PODIGNITE GLAS

Razgovor s lijecnikom je vec bio na meniju?

Sad je vrijeme za ovaj prakti¢an
dnevnik s redukcijskim jelovnikom.
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SAMOPRIHVACANJE

PotiCemo vas da radite na samoprihvacanju. To moze biti teSko, ali
zapamtite da zdravlje ukljucuje i emocionalnu dobrobit. Ako ste se
mucili sa svojom tezinom, vas odnos s vagom moZze biti vasa mjera za
to “koliko dobro radite”.

Iako je to jedna mjera uspjeha, napredak bi se takoder trebao pratiti
poboljSanjem ciljeva u ponaSanju i tjelesnoj aktivnosti (kao Sto je mo-
gucnost dulje Setnje oko kvarta ili smanjenje konzumiranja gaziranih
pi¢a). Razmislite o tome Sto vas vasa teZina sprjecava raditi. Zatim se uz
poboljSanje zdravlja usredotocite na postizanje onoga Sto vam je prije
svega vazno.

istinaodebljini.hr 1 3



POSTAVITE CILJEVE

Postavljanje ciljeva izvrstan je nacin za promjenu nacina Zivota.
Najbolje funkcionira kada su ciljevi realni, odrzivi i kada ih pratite.
Suradujte sa svojim zdravstvenim radnikom kako biste odabrali

cilj koji vam najbolje odgovara.
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CiLJ

(budite odredeni koliko
mozete)

Smanjit éu unos brze
hraneza 50 %

DETALJI

(raspored, gdje, kako)

Smanjenje odlozaka na brzv
hranu ¢ 4 na 2 puta fjedno

PREPREKE

(prihvatite izazove)

Planiranje tjedne prehrane
- popis namirnica

KORACI KOJE
6U PODUZETI

(kako cete prepoznati
prepreke i Sto mozete uciniti
kako biste ih presli)

Popis namirnica petkom.

Neo{/'eo'na. kupnjo. namirnica. i priprema hrane.
Zoamolit éu cvoq prijatelja ili prijatefjicu na. poslu
da zajedno jedemo manfe brze hrane.

SAMOUVJERENOST

(ako je manje od 7,
promijenite ili prilagodite
svoje ciljeve)

0123 45678910

nisam malo donekle jako potpuno
uopce
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PRATITE REZULTATE

Korak po korak na putu do cilja.

Pracenje rezultata izuzetno je bitno za napredak.
Ako uocite da su rezultati nizi od oCekivanja, prilagodite ciljeve.

-2 <
:/:
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DNEVNIK HRANE, AKTIVNOSTI | PONASANJA

HRANA (ukupno kalorija)

PON UTO SR CET PET SUB NED
1.363 | 1.397 | 1516 | 1.367 | 1511 | 1.850 | 1.375

AKTIVNOST (ukupno minuta)

PON UTO SRI CET PET SUB NED
15 15 15 60 15 40 60

(opis tjelovjezbe)

detnja | Setnja | Setnja | zumba | Setnja | plivanje | Jetnja

PO NA§ANJ E (Jeste li sretni odabirom? ZakruZite jedan)

@ = sretno @ = neutralno @ = moglo bi biti bolje
PON uTo SRi CET PET SUB NED
©O6 @oEioE® OOE GO
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1. TJEDAN

CiLJ

(budite odredeni koliko
mozete)

DETALJI

(raspored, gdje, kako)

PREPREKE

(prihvatite izazove)

KORACI KOJE
6U PODUZETI

(kako cete prepoznati
prepreke i Sto mozete uciniti
kako biste ih presli)

SAMOUVJERENOST

(ako je manje od 7,
promijenite ili prilagodite
svoje ciljeve)

nisam
uopce

1

2 3 45 6 7 89

malo

donekle

jako

10

potpuno
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DNEVNIK HRANE, AKTIVNOSTI | PONASANJA

HRANA (ukupno kalorija)

PON UTo SRi CET PET SUB NED
AKTIVNOST (ukupno minuta)

PON UTo SRi CET PET SUB NED
(opis tjelovjezbe)
PONA§ANJE (Jeste li sretni odabirom? Zakruzite jedan)
@ = sretno @ = neutralno @ = moglo bi biti bolje

PON uTo SRi CET PET SuB NED

OO VOB VO VR VO VOB BB
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2. TIEDAN

CiLJ

(budite odredeni koliko
mozete)

DETALJI

(raspored, gdje, kako)

PREPREKE

(prihvatite izazove)

