


SMJERNICE ZA PREHRANU

OBAVEZNE NAMIRNICE (JEDE SE U NEOGRANICENIM KOLISINAMA I U BILO KOJE VRIJEME)

o sva riba i svi morski plodovi (tuna, pastrva, sardina, skusa, losos, osli¢, som, Saran, lignje...)

o meso (piletina, puretina, teletina, junetina, janjetina, zecetina + jetrice, Zeludac...)

o povrce (brokula, cvjetaca, kupus, kelj, blitva, Spinat, luk, cikla, mrkva, paprika, rajcica, cikla, poriluk, radi¢, muskatna tikva, kelj pupcar...)
o mahune, grasak, gljive, tikvice, Sparoge
o
o
O

salate (zelena, rukola, matovilac, kupus...), kiselo povrce (tzv. ,kiseline”), limun, limeta
jaja, jogurt (grcki jogurt je opcija s vise masti),, posni sir, zrnati sir, kefir, whey protein, tofu, sjemenke: lan, sezam, chia
zacini: suseno i svjeZe bilje, sol (hormalna koli¢ina), hren, pasirana rajcica

DOPUSTENE NAMIRNICE (OGRANICENE KOLICINE« SAMO KOLIKO JE NAVEDENO U PLANU)
* u planu nisu navedene sve ove namirnice. Mogu se mijenjati jedne za druge po grupama- ugljikohidrati za ugljikohidrate i masti za masti (u istoj koli¢ini koja je navedena u planu)
Ugljikohidrati:

o voce (ananas, kivi, limun, mandarina, jabuka, naranca...), bobic¢asto vocée (borovnica, malina, kupina..)

o integralni kruh, int. tjestenina, int. riZa, int. tortilja, rizini krekeri, palenta, integralni dvopek, leca, kuskus, Zitarice (zob, pir, jeCam, heljda...), batat

o grah, slanutak, kukuruz

o proteinski puding, proteinski napitak kupovni, skuta

o s posebnom paznjom, radi vece kolicine ugljikohidrata: banana, grozde, smokve, med, suho voce (sljive, marelice ,smokve, grozdice...), krumpir
Masti:

o orasasti plodovi (badem, orah, ljesnjak, kikiriki, indijski orascic...), avokado, sjemenke (suncokret, bundeva, pistacija...), mozzarella

o maslinovo ulje, laneno ulje, bucino ulje, kokosovo ulje, svinjska mast (Izbor ulja nece utjecati na mriavljenje. Suncokretovo izbjegavamo jer su

ostala daleko kvalitetnija, ali moZe koristiti tko Zeli radi ustede.)

o rijetko, radi vele koli¢ine masti i drugih svojstava: tvrdi sir, kajmak, vrhnje, 1-2 fete kobasice
Ostalo:

o pileca prsa u ovitku, Sunka s malim postotkom masti (do 2%)

o svinjetina (moZe povremeno, ali ne ¢esto jer ima viSe masti, teska je za probavu i ima nezdrav utjecaj na organizam)

IZBJEGAVAMO JER NAS NE YODI CILJU:
o bijelo brasno brasno i proizvodi od bijelog brasna (sve vrste kruha i peciva), bijela riza, pSeni¢na tjestenina
o kravlje mlijeko, ketchup, majoneza
o gazirana i Zestoka pica, cedevita, svi sokovi, cappuccino
o grickalice, slatkisi (Cokolada, keksi, bomboni, kolaci, sladoled, Cips, smoki...),
o suhomesnati proizvodi (slanine...), ¢varci, hrenovke




NAPOMENE

PREHRANA JE 70% USPJEHA!

e Neophodno je napomene procitati 2 puta i detaljno! Tu su odgovori na 90% tvojih pitanja.

e Svrha plana prehrane nije da se samo slijepo prati nego da se nauci hraniti! |1z tog razloga je bitno napraviti vlastiti plan i postavljati pitanja!

e Dorucak, rucak i vecera su obavezni obroci i svaki od njih vas mora zasititi! Nema smanjivanja kolic¢ine i nikakvog gladovanja u nadi da cete prije
izgubiti kilograme => KONTRAPRODUKTIVNO!

e Meduobroci su po potrebi (ako nemate potrebu ne morate ih jesti)

e Ako je koli¢ina hrane nedovoljna, povecdavati hranu s popisa neograni¢enih namirnica (riba, meso, povrée, salate, jaja...), koliko god je potrebno da

se zasitite.
e Ako je koli¢ina hrane prevelika- smanijiti.
¢ Koli¢ina mesa po obroku je cca 100-150g
¢ Na tjednoj razini koliina ogranicenih namirnica treba ostati otprilike ista! Nije dopusteno povecavati koli¢inu s popisa ograni¢enih namirnica (u

planu prehrane su podcrtane)- dozvoljeno samo uz konzultaciju!!, ali se moZe mijenjati po skupinama: ugljikohidrati za druge ugljikohidrate i masti
za druge masti, npr riza za kus kus ili dvopek za rizin kreker itd

e Dopusteno je mijenjati redoslijed dana i kombinirati jela iz sva 4 jelovnika.

e Dopusteno je jesti istu hranu vie dana za redom (Cesti upit je da se mogu jaja svaki dan za doru¢ak. To je neograni¢ena namirnica, tako da mogu!)

