Petodnevni jelovnik od 1.800 kcal

Dorutak: 90 g tonus hleba, bareno

jaje, 10 maslinki, 5 rotkvica, 3olja

jogurta

UZina: 60 g cmog hleba,

10 maslinki, 150 g paradajza,

100 g pomorandzi

Rucak: Solja supe od povrca, 60 g
barene piletine, 120 g barenog
pirinCa, 150 g brokolija, Sargarepe

| prokelja skuvanog na pari i
prelivenog sa po jednom kasicicom
senfa, vocnog sirceta i maslinovog
ulja, 100 g jabuka, 5 oraha

UzZina: 60 g crog hileba, 60 g
miadog sira, 100 g svezZe kelerabe
Vefera: 180 g durum testenine
prelivene s3 1 Sampinjona,

50 g miadog i nlado
belog luka | 3 '
zdinstanih nz

ula

asSunovog

Doruak: 90 g razanog tonus
hleba, 30 g curecih prsa, 100
0 paradajza, 10 maslinki, Solja
jogurta

UZina: 60 g razanog hleba, 100 g
rotkvica, kasicica maslinovog ulja
Rutak: Solja torbe od zelja, 80 g
teletine pecene na teflonu, 180 g
barenog krompira, salata od 150 g
rendanog celera, Sargarepe i cvekle
zacinjena s kasicicom balzamiko
sirceta i kaSikom maslinovog ulja,
100 g sezonskog voca

UZina: 60 g posnog sira, 60 g crnog
hleba i 100 g rendanog celera
Vegera: 50 g ovsenih pahuljica
prelivenih mlakom vodom, 100

g sezonskog voca, 5 badema, 5
oraha

Uorucak: 120 g raZanog tonus
hleba, 30 g Sitaki peCuraka,

10 maslinki, 60 g tunjevine,

100 g sezonskog voca

UZina: 100 g kivija, Solja zelenog
¢aja, 10 lesnika

Ru€ak: tanjir Corbastog pasulja
bez mesa, 100 g rendanog kupusa
zaCinjenog maslinovim uljem i
jabukovim sir¢etom, 100 g jabuka
UZina: 100 ml paradajz soka, 90 g

cmog hleba, 30 g sremusa
Vetera: 180 g integralnog
pirin¢a, 100 g pecene pastrmke,
100 pecenih paprika prelivenih
kasiCicom maslinovog ulja, 3olja
zelenog €aja, 30 g sremusa

Dorucak: 90 g crnog hleba, 30 g
Curecih prsa, 50 g sveZe paprike,
60 g mladog sira, 100 g jabuka
UZina: 60 g crnog hleba, Solja
jogurta, 5 oraha

Rutak: 60 g razanog hleba, 100 g
leblebija skuvanih sa 50 g paprike,
50 g crnog luka, 60 g Sargarepe | -
persuna, 6o g barenog belog mesa

Kivi spada u najzdravije voée, zbog
visokog sadrZaja vitamina C

prelivenog kasicicom maslinovog
ulja i 100 g tresanja

UZina: 60 g razanog hleba.mog
krastvaca, kasika maslinovog ulja
Vecera: 0 g razanog ebs,bareno
jaje, 60 g posnog sira, 50 g rotkvica

masli

Vedera: 150 g katamaka, 100 g
pecene pastrmke, 100 g grilovanih
tikvica prelivenih kasikom
maslinovog ulja, 100 g jabuka i
200 ml zelenog Caja