KORACI KOJE
6U PODUZETI

(kako cete prepoznati
prepreke i Sto mozete uciniti
kako biste ih presli)

SAMOUVJERENOST

(ako je manje od 7,
promijenite ili prilagodite
svoje ciljeve)

nisam
uopce

1

2 3 45 6 7 89

malo

donekle

jako

10

potpuno
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DNEVNIK HRANE, AKTIVNOSTI | PONASANJA

HRANA (ukupno kalorija)

PON UTo SRi CET PET SUB NED
AKTIVNOST (ukupno minuta)

PON UTo SRi CET PET SUB NED
(opis tjelovjezbe)
PONA§ANJE (Jeste li sretni odabirom? Zakruzite jedan)
@ = sretno @ = neutralno @ = moglo bi biti bolje

PON uTo SRi CET PET SuB NED

OO VOB VO VR VO VOB BB
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3. TIEDAN

CiLJ

(budite odredeni koliko
mozete)

DETALJI

(raspored, gdje, kako)

PREPREKE

(prihvatite izazove)

KORACI KOJE
6U PODUZETI

(kako cete prepoznati
prepreke i Sto mozete uciniti
kako biste ih presli)

SAMOUVJERENOST

(ako je manje od 7,
promijenite ili prilagodite
svoje ciljeve)

nisam
uopce

1

2 3 45 6 7 89

malo

donekle

jako

10

potpuno
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DNEVNIK HRANE, AKTIVNOSTI | PONASANJA

HRANA (ukupno kalorija)

PON UTo SRi CET PET SUB NED
AKTIVNOST (ukupno minuta)

PON UTo SRi CET PET SUB NED
(opis tjelovjezbe)
PONA§ANJE (Jeste li sretni odabirom? Zakruzite jedan)
@ = sretno @ = neutralno @ = moglo bi biti bolje

PON uTo SRi CET PET SuB NED

OO VOB VO VR VO VOB BB
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4. TIEDAN

CiLJ

(budite odredeni koliko
mozete)

DETALJI

(raspored, gdje, kako)

PREPREKE

(prihvatite izazove)

KORACI KOJE
6U PODUZETI

(kako cete prepoznati
prepreke i Sto mozete uciniti
kako biste ih presli)

SAMOUVJERENOST

(ako je manje od 7,
promijenite ili prilagodite
svoje ciljeve)

nisam
uopce

1

2 3 45 6 7 89

malo

donekle

jako

10

potpuno
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DNEVNIK HRANE, AKTIVNOSTI | PONASANJA

HRANA (ukupno kalorija)

PON UTo SRi CET PET SUB NED
AKTIVNOST (ukupno minuta)

PON UTo SRi CET PET SUB NED
(opis tjelovjezbe)
PONA§ANJE (Jeste li sretni odabirom? Zakruzite jedan)
@ = sretno @ = neutralno @ = moglo bi biti bolje

PON uTo SRi CET PET SuB NED

OO VOB VO VR VO VOB BB
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REDUKCIJSKI JELOVNIK

Jela koja su na dobrom glasu jer pomaZu stasu.

Ovaj redukcijski jelovnik nije zamisljen kao odricanje, ve¢ kao mali “reset”
prehrambenih navika. Cilj mu je pomod¢i vam da jedete svjesnije, osjecate
se lakSe i imate viSe energije tijekom dana, bez stalnog brojanja kalori-
ja i pritiska. Naglasak je na ravnotezi, jednostavnosti i obrocima koji se
mogu uklopiti u vas svakodnevni Zivot. Navedene namirnice pruZit ¢e

vam snagu za sve dnevne izazove i postizanje Zeljene tjelesne teZine.

* Zanajboljerezultatevazno je osigurati dovoljan dnevni unos tekucine
(minimalno 2 L vode, blagih nezasladenih cajeva i nemasnih juha).

+ Veceru je preporucljivo planirati do 19 h, najmanje 2-3 h prije spavanja.

+ Crveno meso ograniCite na najviSe 2 puta tjedno, dok se riba
preporucuje 3 - 4 puta tjedno.

« Namirnice unutar obroka mogu se izmjenjivati unutar iste skupine
(npr. piletina, puretina ili riba). Radi lakSe pripreme, meso od rucka
moZe se koristiti i za veCeru, uz pravilno ¢uvanje.