¢ Juha dozvoljena umjereno, ali nikako s dodatkom brasna te pripaziti na koli¢inu rezanaca

e Cheat meal=_JEDAN desert u tjednu (bilo koji dan): Bilo $to s popisa ,izbjegavamo®, npr ¢okolada, hamburger, Cips...- najbolje iskoristiti kada su
slavlja (rodendan, svatovi, blagdani...) Ako dolazi do kriza za slatkim, uzeti 2 puta tjedno!

e Piti dosta vode (cca 2 L)

e Tekudina : Voda, ¢aj (bilo koji), limunada (koli¢ina limuna tolika da bude ukusno za piti), mineralna voda (ne pretjerivati)

e Kava je dozvoljena bez Se¢era i meda, a mlijeko je ok ako se stavi malo (umjesto kravljeg predlazem riZino, ima dosta neutralan okus).
Sladila su dozvoljena (predlazem eritritol jer je okusom identi¢an obi¢nom Seceru, a ima 0 kalorija). Nikako viSe od 3 salice kave u danu.

e Namirnice se vazu u sirovom obliku, uvijek u stanju prije kuhanja/pecenja




e Nacin termicke obrade: dozvoljeno je i kuhati i peci, osim pohanja i koristenja puno ulja/masti
e Peci na maslacu, svinjskoj masti, maslinovom ulju, kokosovom ulju ili nekom drugom zdravijem ulju (I1zbor ulja neée utjecati na mriavljenje. Suncokretovo
izbjegavamo jer su ostala daleko kvalitetnija, ali moZe koristiti tko Zeli radi ustede. To nece usporiti mrsavljenje.)

¢ Salatu zaciniti sa soli i octom (normalna koli¢ina, samo bez pretjerivanja) i po Zelji maslinovo ili bucino ulje ili bez ulja

¢ PRIMJER RASPOREDA OBROKA (prilagoditi svojim dnevnim obavezama i rutinama- ne mora uvijek biti isto i ne mora se drZati tocno navedenog
vremena)
Dorucak se jede najkasnije 2 sata od budenja, a vecera najkasnije 1,5 sat prije spavanja.
Primjer 1: Dorucak: 6:00-7:00, Meduobrok: 10:00-11:00, Rucak: 12:00-13:00, Meduobrok: 15:00-16:00, Vecera: 19:00-20:00
Primjer 2: Dorucak: 9:00-10:00, Rucak: 12:00-13:00, Meduobrok: 15:00-16:00, Vecera: 18:00-19:00, Meduobrok: 20:00-21:00

Obroci se mogu rasporediti na razne nacine, sve ovisi o vaSem dnevnom ritmu i obavezama(navedena su 4 primjera, ali moZe se i drugacije)!

Primjer 1 Primjer 2 Primjer 3 Primjer 4
Dorucak Dorucak Dorucak Rucak
Meduobrok | Meduobrok | Rucak Meduobrok
Rucak Meduobrok | Meduobrok | Meduobrok
Meduobrok | Rucak Vecera Vecera
Vecera Vecera Meduobrok | Dorucak

ZAPAMTI: Nista se ne postiZze na brzinu!
Upornost i trud se uvijek isplate!
SRETNO !!

DRUSTVENE MREZE:

()

nOsobni trener lvan i Marija Kovacé

ivan.i.marija.kovac




PLAN PREHRANE

TJEDAN 1 PON uTo SRI CET PET SUB NED
DORUCAK | 2-4 jaja Integralni sendvic x2 Proteinski puding (npr | Salata s tunom (ili Integralna tortilja 2-4 jaja s krastavcima PO IZBORU!
(peceno/kuhano) Zbregov, Zott, Milbona, | varijacije)- recept (prijedlog punjenja: tuna | (svjezi ili kiseli) Po uzoru na
Integralni dvopek, Ehrmann) iz konzerve, svj siri 2 druge dane.
Zlica ajvara lista zelene salate) +
MEDPUOBROK | Voce (najbolje Svjezi sir 100g + 30g Kikiriki u Voce (najbolje Kikiriki u Proteinski puding Cheat meal
sezonsko) 1kom Sunke na kockice + ljusci/ljesnjak/badem, sezonsko) 1kom ljusci/ljesnjak/badem, (pogledati u
svj krastavac na 15kom 15 kom napomene!)
kockice
RUCAK | Piletinas Sarma Pecena piletina Piletina u cornflakesu Riba po izboru Bolonjez
parmezanom i Int kruh, 2 Snite Dinstani poriluk Zapecene mahune
sezamom Zelena salata
Zelena salata
MEDUOBROK | Orasasti plodovi, Sjemenke (suncokret, | Voée (najbolje Siemenke (suncokret, Svjezi/posni/zrnati sir, Jogurt, Salica
15kom bundeva, pistacija) sezonsko) 1kom bundeva, pistacija), 30g | 200g
30g
VECERA | Piletina s Sarma Pecena piletina Piletina u cornflakesu Riba po izboru Bolonjez
parmezanom i Int kruh, 2 Snite Dinstani poriluk Zapecene mahune (umjesto obicnih
sezamom Zelena salata Spageta praviti Spagete

Zelena salata

od tikvice)




TJEDAN 2 PON uTo SRI CET PET SUB NED
DORUCAK | Integralni sendvi¢ Integralna tortilja Muffini od jaja i povréa | 2-4 jaja Salata s tunom Kruscici od psilijum PO IZBORU!
x2 punjena s pastetom Zrnati/svjezi/posni sir (Prijedlog sastojaka: ljuskica Po uzoru na
od tune i zelenom (neograniceno) zelena salata, 2 kuhana druge dane.
salatom (recept) Int. kruh, 1 Snita jaja, tuna, sjeckana +
rajcica i sjeckani Cheat meal
krastavac, ocat, sol) (pogledati u
MEDUOBROK | Voce (najbolje Voée (najbolje Svjezi/posni/zrnati sir, | Voce (najbolje Kikiriki u Proteinski puding napomene!)
sezonsko) 1kom sezonsko) 1kom 200g sezonsko) 1kom ljusci/ljesnjak/badem,
15 kom
RUCAK | Kuhana piletina s Riba po izboru Cevapi Gusta juha od Ratatouille Fit pita zeljanica
povréem Kumpir salata 100g Salata mix (matovilac+ | butternut tikve
svj krastavci sjeckani
na sitnije + paprika Pecena pileca prsa
sjeckana na sitnije + Njoke 50g
grcki jogurt i sol) Zelena salata
MEDUOBROK | Svjezi/posni/zrnati Sjemenke (suncokret, | Voce (najbolje Siemenke (suncokret, Svjezi/posni/zrnati sir, Jogurt, Salica
sir, 200g bundeva, pistacija) sezonsko) 1kom bundeva, pistacija), 30g | 200g
30g
VECERA | Kuhana piletina s Kuhano jaje + svjezi Cevapi Gusta juha od Ratatouille Fit pita zeljanica
povréem sir 200g + 60g Sunke Salata mix butternut tikve

