Primjer prehrane

Prvi dan:

(08:00-09:00) Dorwak — 3 jaja (bjelanjaka ) i 1 zutanjak (kajgana, omlet,
tvrdo kuhana, meko kuhana— kako ZeliS) + 50 gr. Crnog kruha (sovital) +
1tbl. Vitamina C-500 i Omega 3

(11:00-12:00) Meduobrok — 30 gr. Formula 80+ sa 3 dcl. mlijeka 0,9 %
m.m. (proteinski koncentrat — kao metuobrok ili zamjena obroka)

(15:00-16:00) Rucak — 150 gr. Mesa (puretina, pileting, teletina) + 120 gr.
Rize + zelena salata (maslinovo ulje) + multivitamini i minerali + omega
3

(17:30-18:30) Meduobrok — voce (jabuka, naranca) + integralni keksi

(20:00-21:00) V eera— Jogurt 0,1% mm. 3 dcl. (obi¢ni, voéni)

Drugi dan:

(08:00-09:00) Dorwak — zitarice 100 gr. + 3 dcl. Mlijeka ili jogurta +
vitamin C-500 i omega 3

(11:00-12:00) Meduobrok — 100 gr. Svjezeg posnog sira + rizin kruh

(15:00-16:00) Ru¢ak — 150 gr. Ribe (osli¢, tunjevina) + 150 gr. Krumpira
na salatu (maslinovo ulje) + multivitamini i minerali + omega 3

(17:30-18:30) Meduobrok —V cni jogurt 0,1% mm.

(20:00-21:00) V eera— Jabukaili vocni sok i Saka bademaili ljesnjaka



Tredi dan:

(08:00-09:00) Dorwak — crni kruh 100 gr. (tostiran) + pureta prsa 10-
15g. + margarin fit + vit. C-500i omega 3

(11:00-12:00) Meatuobrok — V atni shake (3 dcl. Mlijeka 1% mm.+ 1
banana, jagode) + integralni keks (par komada)

(15:00-16:00) Rwak — Pileta juha + 150 gr. Pureteg mesa + mijeSana
salata + multivitamini i minerali + omega 3

(17:30-18:30) Meduobrok — 150 gr. Paste sa 120 gr. Tunjevine
(20:00-21:00) V e&era— 30 gr. Formule 80+ sa 3 dcl. mlijeka 0,9 % m.m.
(proteinski napitak)

Cetvrti dan:

(08:00-09:00) Doruwsak — Zitarice (musli) 100 gr. Sa 3 dcl mlijeka 1%
mm.+ vit. C-500

(11:00-12:00) Meatuobrok — 3 dcl. Jogurta (voéni ili obi¢ni sa 0,1% mm.)
+ jedna bananaili integralne pal&inke s dijetalnom marmeladom.

(15:00-16:00) Rwcak — 120 gr. Tele&eg mesa iz juhe + 150 gr. Kuhanog
povréaiz juhe (krumpir, mrkva) + multivitamini i minerali + omega 3

(17:30-18:30) Meduobrok — MijeSana salata sa 120 gr. Tunjevine u vodi
(20:00-21:00) Veera — 30 gr. Formule 80 + 3 dcl vode (proteinski
napitak)

Peti dan:

(08:00-09:00) Dorutak — 3 jaja (bjelanjaka) i 1 zumanjak (omlet sa
sirom)+ sir po zelji + vit. C-5001 omega 3

(11:00-12:00) Meduobrok — V aéna salata od raznog voca 200 gr. + Saka
bademaili ljeSnjaka



(15:00-16:00) Rwak — 150 gr. Paniranog oslica + 200 gr. Blitve sa
krumpirom (kuhano) sa maslinovim uljem + multivitamini i minerali +
omega 3

(17:30-18:30) Meduobrok — 120 gr. Rize u mlijeku 1% mm.

(20:00-21:00) V eera— Jogurt light 0,2% mm. 3 dcl. ili protein shake

Sesti dan:

(08:00-09:00) Dorwak — 100 gr. Zitarica sa 3 dcl. Jogurta 0,1% mm. +
vit. C-500 i omega 3

(11:00-12:00) Meaiuobrok — Griz u mlijeku 1% mm. cca. 3 dcl. + 1
banana

(15:00-16:00) Ru¢ak — Kuhani grah ( krumpir, kukuruz, mrkva) 200 gr. +
mulitvitamini i minerali i + omega 3 (riblje ulje)

(17:30-18:30) Meduobrok — 120 gr. Tunjevine u vodi + 2 svjeze mrkve

(20:00-21:00) V e&era— 30 gr. Formule 80+ sa3 dcl. V ode

Sedmi dan:

(08:00-09:00) Dorutak — 120. gr svjezeg posnog sira+ 50 gr. crnog kruha
(sovital) + 2 dcl. Jogurta 0,1% mm. + vit. C-500 i omega 3

(11:00-12:00) Meiuobrok — MijeSana salata sa kuhanom piletinom 150
ar.

(15:00-16:00) Ruwak — Juha sa tjesteninom + 140 gr. Teletine + krumpir
pire + multivitamini i minerali + omega 3 (riblje ulje)

(17:30-18:30) Meduobrok — Ve po zelji (jabuka, banana, naranca,
Kivi...) + Sakabademaili ljeSnjaka

(20:00-21:00) V eera— 30 gr. Formule 80+ sa 3 dcl. Mlijeka 1% mm.



-Proteinski koncentrat mozete koristiti 1 nakon treninga jer je tada
najpotrebniji unos bjelartevina. Takav obrok mozete zamijeniti posnim sirom
(svjezim) ili light jogurtom 0,1 % m.m. Navaznije je da za ve€eru ne
konzumirate ugljikohidrate ve iskljucivo proteine. Uz vocne salate mozete
ubaciti i bademe, orahe ili ljeSnjake a kao nadoknadu S&era, savjetujem Vam
suSeno vocée (grozdice, suhe §ljive, suhe smokve i suhe marelice).

-Unos bijelog Secera pokuSgite svesti na minimum!!! Navise ga ima u
cokoladi, kolatima, keksima, sladoledima i ostalim glatkiSima, te slatkim
negaziranim i gaziranim sokovima.

-Jedite svakodnevno Sto vise razne svjeze sdlate, zatinjene iskljuwivo

maslinovim ili lanenim uljem a mozete si dodati ocat ili limun. Salate su bogate
biljnim vlaknima koja su neophodna za pravilnu probavu hrane. U ljetnom
periodu imate veliku ponudu raznih salata (zelena s., radic, mladi Spinat, mrkva,

kupus, racica, krastavci...).

-Nadopuna prehrani obavezno mora sadrZzavati dodatne vitamine i minerale, pa
tako nakon dorucka si obavezno uzmite vitamin C-500 s vremenskim
otpustanjem i uz njega jednu kapsulu Omega 3 (riblje ulje). Nakon ruitka si

uzmite jednu tabletu multivitamina i minerala te svakako kapsulu Omega 3
(ribljeg ulja).