* Prema mogucnostima, uvedite svakodnevnu tjelesnu aktivnost
poput brzog hodanja (45 - 60 min), tréanja, voznje biciklom, plivanja
ili slicnih aktivnosti.
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REDUKCIJSKI JELOVNIK 1700 KCAL - DAN 1

DORUEAK [19 %] Pr;(l)(ﬁiéc'igg Koli¢ina  Receptura
sok od mrkve Salica 10049
borovnice 509
Bioaktiv LGG 1809
zobene pahuljice instant, mekane 0.5 3alica 359
sjemenke bundeve oljust. suSene 109

Svaki dan pola sata prije dorucka popiti ¢aSu mlake vode s limunom. Uz doru¢ak umjesto soka od
mrkve moZe i sok od drugog voca ili povrca u istoj koli€ini (pola ¢ase). PomijeSati zobene pahuljice,
Bioaktiv LGG, sjemenke bundeve i borovnice. Umjesto borovnica moZze drugo bobicasto voce u
navedenoj kolicini (npr. kupine ili maline) ili drugo voce (npr. pola banane). Umjesto Bioaktiva LGG
moze zamjensko mlijeko bez Secera obogaceno kalcijem od zobi ili badema ili kokosa.

MEDUOBROK I [7 %] Prl?cla(l?éﬁgg Kolicina  Receptura
badem, oljusteni, suhi 5 kom 109
nektarine 1509

Umjesto nektarine moze grozde u istoj kolicini ili neko drugo voce po izboru. Umjesto badema
mogu orasi 3 komada.

RUéAK [41 %)] Prl?cla(l?éﬁgg Kolicina  Receptura

krumpir kuhani 1.5 kom 2709

salata zelena 1 zdjela 509

juha od povrca 1  celer korijen 10 g, korabica 30 g,
mrkva 50 g, persin list 10 g, sol
morska 0.5g

ulje maslinovo 2 Cajna Zlica 109

sok od limuna (prirodni svjezi) 1 €ajna Zlica 5¢g
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pirjani graSak s mrkvom 1  graSak zeleni (smrznuti) 150 g,
luk crveni 10 g, mrkva 150 g, sol
morska 1 g, ulje maslinovo 5 g

piletina, peCena prsa, bijelo meso, 2 fileta 220g

u pecnici, bez masti

Za juhu se moze koristiti povrée po izboru. Salatu zaciniti malom Zli¢icom maslinovog ulja i neko-
liko kapi limuna ili jabu¢nog octa. Sol umjereno koristiti (5-6 g/dnevno $to je u naravi jedna ¢ajna
Zli¢ica dnevno). Ukoliko ne odgovara zelena salata, moZe druga salata po izboru.

MEDUOBROK II [7 %] Prl?(l)(ltiiécigzaa Koli¢ina  Receptura
orah suhi 8 polovica 329
kruska 1 kom 150 g

Umjesto kruske moze bobicasto voce (100 g) ili jabuka (1 komad srednje velicine) ili lubenica
(300 g). Ukoliko se ima problem s probavom (zatvor), umjesto predloZzenog meduobroka moze
kompot od suhih Sljiva (50g) bez Secera.

VEEERA [25 %] Prl?;?iééigg Koli¢ina  Receptura
ulje maslinovo 1 ¢ajna Zlica 5¢g
kruh heljda 759
persin list 1 €ajna Zlica 259
rajcica 2 kom 1809
sir kravlji svjeZi posni (cottage) 1509

Umijesto rajcice moZe druga salata po izboru. Ako odgovara, sir se moZe posuti perSinom ili nekim
drugim biljnim zac¢inom po Zelji. Umjesto 1 i pol $nite heljdinog moZe integralni kruh ili kruh od
pira 1ipol Snita. Ako viSe odgovara, umjesto predloZene vecere moze meni od rucka u kolicini oko
2/3 u odnosu na rucak.

UKUPNO ZA DAN: ENERGIJSKI UNOS 1.704,87 KCAL,

ugljikohidrati 212,32 g, masti 55,20 g, proteini 98,01 g
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REDUKCIJSKI JELOVNIK 1700 KCAL - DAN 2

DORUEAK [23 %] Pr;é(ﬁiﬁc'igg Koli¢ina  Receptura
pureca prsa DeLuxe 1%m serviranje 50¢g
kruh integralni 2 Snite 100 g
sok od limuna (prirodni svjezi) 1 ¢ajna Zlica 5¢g
sok od narance (prirodni svjezi) 1009
avokado (mesnati dio) 100 g

MoZe drugi kruh po izboru. Od avokada napraviti namaz dodatkom nekoliko kapi limuna.
Umijesto soka od narante moZze sok od drugog voca ili povréa (npr od mrkve).