na kockice + svj
krastavac na kockice

Pecena pilec¢a prsa i
zelena salata




TJEDAN 3 PON uto SRI CET PET SuB NED
DORUCAK | Lepinje bez brasna Sendvic: Pirove ili zobene 2-4 jaja Integralni Voéna salata, PO IZBORU!
(prilozi kao za RiZini krekeri x3 pahuljice, 50g Prilog po Zelji s popisa sendvic x2 200g (izmijesati Po uzoru na
sendvic) Zrnati ili posni sir, 100g | Jogurt (da prekrije neogranicenih sjeckano voce i druge dane.
2 kuhana jaja rezana pahuljice) namirnica (npr cherry bobicasto voce) +
na ploske (Po Zelji dodati Zlicu chia | rajcice) Cheat meal
sjemenki i 30g whey (pogledati u
proteina) napomene!)
MEDBUOBROK | Smoothie Jogurt, Salica Orasasti plodovi, 10kom | Voce (najbolje Kikiriki u ljusci, Proteinski puding
sezonsko), 1kom 10 kom
RUCAK | Pecena puretina Batak i zabatak (iz Teletina iz peénice Purece Snicle u saftu s Povrtno varivos | Musaka
Salata s tjesteninom | pecnice ili s tave) Krumpir (ili batat), 100g | graskom i mrkvom rizom
(50g kuhane Gljive Salata po izbou Zelena salata
tjestenine + Zlica Ribana kupus salata
slanutka iz konzerve
+ Zlica vrhnja)
MEDPUOBROK | Orasasti plodovi, Siemenke (suncokret, Voce (najbolje Sjemenke (suncokret, Grcki jogurt, Posni sir, 200g
10kom bundeva), 10kom sezonsko), 1kom bundeva), 30g 200g
Bobicasto voce
50g
Cimet (po zelji)
VECERA | Pecena puretina Batak i zabatak Teletina iz peénice Purece Snicle u saftu s Povrtno varivos | Musaka

Salata s tjesteninom

(ista koli¢ina)

Gljive
Ribana kupus salata

Salata

graskom i mrkvom
Zelena salata

rizom




TJEDAN 4 PON utTo SRI CET PET SuB NED
DORUCAK | Smoothie RiZin griz s cokoladom | Zobene pahuljice 50g's | 2-4 jaja Integralni sendvic Voéna salata, 200g PO IZBORU!
jogurtom (peceno/kuhano) (voce i bobicasto voce) Po uzoru na
Bobicasto voce 50g Integralni dvopek, druge dane.
(po Zelji i cimet) lkom +
Zrnati sir, 100g Cheat meal
MEPUOBROK | Voée (najbolje Jogurt, alica Orasasti plodovi, Voce (najbolje Kikiriki u Proteinski puding, (moZe biti i
sezonsko) 1kom 15kom sezonsko) 1kom liusci/lje$njak/badem, 1lkom bilo koji drugi
15kom dan u tjednu)
RUCAK | Pile¢a/pureéa prsa Riba po izboru Crveno meso po izboru | Pljeskavice od graska i Riba po izboru Krem juha od cvjetace i
Kuhana mrkva Zapeéene mahune (teletina, svinjetina, povrée iz pecnice s Bonduelle 4 seasons mix | poriluka
Zelena salata Zelena salata junetina...) batatom/krumpirom povréa
Pecene tikvice i paprika Piletina iz pecnice s
(prijedlog je sve povréem
zajedno pedi u pecnici)
MEPUOBROK | Orasasti plodovi, Siemenke (suncokret, | Voée (najbolje Siemenke (suncokret, Vode, 1 kom Jogurt, Salica
15kom bundeva), 30g sezonsko) 1kom bundeva, pistacija) 30g
VECERA | Pile¢a/pureca prsa Riba po izboru Crveno meso Pljeskavice od graska i Riba po Krem juha od cvjetace i

Kuhana mrkva
Zelena salata

Zapecene mahune
Zelena salata

Tikvice i paprika

povrce iz pecnice s
batatom/krumpirom

Bonduelle 4 seasons mix
povrca

poriluka

Piletina iz pecnice s
povréem




© PNV A WN

TJEDAN 1

. Piletina s parmezanom i

seézamom

. Integralni sendvic
. Sarma

Dinstani poriluk

Salata s tunom (i varijacije)
Piletina u cornflakesu

Riba iz pecnice

Zapecene mahune
Bolonjez

RECEPTI

10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.
19.

TJEDAN 2

Kuhana piletina s povréem
Pasteta od tune

Krumpir salata

Muffini od jaja i povréa
Cevapi

Gusta juha od butternut
tikve

Pecena pileca prsa
Ratatouille

Kruscici od psilijum ljuskica
Fit zeljanica

20.
21.
22.

23.
24.

25.
26.

TIEDAN 3

Lepinje bez brasna
Smoothie
Zobene/pirove/heljdine
pahuljice

Teletina iz pecnice
Purece $nicle u saftu sa
graskom i mrkvom
Povrtno varivo s rizom
Musaka

27

33.
34.

TJEDAN 4

. Smoothie
28.
29.
30.
31.
32.

