiwi

Sktadniki:

e Jogurt grecki- 300g

e Nasiona chia- 10g- 1tyzka

e  Kiwi- 80g- 1 sztuka

e  Zurawina suszono- 129- 1tyzka
Wykonanie:

1. Kiwi pokroié.
2. Wszystkie sktadniki razem wymieszad.

Koktajl z mastem orzechowym

Sktadniki:
e Masto orzechowe- 30g- 2 tyzki

e Banan-120g- 1 sztuka
e Mleko migdatowe- 150g- 1 szklanka

Wykonanie:

1. Wszystkie sktadniki razem zblendowad.
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Gulasz wotowy z fasolkg szparagowq
(przepls na 2 porqe)

:Sktodmkl,

\\ “o Wo{owmo 3009
\\ .o ‘ Fosolko szporogowo (z6tta lub Z|elono) 300 g
Gebulo 1sztuka
'~ \ o. Mos{o 2 tyzki 209 :
Vel Pomldory 2'sztuki- 3409
o 1% Morchew 2 sztuki - 90 g
, o“. Koszo gryczol,no 100 g
114e} Notk'o.p|etruszk| 2 tyzki
: ..‘. nP,eprg, s@l-|popryko ostro, ulubione ziota

.|.‘ &‘,"-‘ .l I || I\ ‘ ‘ 3 !

'W¥K ) %hlgl 1, ‘, A A \‘ !'-_.
‘||,' I \II"‘ £y
" \ ‘ﬂx; \ Koszev UQo‘towoc w osolonej wodzie.
| 1 2.‘. ‘ No potelnl usmozyc cebule, a po chwili dodaé
LY mlgso pokr‘OJonewdrobnq kostke. Doda¢
11 meldory pokrOJone w-kostke i wodg, aby
A\ -zbé{onlc cate migso. Gotowaé pod przykryciem
: okoto 20-30 minut. . - i
3. W tym c205|e marchew pokroi¢ w grube plastry,
a fosolke W ‘potdwki.

413 'Worzywo dodoc do gulaszu i podlaé nieco
' 'wodo jesli jest to konieczne. Dusi¢ jeszcze
'| | ) lbkpko P6t godziny. Doprawi¢ ostrq papryka,
11 ] ,pieprzem solg, a kiedy mieso zmieknie dodad¢

‘. ,'; ‘l \ g.kze notke pietruszki. Podawa¢ z kaszaq.
1 I 13141 :
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Makaron petnoziarnisty z warzywami

Sktadniki:

Wykonanie:

[

28
3.

Makaron petnoziarnisty - 1009
Papryka czerwona - % sztuki
Cebula - % sztuki

Czosnek 1zgbek

Przecier pomidorowy 2 tyzki
Jogurt naturalny 1tyzka
Pomidor 1 sztuka

Mozarella 309

Cukinia 909

Oliwa z oliwek 1tyzka

Na patelni udusi¢ pokrojone w kostke cukinie, papryke, cebule,
czosnek, pomidora.
Makaron ugotowad.
Gdy warzywa bedq juz miekkie, dodac przecier pomidorowy
z jogurtem i ziotami. Dusi¢ jeszcze przez 3 minuty.

Do warzyw dorzuci¢ makaron. Na gorqgcy makaron wytozyé

drobno pokrojong mozarelle.

Pieczony pstrag z ziotami i cytrynq

Sktadniki:

Wykonanie:
1.

2

3.

o

Pstrqg wypatroszony- ok. 250g- 1 sztuka
Masto ekstro- 7g9- 1tyzeczka

Koper- 10g- 1tyzka

Cytryna- 309- 3 plastry

Kasza bulgur- 50g

Pomidorki koktajlowe- 1009

Pstrqga przecigé¢ na pdt (jesli bedzie wypatroszony to bedzie juz
rozciety).

Do srodka pstrgga da¢ masto, posypac koperkiem, przyprawic
solq i pieprzem oraz wtozy¢ plastry cytryny.

“Zamknq¢ pstrqga’, zawing¢ w folie aluminiowq i piec w
temperaturze 190 stopni okoto 30 minut.

W miedzyczasie ugotowac kasze.

Pstragga zjes¢ z kaszq i pomidorkami koktajlowymi.

Zdjecie poglgdowe www.centrumalgorytm.pl
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Podwieczorek

Wafle ryzowe z nutellq z awokado
(przepis na 2 porcje)

Sktadniki:

Wafle ryzowe- 609- 6 sztuk
Awokado- 1409g- 1 sztuka
Kakao- 20g

Midd- 159

Orzechy laskowe- 209

Wykonanie:

1. Awokado zblendowac z kakao i miodem.
2.  Dodac pokrojone drobno orzechy laskowe.
3. Posmarowac¢ gotowq nutellg wafle ryzowe.