MEDUOBROK I [7 %] Prlfcl)(ltilécigg Koli¢ina  Receptura
rizin kreker kom 209
breskva 15049

Voce moze sezonsko po izboru u istoj kolicini.

RU(‘fAK [42 %)] Prl?cly(l?ééig: Kolicina  Receptura

juha od povréa 1 celer korijen 10 g, korabica 30 g,
mrkva 35 g, per3in list 10 g, sol
morska 0.5g

krumpir zreli 3009

orada (komarca) 3fileta 300g

ulje maslinovo 4 ¢ajne Zlice 20g

blitva 200 g

salata zelena 1 zdjela 509
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Salata se uvijek moZze zaciniti maslinovim uljem i limunovim sokom ili jabu¢nim octom. Sol pola
(0,5) g $to je jedan mali prstohvat.

MEDUOBROK II [8 %] Prlfclj(ltilécigg Kolicina  Receptura
jabuka (cijela) 1 kom 220¢g
badem, oljusteni, suhi 5 kom 109
cimet, mljeveni 0.5 ¢ajna Zlica 1.25g

Umjesto jabuke moZe drugo sezonsko voce u istoj koli¢ini (npr. breskva 1 komad ili 1 manja
banana).

p3 Prakticna  Kolicina  Receptura
VECERA [19 %] kolitina
kruh heljda 509
paprika Zuta (mesnata) 2 kom 140 g
krastavci (svjeZi, sirovi) 1509
omlet sa Sunkom 1  jaje 50 g, pureca prsa DeLuxe 1% m

20 g, sol morska 0.5 g, ulje
suncokretovo 3 g

Omlet od jednog jajeta. Umjesto predloZene vecere moZze meni od rucka u kolicini oko 1/2 u od-
nosu na rucak.

UKUPNO ZA DAN: ENERGIJSKI UNOS 1.703,26 KCAL,

ugljikohidrati 197,66 g, masti 60,43 g, proteini 98,89 g
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REDUKCIJSKI JELOVNIK 1700 KCAL - DAN 3

DORUEAK 1 8 %] Pr;é(ﬁiﬁc'igg Koli¢ina  Receptura
banane 0.5 kom 55¢g
mlijeko rizino Alpro 0.5 3alica 100 g
badem, oljusteni, suhi 3 kom 69
borovnice 100 g
kvinoja pahuljice 35¢g
cikla 759

Smoothie uz dodatak vode do Zeljenog razrjedenija ili sve osim cikle umje3ati u zdjelici. Umjesto
kvinoja pahuljica moZe heljdine ili zobene. Umjesto pola 3alice rizinog mlijeka moZe drugo zam-
jensko mlijeko (npr. od badema ili kokosa ili rize) ili pola ¢aSe jogurta od kravljeg mlijeka.

Praktitcha  Koli¢éina  Receptura
MEDUOBROK I [12 %)] i
nektarine 1509
orah suhi 6 polovica 249
dvopek 209

Umjesto nektarine moZe grozde 150 g ili ¢asa prirodnog cijedenog soka od narance.

= Prakticna  Koli¢éina  Receptura
0
RUCAK [43 %] kolicina
teletina pe€ena 1 sol morska 1g, teletina mrsava BK
250 g, ulje suncokretovo 2 g
persin list 0.5 ¢ajna Zlica 1.25g
pirjana riza s mrkvom 1 luk crveni 10 g, mrkva 100 g, riza

ne polirana 70 g, sol morska 0.5 g,
ulje maslinovo 5 g
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salata od rajcice i krastavaca 1 krastavci (svjeZi, sirovi) 120 g, ocat
jabucni 10 g, rajcica 100 g, sol
morska 0.5 g, ulje maslinovo 5 g

juha od povréa 1  korabica 20 g, mrkva 50 g, per3in

list 20 g, sol morska 0.5 g, ulje
maslinovo 2 g

Umjesto pecene teletine moZze juha od teletine s povréem i kuhana teletina ili pirjana teletina na
1 Zlic¢ici maslinovog ulja uz dodatak vode. Umjesto pecene teletine moze puretina ili piletina bijelo
meso. Koristiti integralnu rizu. Umjesto salate od rajcice i krastavaca moZze druga sezonska salata
u istoj kolicini.