Kuhana mrkva

RiZin griz s cokoladom
Pljeskavice od graska

Povrée iz pecnice

Krem juha od cvjetace i
poriluka

Piletina iz pecnice s povréem
Pirov kruh

Zdrave slastice

Poticanje probave




TJEDAN 1

1. PILETINA S PARMEZANOM | SEZAMOM

Sastojci:

300g pilecih prsa (cijelih u komadu)

po 1 Zlicica zacina: sol, papar, paprika, ¢eSnjak u granulama
2 Zli¢ice tahinija (ili senfa)

4 7lice grékog jogurta

60g parmezana

2 Zlice sezama

Nekoliko chery rajcica

Priprema:
Svaki komad prsa prerezati na pola, malo izlupati oklagijom i zaCiniti s

obje strane. Dodati grcki jogurt takoder sa svih strana. Za bolji okus,
idealno bi bilo da tako odstoji u hladnjaku bar 15 min. Ali nije nuzno.
Piletinu ubaciti u nauljenu tepsiju ili jos bolje na papir za pecenje,
posuti sa sezamom i parmezanom s obje strane. Na to dodati nekoliko
prepolovljenih cherry rajcica koje ¢e dati so¢nost i puniji okus.

Pedi na 180° oko 40 minuta.

2. INTEGRALNI SEDVIC

integralni kruh/tost (1-2 3nite) ili integralna tortilja

Izabrati izmedu dodataka:

1) zrnati sir ili posni sir

2) pileéa prsa u ovitku ili Sunka s malo masti ili tuna iz konzerve ili pecena
piletina

3) zelenaili slicna salata

4) krastavac, rajcica, brokula, tikvice, Sampinjoni

3. SARMA

Sastojci: (koli¢ina otprilike za 1 obrok):

150gr mljevene puretine i 100gr mozzarelle light

Kiseli kupus

Zacini: 1 Zlicica soli, pola Zli¢ice papra, 1 Zlica mljevene slatke paprike, 1
Zlica vegete, 1 Zlica sitno sjeckanog persina, 3 sjeckana ¢eSnja ¢esSnjaka,
2 sjeckana crvena luka

Priprema:

1. IzmijeSati meso, mozzarellu i zacine i tom smjesom puniti kupus i
motati sarme.

2. U lonac staviti litru vode, 3 velike Zlice koncentrata rajcice, malo
soli, malo maslinovog ulja i 1 grancica lis¢a celera ili korijen celera.
To izmijesati, staviti sarme i dodati joS vode da se paprike prekriju.

3. Kuhajte 20min u expres loncu ili 1,5 sat u obi¢nom.

4. DINSTANI PORILUK

Poriluk (Zeljenu koli¢inu) narezati na kolutice i dinstati na malo
maslinovog ulja. (Po Zelji dodati i ribanu mrkvu i malo sjeckane
stabljike celera).

Dodati ¢esnjak po Zelji i pelat (ili pasiranu rajcicu, ali s pelatom bude
guscée). 15-20min dinstati na srednjoj temperaturi dok ne omeksa.



5. SALATA S TUNOM (I VARIJACIJE)

Pomijesati razno povrée, s koli¢inama i omjerima po Zelji.

Primjer povréa: zelena salata, matovilac, rukola, rotkvica, grasak, grah,
kukuruz (ne pretjerivati), rajcica, krastavac, paprika...

Mijenjanjem omjera povréa znacajno mijenjamo okus! Da li je zelena
salata u najvecoj kolicini, jednakoj kao i ostalo ili je uopée nema... Skroz
mijenja pricu!

Uz to moze i¢i, a i ne mora, tuna iz konzerve. Isto tako se mogu

napraviti i razne mesne varijante s komadiéima ili trakicama mesa.
--Moze se koristiti i kupovna (npr insalatissime), ali domaca je puno zdravija.

6. PILETINA U CORNFLAKESu

Sastojci:

Oko 60 g cornflakesa (obi¢nog,
nezasladenog)

1 Zli¢ica mljevenog suhog ¢esnjaka,
sol i papar

1 Zli¢ica suhog kopra (ili drugog
zacina po Zelji)

2 kom pileceg filea (po oko 150 -
200 g)

2-3 Zlicice senfa

Za salatu:

2 Sake zelene salate (ili baby blitve)
100 g rajcica

pola ljubi¢astog luka

2 Zlice maslinovog ulja

Sok pola limuna

Priprema:

U zdjelici pomijesati cornflakes, Zlicicu soli, papar, mljeveni ¢eSnjak i
kopar. Prebaciti u plasti¢nu vrecicu (za zamrzavanje), rasiriti malo njen
sadrzaj te pazljivo izmrviti lupanjem valjkom ili baticem, pazeci da se
ne probusi vredica i da se ne izmrvi previse cornflakes (moraju ostati
sitni komadici). Sadrzaj vrecice prebaciti u plitki tanjur. Peénicu ugrijati
na 180°C.

Piletinu posoliti i popapriti. Premazati svaki komad s po Zli¢icom senfa
te premazati ravnomjerno kistiéem. Uvaljati ju u izmrvljeni cornflakes
dobro, sa svih strana, i lagano utapkati rukama smjesu. Piletinu
prebaciti u lim za pecenje obloZzen papirom za pecenje te pedi u
ugrijanoj peénici oko 30 minuta - dok se piletina ne ispece a cornflakes
postane hrskav.

Dok se piletina pece, pripremiti salatu. Sve sastojke pomijesati i zaCiniti

sa soli, maslinovim uljem i limunovim sokom

7. RIBA 1Z PECNICE

Prijedlog pripreme:

Svjezu ribu odistiti, zatim s gornje strane napraviti 3 reza. Posoliti,
popapriti i malo preliti maslinovim uljem. Ostaviti pola sata da odstoji
(jos bolje je preko noci).

Zatim narezati luk tako da njime popunimo dno tepsije. Dodati i
¢eSnjak. Na to poslagati ribu.