Warzywne szasztyki z indykiem

Sktadniki:

Cukinia- 100g

Papryka czerwono- 1209- 72 sztuki
Cebula- 50g- %2 sztuki

Filet z indyka- 150g

Oliwa z oliwek- 10g

Sé\|, pieprz, papryka stodka,

Wykonanie:

1. Indyka pokroi¢ w kostke. To samo zrobic¢ z warzywami.

2. Zamarynowa¢ w oliwie i przyprawach.

3.  Piec w piekarniku nagrzanym do 200 stopni przez okoto
30-40 minut.

Zdjecie poglgdowe www.centrumalgorytm.pl
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Sktadniki:

Wykonanie:

1. Jajka ugotowad.

2. Natke pietruszki drobno posiekad, papryke

zetrzed
na tarce.

3. Ugotowane jajka przekroi¢ na pot, wyjaé zoéttko.
4.  Zbttka rozdusi¢ widelcem z turczykiem oraz
rozdrobnionymi warzywami.

5. Przyprawi¢ do smaku.
6. Farsz natozy¢ do jajek.
7. Zjes¢ z chlebem.

Jaoja faszerowane tunczykiem

Chleb zytni razowy- 35 g - 1 kromka
Turiczyk w sosie wtasnym- 60g

Jaja kurze- 100g- 2 sztuki

Papryka czerwona- 120g- 2 sztuki
Pietruszka, liscie- 129- 2 tyzeczki

Zdjecie poglqdowe

www.centrumalgorytm.pl
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Kolacja

—

Satatka z kurczakiem

W & W

Sktadniki:

‘&

Pierd z kurczoka- 1509
Rukola- 609- 3 garsci
Ogorek- 509- % sztuki 24
Papryka zétta- 709- 75 sztuki e
Pestki dyni- 10g- 1tyzka seE
Oliwo z oliwek- 10g- Ttyzka |
Chleb zytni razowy- 350- 1 kromka
Przyprowy ' Gl

I DRI S VI S L

Wykohonie:

1. Kurczoka pokroi¢ w kostke lub paski i
ugrillowac- wezedniej przyprawiajqac.
2 Warzywa rozdrobnic. PotqczyC z
gotowym kurczokiem. .
Pola¢ oliwg z oliwek i dodaé pestki dyni.
Przyprawi¢ do smaku.
Zjes¢ z chlebem.
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Zupa brokutowa z curry
(przepis na 2 porcje) -

Sktadniki:

Brokut - 1 sztuka - 500 g

Ziemniaok - 3 sztuki - 210 g

Marchew - 2 sztuki - 90 g

Pietruszka, korzen - 1 sztuka - 90 g
Groszek zielony - duza garéé - 50 g
Smietanka 30% - 3 tyzki - 60 g

Bulion drobiowy - 2 szklanki - 0,5 litra
Przyprawy: pieprz, sél, curry

Wykonanie:

1. Ziemniaki pokroi¢ w kostke, marchew i pietruszke w plastry.
Podgotowaé wszystko na bulionie z dodatkiem takiej samej ilosci wody
przez 10 minut. - - .

2.  Doda¢ mate rézyczki brokuta oraz garsé mrozonego groszku i gotowad
kolejnych kilka minut, najpierw doprawiajqc.

3. Na koniec doprawié¢ $mietankq i ponownie dodac curry.

Satatka z kaszy jaglanegj i grillowanej cukinii

Sktadniki:

Kasza joglana- 40g

Cukinia- 120g- % sztuki
Pomidory koktajlowe- 100g
Papryka zétta- 110g- 7% sztuki
Oliwa z oliwek- 20g- 2 tyzki
Rukola- 40g- 2 garsci

Wykonanie:

1. Kasze joglanqg przeptukaé wrzgtkiem i ugotowad.

2. Cukinie pokroi¢ w plastry, dodac¢ potowe oliwy, przyprawic
ziotami, solq i pieprzem. Nastepnie ugrillowad.

3. Pomidorki i papryke pokroic.

4.  Wszystkie sktadniki razem potqczyé, polad oliwg,
przyprawié ziotami.

Zdjecie poglqdowe www.centrumolgorvtm.ol
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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
zajmowataom sie praktycznq dietoterapiaq,.

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

www.CentrumAlgorytm.pl
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