MEDUOBROK II [4 %] Prl?(l)(ltiiécigzaa Koli¢ina  Receptura
kruska 1 kom 150 g
badem, oljusteni, suhi 3 kom 69

Umjesto kruSke mozZe nektarina (1 kom.)ili grozde (100 g) ili kompot od suhih Sljiva (50 g) bez Secera.

VECERA [23 %] Prka(I:IEiEc'igg Koli¢ina  Receptura
Bioaktiv LGG 180 g
paprika crvena (mesnata) 1 kom 709
ulje maslinovo 1 ¢ajna Zlica 5¢g
rizin kreker 20g
salata rikola 1 zdjela 50g
Mozzarella di Bufala Campana 0.5 kuglica 509

Umijesto rizinih krekera moze 1 mala 3$nita intgralnog kruha. Umjesto predloZene vecere moze i
meni od rucka u koli€ini 1/2 u odnosu na rucak.

UKUPNO ZA DAN: ENERGIJSKI UNOS 1.702,91 KCAL,

ugljikohidrati 198,11 g, masti 62,12 g, proteini 92,83 g
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REDUKCIJSKI JELOVNIK 1700 KCAL - DAN 4

DORUEAK 1 6 %] Pr;é(ﬁiﬁc'igg Koli¢ina  Receptura
sok od narance (prirodni svjezi) 1009
mlijeko zobeno Alpro 0.5 3alica 100 g
maline 509
heljdine pahuljice 0.5 Salica 35¢g
chia sjemenke 0.5jusna Zlica 7549

Umjesto soka od naran¢e moZe i od mrkve. Umjesto malina moZe i drugo bobicasto voce po
izboru u istoj koli¢ini. Umjesto heljdinih mogu pahuljice od kvinoje ili prosa ili zobene. Umjesto
zobenog moze drugo zamjensko mlijeko ili malomasni jogurt.

MEDUOBROK I[10 %] PrI?(I)(Itiiggg Kolicina  Receptura
badem, oljusteni, suhi 5 kom 1049
dvopek 209
breskva 1509

Umijesto breskve moZe drugo voce po izboru.

RUéAK [45 %)] Prlfcly(l?ééigg Kolicina  Receptura
kvinoja kasa, kuhana 2709

ulje maslinovo 3 cajne zlice 159

tikvice zelene 25049

pureca prsa, pecena u pecnici, 1 filet 1109

bez masti

cikla, pec¢ena 2 Salice 250 g
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juha od bundeve, kremasta, 0.5 Salica 1009
tipa butternut

Tikvice pe€ene u pecnici ili pirjane. Umjesto pecene moZze kuhana cikla salata ili neka druga salata
po izboru. Kuhana kasa kvinoje jedna Salica. Umjesto kvinoje moze kuhana integralna riza ili heljda.

Prakticna  Koli¢éina  Receptura
MEDUOBROK II [7 %] i
borovnice 1009
jogurt 0.9 % mm 1 CaSica 1259
= Prakticna  Koli¢éina  Receptura
VECERA [22 %)] kolicina
salata od kuhanog povrca 1 grasak zeleni (smrznuti) 30 g,
i piletine krastavci (svjeZi, sirovi) 30 g,
krumpir zreli 50 g, kukuruz 3ec.
konz. 30 g, limun 2 g, mrkva 50 g,
pile (bijelo meso bez kosti) 120 g,
sol morska 1 g, ulje maslinovo 10 g
ulje maslinovo 1 ¢ajna Zlica 5¢g
salata rikola 0.5 zdjele 259
sok od limuna (prirodni svjeZi) 1 €ajna Zlica 5¢g
matovilac 0.5 zdjele 25¢g

U salatu od kuhanog povréa moZe se narezati na kockice puretina od ruc¢ka umijesto piletine.
Umjesto predloZene veCere moze meni od rucka u koli€ini oko 1/2 u odnosu na rucak.

UKUPNO ZA DAN: ENERGIJSKI UNOS 1.705,51 KCAL,

ugljikohidrati 218,55 g, masti 54,00 g, proteini 96,23 g
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REDUKCIJSKI JELOVNIK 1700 KCAL - DAN 5

= Prakticna  Koli¢éina  Receptura
DORUCAK [17 %] s
humus 509
pureca prsa DeLuxe 1%m 20g
sok od mrkve Salica 1009
kruh heljda 50¢g

Umjesto humusa moZe 100 g avokada ili svjeZi posni sir posut perSinom ili drugim zacinskim
mediteranskim biljem i napraviti kao namaz.