Prekriti papirom za pecenje ili alu folijom i pec¢i 20min na 200° i jos
10min bez papira.

Ako se radi o ribi koja se moZe puniti, onda ju popuniti s jos malo luka i
ceSnjaka.




8. ZAPECENE MAHUNE

U loncu izdinstati crveni luk pa dodati mahune (150g). Dinstati mahune
na laganoj vatri uz dodavanje male koli¢ine tople vode po potrebi.
Dinstati dok mahune ne postanu mekane. Maknuti s vatre, dodati sol i
biljne zacine (bosiljak i persin ili po ukusu). Umutiti 1 bjelanjak i 2 jusne
Zlice svjezeg sira te preliti mahune. Zapeéi mahune u zagrijanoj peénici.

9. BOLONJEZ

1) Prvo napraviti $alSu od rajcice na ovaj nadin:

Dinstati vedi crveni luk i 3 reznja ¢eSnjaka na maslinovom ulju. Zatim
dodati jedne pelate (250g), soli, papra i origana. Doliti ¢aSu vode.
Kuhati na laganoj vatri oko 35min dok ne postane gusta.

2) Na drugoj tavi peci mljeveno purece meso (Zeljenu koli¢inu za taj
dan) uz povremeno mijesanje. Zaciniti sa soli. Kada je gotovo oko 70%,
dodati SalSu i krékati na laganoj vatri dok se meso u potpunosti ne
obradi.

3) U loncu skuhati Spagete pa pomijesati s mesom.

-nije nuzno praviti SalSu. Za ustedu vremena dovoljno je samo staviti pelate u 70%
ispeceno meso.

-za verziju jela bez ugljikohidrata, umjesto rizinih Spageta mogu se praviti Spagete od
tikvica uz pomo¢ spirilizatora ili Siljila za tikvice

Siljilo za tikvice

Spirilizator
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10. KUHANA PILETINA S POVRCEM

[koli¢ine prilagoditi potrebama svog kuéanstva]

U vodu staviti kuhati cijelo pile, 10 mrkvi i komad celera (to je tvrdo
povrce kojem duZe treba da se skuha). Zaciniti sa soli i paprom.
Kuhati poklopljeno oko sat vremena na srednjoj vatri.

Zatim dodati cvjetacu i brokulu i kuhati dok im stabljike ne smeksaju
(probosti vilicom).

Koli¢ina vode: tek toliko da prekrije sve.

11. PASTETA OD TUNE

Jednu konzervu tune (160g) ocijediti od ulja, staviti u blender s 10ak
suSenih rajcica (kupe se u staklenki u naljevu od vinskog octa i zaCina,

Kaufland i Lidl provjereno imaju. Prikaz rajcica:
https://www.google.com/search?q=ponti+pomodori+secchi&oqg=ponti+pomodori+secchi&ags=chrome..6
9i57.4472j0j4&sourceid=chrome&ie=UTF-8

12. KRUMPIR SALATA

Krumpir skuhati u kori pa ohladiti. Zatim oguliti i narezati na tanje
ploske. Preliti s malo maslinovog ulja.

Narezati luk i izmijeSati s krumpirom. Zaciniti sa soli, paprom i po Zelji
zlicicom senfa.




13. MUFFINI OD JAJA | POVRCA

Sastoijci (za oko 8 muffina):

5 jaja

Sol, papar

Suseni kopar (ili drugi svjeZi/suhi
zacin po Zzelji)

120 g sitno sjeckane mozzarelle

muffine

Povrce po Zelji: brokula, mini rajcice, Sarene paprike, ljubicasti luk,
Sampinjoni, ...

Priprema:

Jaja razlupajte u zdjeli zajedno sa solju, paprom i zac¢inskim biljem po
Zelji. Dodajte sitno sjeckanu mozzarellu pa sve promijesajte.

U papirnate ili silikonske kalupiée slazite kombinaciju ocis¢enog i sitnije
sjeckanog povréa po Vasoj Zelji i preferencijama - mozZete koristiti
cvjetice brokule (nije ih potrebno kuhati prije), papriku, luk, mini
rajéice, Sampinjone, cvjetacu - pustite masti na volju. Neka povrée seze
otprilike do visine kalupa. Zatim povrée prelijte razmucenim jajima s
mozzarellom (ne do samog vrha kalupa jer ¢e se tijekom pecenja dosta
dici).

Pecite u pecnici ugrijanoj na 180°C oko 25-30 minuta (dok ¢ackalica
ubodena u njih ne izade van Cista). Izvadite iz peénice i pustite da se
malo ohlade i slegnu.

14. CEVAPI

1 Sastojci:
500 g pureceg mljevenog mesa
2 Zlice krusnih mrvica
2 jaja
1 dcl mlijeka
1 mala Zli¢ica senfa
1 mala Zlicica soli
1 Zlica kiselog vrhnja
Prstohvat sode bikarbone
1 Zlica zobenog brasna (samljeti zobene pahuljice)
20 g naribanog sira
Zacini: papar, origano, majc¢ina dusica, dimljena crvena paprika, luk i
¢eSnjak u prahu, persin, vlasac (sa zainima mozete eksperimentirati)

Priprema:

Pomijesati sve sastojke u smjesu. Smjesa je ljepljiva, pa je idealno
koristiti tuljak za Slag ili neSto sliéno kroz Sto éete istiskivati cevape na
tavu.

Ako se prave na tavi, peci ih na vrlo malo ulja te na umjerenoj
temperaturi. Povremeno podliti sa Zlicom do dvije vode.




15. GUSTA JUHA OD BUTTERNUT TIKVE
Sastojci:

oko 500g bundeve

1 glavica luka

3 ¢eSnja cesSnjaka

1 ¢aSica vrhnja

sol, papar

Priprema:
Oguliti i narezati tikvu na kocke. Sitno nasjeckati luk i oguliti ¢esnjak.