MEDUOBROK I [8 %] Prl?cly(l?ééig: Kolicina  Receptura
maline 10049
badem, oljusteni, suhi 5 kom 109
jogurt 0.9 % mm 1 Casica 125¢g

Maline ili drugo bobifasto vo¢e moZe se preliti jogurtom i posuti sjeckanim ili mljevenim
bademima.

RUEAK [45 %)] Prl?clfﬁiéc“igg Koli¢ina  Receptura
tuna odrezak (steak), suho peceni, odrezak 150 g

bez ulja

sok od limuna (prirodni svjezi) 1 ¢ajna Zlica 5¢g

matovilac 1 zdjela 509

mahune zelene, kuhane 1 Salica 1259

krumpir slatki (batat) 1.5 27049

26 | Dnevnik za dobar stas



Jjuha od mrkve 1 krumpir zreli 30 g, mrkva 50 g, sol
morska 0.5 g, ulje maslinovo 3 g

ulje maslinovo 2 Cajne Zlice 109

Krem juha od mrkve. Umjesto tune moZe osli¢ bez glave ili neka druga riba (npr. orada 250q) ili file
osli¢a 200 g. Umjesto batata moZze kuhani krumpir ili kuhana heljda u istoj kolicini.

MEDUOBROK II [6 %] Prl?;%cigg Koli¢ina  Receptura
orah suhi 3 polovice 12g
Sljive suSene 509

Napraviti kompot od suhih Sljiva bez Secera uz dodatak cimeta po Zelji.

VECERA [24 %] Prka(l)(ﬁiégg Koli¢ina  Receptura
paprika crvena (mesnata) 0.5 kom 359
ulje maslinovo 2 Cajne Zlice 109
sok od limuna (prirodni svjezi) 1 €ajna Zlica 5¢g
salata zelena 1 zdjela 509
kelj pupcar - prokulica 1509
le¢a kuhana 240 g

Prokulicu ispirjati na Zlici maslinovog ulja uz dodatak vode. Dodati predhodno namocenu u vodi
crvenu lecu i pirjati zajedno do kraja. Zaciniti dodatkom mediteranskog bilja po Zelji. Umjesto
prokulice moZe drugo povrce po izbhoru u istoj koli¢ini (npr Sparoge ili brokula). Ukoliko
neodgovara za pripremu predloZena vecera moze meni od rucka u koliini 1/2 u odnosu na rucak.

UKUPNO ZA DAN: ENERGIJSKI UNOS 1.719,15 KCAL,

ugljikohidrati 209,84 g, masti 53,87 g, proteini 96,67 g
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REDUKCIJSKI JELOVNIK 1700 KCAL - DAN 6

DORUEAK [15 %] Pr;é(l%cigg Koli¢ina  Receptura
jogurt 0.9 % mm 1 ¢aSica 125¢g
avokado (mesnati dio) 50¢g
kruh kukuruzni Zuti domadi 1 3nita 50g
sok od narance (prirodni svjezi) 1009

Umijesto avokada moZe humus 50g ili neki drugi namaz od povréa 100g. Umjesto kukuruznog

moze integralni kruh.

Prakti¢na

MEDUOBROK1 [11 %]

Koli¢ina

Receptura

kolicina
breskva

sjemenke bundeve oljust. suSene

dvopek

150 g
129
209

Umijesto sjemenki od bu€e mogu od suncokreta u istoj koli€ini ili badem 5 komada.

Prakti¢na
koli¢ina

RUCAK [45 %]

Kolicina  Receptura

brokula (vrhovi s cvijetom)

mrkva 1 kom
sok od limuna (prirodni svjezi) 1 ¢ajna Zlica
salata zelena 1 zdjela
piletina, peCena prsa, bijelo meso, u 2 filetq
pecnici, bez masti

ulje maslinovo 3 cajne Zlice
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709
59
509
2209
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riza kuhana 2 Salice 320¢g

Umijesto piletine moZe i drugo meso kuhano ili peceno u pecnici bez ulja (na papairu). Prilog rizo-
to s brokulom i mrkvom ili servirat posebno. Koristiti integralnu rizu. Umjesto rize moZe kuhani
proso ili kvinoja u istoj kolicini.

MEDUOBROK II [5 %] Prakticha  Koli¢ina  Receptura

koli¢ina

grozde bijelo 1509

Umjesto groZzda moze drugo voce u istoj kolicini.

VECERA [24 %] Prka(l)(Itilggg Kolicina  Receptura
osli¢ file smrznuti 1509
matovilac 1 zdjela 509
ulje maslinovo 2 Cajne Zlice 109
kvinoja ka3a, kuhana 1809

Umjesto osli¢ filea moZe i neka druga riba u istoj kolicini ili piletina od rucka (100 g). Umjesto
kvinoja kaSe mozZe kuhani amaranth ili heljda prelivena 1 Zlicicom maslinovog ulja. Umjesto pred-
loZene vecere moze omlet od 2 jaja na malo maslinovog ulja (1 mala Zlicica) sa svjezom salatom
po izboru i 1 Snitom integralnog kruha. Umjesto predloZene vecere moZze meni od rucka u koli¢ini
oko 1/2 u odnosu na rucak.

UKUPNO ZA DAN: ENERGIJSKI UNOS 1.713,18 KCAL,

ugljikohidrati 229,93 g, masti 45,91 g, proteini 98,04 g
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REDUKCIJSKI JELOVNIK 1700 KCAL - DAN 7

DORUEAK 1 8 %] Pr;é(l%cigg Koli¢ina  Receptura
mlijeko zobeno Alpro 0.5 3alica 100 g
chia sjemenke 0.5 jusna Zlica 759
banane 1 kom 11049
kvinoja pahuljice 35¢g

Umjesto jedne manje banane moZe i bilo koje drugo voce u istoj kolicini (maline, brusnica, aronija,
borovnica.) Umjesto kvinoja pahuljica mogu i zobene. Umjesto mlijeka od zobi moze malomasni
jogurt u istoj kolicini.

MEDUOBROK I [8 %)] Prlfclfﬁiggg Kolicina  Receptura
orah suhi 8 polovica 32g
grozde bijelo 1009

RUEAK [47 %] Prakticha  Koli¢ina  Receptura

koli¢ina

pirjana junetina u povréu 1 brasno heljdino 5 g, junetina mr3a-
va BK 250 g, korabica 20 g, mrkva
20 g, persin list 20 g, sol morska
1.5 g, ulje suncokretovo 5 g

ulje maslinovo 1 €ajna Zlica 5¢g

heljdina kasa, kuhana 1.5 Salica 240 g

juha od povréa 1 korabica 20 g, mrkva 50 g, persin
list 20 g, sol morska 0.5 g

salata kupus s mrkvom 1 kupus glavati bijeli 150 g, mrkva

50 g, ocat jabu¢ni 10 g, sol morska
1 g, ulje maslinovo 5 g
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Umjesto kuhane heljdine kaSe moZe kuhana tjestenina od heljde ili integralna tjestenina ili kasa
od kvinoje ili kuhana integralna riZa u istoj koli¢ini. Umjesto junetine moZe i neko drugo nemasno
meso po izboru 200 g.

MEDUOBROK II [5 %] Prka(I:IEEcigg Koli¢ina  Receptura

jabuka (cijela) 1 kom 220¢g

cimet, mljeveni 0.5 ¢ajna Zlica 1.25g

VECERA [25 %] Pr;(l)(l%cigg Koli¢ina  Receptura

EaJ Od dumb|ra i I|muna 1 §al|ca 1 sok od limuna (prirodni Svjezi) 15 o}
voda 225 g, dumbir 10 g

rogac mljeveni 15¢g

palacinke heljdine bez jaja 1 bradno heljdino 20 g, brasno pirovo
25 g, chia sjemenke 10 g, mlijeko
kokosovo Alpro 30 g, ulje maslino-
vo5g,voda10g

sir kravlji svjeZi posni (cottage) 100g

U palacinke umjesto kokosovog moze neko drugo zamjensko mlijeko po izboru. Umjesto pred-
loZene vefere moZze meni od rucka u koli¢ini oko 1/2 u odnosu na rucak.

UKUPNO ZA DAN: ENERGIJSKI UNOS 1.710,52 KCAL,

ugljikohidrati 208,75 g, masti 55,05 g, proteini 98,86 g
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DORUCAK