Kratko poprziti luk i ¢eSnjak, zatim dodati tikvu i vode toliko da samo
prekrije tikvu. Ona ¢e pustiti vodu pa ¢e biti prerijetko ako se doda vise
vode. Posoliti i popapriti po Zelji.

Kada je povrée mekano, izmiksati ga Stapnim mikserom ili nekakvom
elektricnom sjeckalicom (moze i blender) ili propasirati ru¢no.

Zatim dodati vrhnje pa promijesati. Dodati jos vode do Zeljene gustoce
i jos kratko prokuhati.

16. PILECA PRSA (prijedlog pripreme)
Na tavi: Prsa se narezu na Zeljenu veli¢inu, zacine i peku po nekoliko
minuta sa svake strane (Sto je deblje rezano, treba viSe vremena)

U pednici:

Sastoijci za soénu piletinu:

- 500 g pilecih prsa (bez kostiju)

- 1 Zlic¢ica mljevene slatke paprike

- % Zli¢ice tucane ljute paprike

- % Zlicice suhog bosiljka

- % Zli¢ice suhog persina

- 1 Zlica otopljenog maslaca

- 1 zlica maslinovog ulja

- sol i svjeze mljeveni papar po ukusu

Priprema:
1. U veéu posudu ulijte toplu vodu (ne vrucu), stavite 2 Zlice soli i

promijesajte dok se sol ne otopi. Pileca prsa stavite u vodu i ostavite
15 minuta da stoje. Za to vrijeme ugrijte peénicu na 220°C. Nakon 15
minuta, isperite piletinu pod mlazom hladne vode i osusite kuhinjskim
papirom.

2. Pomijesajte 1 Zlicu otopljenog maslaca i maslinovog ulja. Na limu za
pecenje prematzite piletinu s obje strane, te zacinite sa soli i paprom.
Stavite u ugrijanu pecnicu i pecite 20 minuta. Zatim joS dodatno
zapecite 5-8 minuta ispod gornjeg grijaca, pazeci da ne izgori. Gotovu
piletinu ostavite na odstoji 5-10 minuta, na taj nacin svi so¢ni sokovi
ostat ¢e u mesu.




17. RATATOUILLE

0 Sastojci:

~ 3tikvice i 1 patlidan

2 srednje velike glavice luka

2 reznja ¢eSnjaka

4 paprike

6-7 zrelih, soc¢nih rajCica

maslinovo ulje, sol, papar, po Zelji svjezi
kopar, sitno sjeckani persin ili maj¢ina
dusica

Priprema: Ocistiti luk i narezati ga na sitno. Paprike ocistiti od sjemenki
i narezati na vece kockice. Rajcicu takoder narezati na kockice. Na
maslinovo ulje ubaciti luk i pirjati ga dok ne postane staklast. Na luk
dodati paprike i nastaviti pirjanjem. Nakon 10 minuta dodati rajcice,
protisnuti ¢eSnjak, posoliti i popapriti te poklopiti i ostaviti da se jelo
kuha na laganoj vatri 20-25 minuta. Sataras je gotov kad velik dio
tekucine ispari. Pred sam kraj kuhanja dodati zacine po Zelji; svjezi
kopar, sitno sjeckani persin ili listiée majcine dusice.

Pri samom kraju kuhanja, u sataras se moze umijesati 3-4 (ili vise)
umudéenih jaja da se dodatno zgusne i obogati jelo.

Narezati tikvice i patlidan na koluti¢e jednake debljine. U posudu za
pecenje na dno staviti dobiveni umak, a preko njega redati ,,u viaki¢”
tikvice i patlidan (moZze se i rajcica rezana na ploske).

Pokriti folijom i peci na 150°, 1 - 1,5 sat. Otkriti foliju i pec¢i na 175° jos
45 min.

18. KRUSCICI OD PSILIJUM LJUSKICA

Sastojci:

: 3 jaja

W 200 g svjeZeg sira (po moguénosti da
je kremast)

~ 30g psyllium ljuskica (obavezno
ljuskice, ne prah i ne sjemenke)
Malo soli i po Zelji jo$ nekih suhih
zaCina

Malo praska za pecivo ili sode bikarbone

Izmijesati pa ostaviti da odstoji 10-15min.

Postupak:
Vlaznom rukom praviti kuglice velicine manje breskve. Peéi na 180-

200° dok se ne dignu i porumene (30ak min). Ako se naprave velike
kugle, manje se dignu tijekom pecenja. Od ove smjese se dobije 10-15
kom, ovisno o velicini kuglica.

Kada se ispeku, iznutra ostanu vlazne zbog sira.

Mogu se jesti u neogranicenih koli¢inama i mogu se praviti sendvici od
njih, kao Sto je opisano u receptima za integralni sendvic. A mogu se
dodavati i uz rucak.




19. FIT ZELJANICA

Sastojci:

200 g ricota sira

2 dcl jogurta

2 jaja

200 g zrnatog sira

400 g spinata (skuhati i ocijediti rukama)
120g cornfleksa (bez Secera)

Zlicica soli

Priprema: Umutiti jaja, sol, jogurt, sir te potom dodati cornfleks.
Kuhani i ocijedeni Spinat narezati noZzem i dodati u smjesu sira i
cornfleksa.

Izliti na pleh obloZen papirom za pecenje i peéi u peénici zagrijanoj na
200 stupnjeva oko 20 min do pola sata.
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20. LEPINJE BEZ BRASNA

Sastojci:
== 2jajail zlica posnog sira ili nekog
.3,}‘ mazivog sira light.

Postupak:
Smutiti bjelanjke s prstohvatom soli, smutiti Zumanjke sa sirom i zatim lagano
pjenjacom ili vilicom spojiti smjesu bjelanjaka i Zumanjaka. Cim je spojeno, ne

mijesati viSe jer ce lepinje biti razlivene.