MEDOUBROK |

zobene pahuljice instant, mekane,

Bioaktiv LGG, sjemenke bundeve oljust. sudene,

nektarine,

DAN 1 borovnice, sok od mrkve badem, oljusteni, suhi
324,14 125,50
kruh integralni, avokado (mesnati dio),
pureca prsa DeLuxe 1% m, breskva,
DAN 2 sok od narance (prirodni svjeZi), rizin kreker
sok od limuna (prirodni svjezi)
394,40 126,69
kvinoja pahuljice, mlijeko rizino Alpro, e,

badem, oljusteni, suhi,

DAN 3 banane, borovnice, cikla orahiSSHEEEE
314,70 202,10
heljdine pahuljice, mlijeko zobeno Alpro, breskva,
chia sjemenke, maline, badem, oljusteni, suhi,
DAN 4 sok od narance (prirodni svjeZi) dvopek
267,23 175,59
kruh heljda, badem, oljusteni, suhi,
humus, sok od mrkve, jogurt 0.9 % mm,
DANS pureca prsa DeLuxe 1% m maline
294,90 138,63
kruh kukuruzni Zuti domaci, breskva,
jogurt 0.9 % mm, avokado (mesnati dio), sjemenke bundeve oljust.
DAN 6 sok od narance (prirodni svjeZi) sudene, dvopek
256,23 185,57
kvinoja pahuljice, mlijeko zobeno Alpro, orah suhi,

chia sjemenke, banane

257,32
301,27

grozde bijelo

140,07
156,31




RUCAK MEBOUBROK Il VEGERA UKUPNO KCAL
juha od povrca, sok od limuna (prirodni svjeZi), Eica ul i
piletina, pecena prsa, bijelo meso u pecnici, kruska, ) krajcl!ga, uje masllnovtct),
bez masti, salata zelena, ulje maslinovo, pirjani orah suhi Sl S IS (C9 age),
M ) : persin list, kruh heljda
grasak s mrkvom, krumpir kuhani
704,37 122,22 428,65 1.704,88
juha od povr¢a, orada (komarca), jabuka (cijela), omlet sa Sunkom,
krumpir zreli, blitva, cimet, mljeveni, badem, | krastavci (svjeZi, sirovi), kruh heljda,
salata zelena, ulje maslinovo oljusteni, suhi paprika Zuta (mesnata)
721,77 139,54 320,87 1.703,27
. , . N salata rikola, ulje maslinovo,
JUh.a.Od POVICa, teletina pecena, kruska, badem, Mozzarella di Bufala Campana,
0 dplrg'aéri]cael}lii,assg:/l;\/czm’:féliar:zliist oljusteni, suhi paprika crvena (mesnata),
J P rizin kreker, Bioaktiv LGG
727,01 73,05 386,05 1.702,91
pureca prsa, pecena u pecnici, bez masti, salata od kuhanog povrca i piletine,
tikvice zelene, juha od bundeve, kremasta, jogurt 0.9 % mm, salata rikola, ulje maslinovo,
tipa butternut, ulje maslinovo, cikla, pecena, borovnice sok od limuna (prirodni svjeZi),
kvinoja kasa, kuhana matovilac
769,00 112,01 381,69 1.705,52
juha od mrkve, matovilac, le¢a kuhana, salata zelena,
tuna odrezak (steak), suho peceni, bez ulja, Sljive susene, ulje maslinovo, paprika crvena
sok od limuna (prirodni svjeZi), ulje maslinovo, orah suhi (mesnata), sok od limuna (prirodni
mahune zelene, kuhane, krumpir slatki (batat) svjezi), kelj pupcar - prokulica
770,92 97,97 416,74 1.719,16
piletina, pecena prsa, bijelo meso u pecnici, R f
bez masti, mrkva, brokula (vrhovi s cvijetom), rode biielo dlie (r)rile;(szlmg\fgquwra]gbilac
ulje maslinovo, riza kuhana, salata zelena, g ! kaino'a kaéa' bulee !
sok od limuna (prirodni svjezi) ) !
767,19 85,50 418,70 1.713,19
) : palacinke heljdine bez jaja,
il oy e wnceroony oo )
helj d'ina Nl lulere ! cimet, mljeveni sir kravlji svjeZi posni (cottage),
! €aj od dumbira i limuna
810,00 83,04 420,10 1.710,53




SAVIETI ZA KRAJ

‘l NE IDITE GLADNI U
e NABAVKU HRANE!

2 KUPUJTE HRANU S
o MANJE KALORIJA!

3 NE MOZE SE POJESTI ONO
o CEGA NEMA U KUCI!

I onaj najvazniji:
SVAKAKO SE POSAVJETUJTE SA SVOJIM LIJECNIKOM!
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Prvi korak do vase najbolje teZine zapocinje razgovorom.

Progovorite o svojim izazovima
s lije€nikom i ljekarnikom.

istinaodebljini.hr

Novo Nordisk Hrvatska d.o.o.
Ulica D.T. Gavrana 17, 10020 Zagreb, Hrvatska
HR260B00001
Datum sastavljanja: 01/2026