Staviti na pek papir i u pecnicu na 140°c dok ne porumene.
Od ove koli¢ine se dobiju 4 manje lepinjice.

Moze se raditi za sendvice ili kao prilog jelu.

Mogu se jesti u neogranicenih koli¢inama.

21. SMOOTHIE

Sastojci:

Saka sumskog voce (moize i druga koli¢ina- po Zelji)

1 mjerica proteina (mozZe i 2 za jaci okus)

2dl vode

Priprema:

Ubaciti u blender. Voila! To je to!

Savjet:

Ako se koristi smrznuto voce, onda je najbolje dodati vruéu (ne vrelu)
vodu, da smoothie ne bude prehladan.




22. ZOBENE/PIROVE/HELIDINE PAHUUICE

Kako pripremiti?

Pahuljice se trebaju prvo potopiti u tekudéini, npr u vodi, u jogurtu, u
biljnom mlijeku (bademovo, kokosovo, zobeno i sl). Potrebno je
ostaviti neko vrijeme da omeksaju, ovisno o ukusu osobe koja jede.
Mogu se ostaviti na 15min, nekoliko sati ili cijelu no¢. Idealno je
pri¢ekati barem pola sata da ne budu tvrde.

Mogu se dodati chia i mljevene lanene sjemenke jer pomazu probavi i
imaju hranidbena svojstva.

Ostali sastojci se dodaju za okus.

Neograni¢ene namirnice za dodavanje su: whey protein, cimet
Ograni¢ene namirnice za dodavanje su: orasasti plodovi (cijeli ili
mljeveni), oljustene sjemenke, kikiriki maslac, voce (svjeze ili
smrznuto), proteinski puding i kupovni proteinski napitci.
Ukusna kombinacija je: pahuljice i 50ak grama whey proteina s
okusom cokolade. Dobro izmijesati i zatim staviti vodu, toliko da
prekrije sve i ostaviti pola sata da omeksa.

23. TELETINA 1Z PECNICE

- Recept preuzet sa sasina-kuhinja.com (tu je i video)

Sastojci: 2,5 kg teleci vrat s kostima, 15g soli, papar, 40g meda, 1 dI
karlovackog gvirca ili medovine (ili bijelog vina), 5 - 6 ¢esSnja

ceSnjaka, mrkva, korjenasto povrce (celer, persin), luk, jabuka, malo ulja
dodatno: krumpir za ukuéane

Priprema:

Meso zarezati odozgora kako bi dobili dZzepove. Posoliti i popapriti pa
senfom premazati meso.

U dobivene dZepove rasporediti krupno narezani ¢esnjak, mrkvu,
korjenasto povrée (celer, persin) luk i jabuku. Ne mora sve i¢i preko
mesa i u dobivene dZepove, mozZe i sa strane biti povrca.

Zaliti sa malo ulja i zamotati u foliju i spremiti u hladnjak, najbolje
preko noci kako bi se Sto bolje napacalo /mariniralo.

Drugi dan premjestiti u posudu za pecenje.

Zaklopiti i peci sat vremena na 210 C

Za to vrijeme narezati krumpire na vece ploske i drzati u vodi do
upotrebe.

Nakon sat vremena kako se teletina pekla u rolu, maknuti povrée
odozgora, promijesati i zaliti sa sokovima iz tepsije. Vratiti natrag u
pecnicu na istu temperaturu i peéi narednih 45 minuta.

Nakon proteka vremena, dodati krumpire koje ste pomijesali sa malo
soli.

Umijesati i vratiti natrag u pecnicu pola sata.

Nakon proteka vremena, promijesati pa vratiti joS pola sata u peénicu
ali ovoga puta bez poklopca. Nemojte zaboraviti malo pojacati peénicu,
na 230 C. (Ukupno vrijeme pecenja: 2h i 15min.)

Izvaditi meso van a krumpire jo$ kratko vratite natrag u pecnicu, taman
koliko vam treba da nareZete meso.

Posluziti uz salatu po izboru.




24. PURECE SNICLE U SAFTU SA GRASKOM | MRKVOM

-Snicle malo sasjedi sa strane da se ne savijaju tijekom pecenja
-posoliti Snicle i ostaviti 10ak min

-kratko prZiti s obje strane

-2 luka dinstati pa dodati 5 ¢eSanja ¢eSnjaka. Kad je luk postaklenio, na
to staviti Snicle

-Dodati 1dcl bijelog vina, 1 veliku Zlicu koncentrirane rajcice, lovorov
list, 1 malu ZI. samljevene slatke paprike, ¥4 male Zl papra, po potrebi
jos soli i oko 4dcl vode

-dinstati meso 15min poklopljeno. Povremeno promijesati.

-izvaditi lovorov list, a dodati grasak i sjeckanu mrkvu

-kuhati 15-20min na laksoj vatri

25. POVRTNO VARIVO S RIZOM

Sastojci:

4 mrkve

2 tikvice srednje veli¢ine rezane na vece kockice
pola glavice svjezeg kupusa i pola glavice kelja
cvjetacai 1 poriluk

4 ¢eSnja ¢eSnjaka i 1 glavica luka, sol, papar, persin

Priprema: Sastojke narezati na komadice, zaciniti, preliti vodom toliko
da se sastojci pokriju i kuhati na laganoj vatri uz povremeno mijesanje
dok se svo povrée ne skuha.

U varivu skuhati i 100g riZe, a ako kuhate za cijelu obitelj, onda
skuhajte rizu sa strane pa si dodajte u varivo. MoZete ju rasporediti na
dva obroka po 50g.

26. MUSAKA

1. Mljeveno meso i rizu izmijesati i sjediniti.

2. Slagati red tikvica-red patlidana-meso-patlidani-tikvice-meso-
patlidani-tikvice (ili tikvice-meso-patlidani-meso-tikvice... kombinirati
po Zelji. MoZe se i vise slojeva.).

3. Vilicom izmutiti 2 jaja i preliti preko musake (inace bi se prelilo sa
smjesom od brasna).

4. Na kraju pecenja (5-10min prije kraja) se na vrh mozZe staviti i
mozzarella rezana na ploske.

- Moze se i mijenjati vrsta mesa. Prijedlog je 50% puretina i 50%
junetina.

Ako se koristi svinjetina, neka to bude mljeveni but jer je on najmanje
masan (ne kupovati unaprijed samljeveno meso nego samljeveno kod
kuce ili na zahtjev u mesnici), moZete se i teledi ili juneci but, a mogu
se i kombinirati razlicite vrste mesa u omjerima koje Zelite.

- Ako se pravi za jednu osobu, koristiti 200-300g mesa i 100g rize (za
rucak i veceru)
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27. SMOOTHIE

Sastojci:
1 vocka (npr jabuka ili kruska),

2 Zlice posnog sira,
pola Zlice chia (nije nuzno),
1 Zlicica cimeta

Priprema:
Ubaciti u blender. Voila! To je to! (Ako je pregusto, dodati malo vode.)

28. KUHANA MRKVA
Mrkvu kuhati u blago slanoj vodi s komadom celera. Celer daje bogatiji

okus mrkvi.

29. RIZIN GRIZ (COKOLADNA VERZIJA)

Sastojci:

250ml bademovog mlijeka (ili drugog)

40g rizinog griza

1 ZRELA banana (zrela banana je slada i meks3a)

50g tamne c¢okolade (min 75% kakaa)

Po Zelji dodati i: Salica borovnica svjezih ili zaledenih, prstohvat cimeta,
sjeckani ili mljeveni orasasti plodovi, Zlica meda

Postupak:
Na laganoj vatri zagrijati mlijeko i postepeno u njega dodati griz. Stalno

mijesati dok se mlijeko ne upije, a griz poprimi teksturu kase.
Prebaciti u zdjelicu i dodati ostale sastojke.
Naravno, svi ostali sastojci se mogu mijenjati po Zelji i ukusu.

30. PLJESKAVICE OD GRASKA

1 luk, 1 ribana mrkva, 1 kugla mozzarele, 1 jaje, kuhani grasak, par Zlica
psyllium ljuskica, 1 Zlica sitnih zobenih i zaCini (po izboru: sol, maj¢ina
dusica, bosiljak, persin, kopar...). Sve pomijesati i peci u pecnici na
papiru za pecenje s malo maslinovog ulja, na 180° oko 20min.

31. POVRCE 1Z PECNICE

U vatrostalnu posudu ili tepsiju staviti razno povrée po Zelji. Primjer
povréa: batat, mrkva, celer, luk, korijen celera, gljive, tikvice, brokula,
prokulice, cvjetaca, kelj...

Povrée kojem duze treba da se ispece se stavlja odmah (batat, mrkva,
celer, korijen celera), a nesto kasnije ostalo povrée koje se brze ispece.
Preporucuje se poklopiti posudu u kojoj se pece, kako bi se zadrzalo
Sto vise vode i povrce ostalo mekano.

Pedi oko sat vremena na 180°, odnosno dok svo povrée ne bude dobro
peceno.




32. KREM JUHA OD CVJETACE | PORILUKA

Sastoijci:

Glavica cvjetace (cijela, odstraniti
samo tvrdo lisée)

2 srednja poriluka

Povrtni temeljac ili kocka za juhu
Zlica Abc krem sira

Zlica maslinovog ulja

Zacini : sol, papar, vlasac, persin, ¢esnjak u prahu i bosiljak

Priprema:

U loncu za juhu zagrijati maslinovo ulje i na njemu lagano poprziti
poriluk, oko 2 min. Dodati cvjetacu i preliti povrée vodom ili povrtnim
temeljcem. Ukoliko nemamo gotov temeljac, dodati kocku za juhu,
pola male Zli¢ice soli i kuhati oko 30 — 40 min, ovisno o tome koliko ste
debelo narezali povrée. Pred kraj kuhanja, dodati Abc krem sir i ostale
zaCine.

Nakon Sto se juha ohladi na sobnu temperaturu, izblendati je Stapnim
mikserom.

33. PILETINA 1Z PECNICE S POVRCEM

U vatrostalnu posudu ili tepsiju staviti cijelo pile (ili dijelove) s raznim
povréem. Primjer povréa: mrkva, celer, luk, korijen celera, gljive,
tikvice, brokula, prokulice, cvjetaca, kelj...

Povrée kojem duze treba da se ispece se stavlja odmah (mrkva, celer,
korijen celera), a nesto kasnije ostalo povrce koje se brze ispece.
Preporucuje se poklopiti posudu u kojoj se pece, kako bi se zadrzalo
Sto viSe vode i povrce i meso ostalo mekano.

Peci oko sat vremena na 180°, odnosno dok svo povrée i meso ne budu

dobro peceno.

34. PIROV KRUH

Sastojci:

400 g pirovog brasna (preporucujem integralno pirovo brasno)
1 Zlicica soli

1 Zli¢ica sode bikarbone

2 Zlice maslinovog ulja

300 g jogurta

150 ml gazirane mineralne vode

Dodatno:
50 g suncokretovih sjemenki
25 g chia sjemenki

Priprema:
Pecnicu ugrijte na 200 stupnjeva.

Sve sastojke stavite u posudu i dobro izradite kuhinjskom Zlicom (dok
se ne povezu u komapktnu smjesu). MoZete dodati sjemenke po vasoj
zelji, a mozete raditi kruh i bez sjemenki, jednako je ukusan.

Smijesa ce biti malo ljepljiva, takva treba biti.

Pripremite lim za pecenje koji obloZite papirom za pecenje.

Smjesu za kruh istresite na papir za pecenje, oblikujte je po vasoj Zelji.
Kruh mozete pedii u kalupu za kruh.

Kruh pecite 30 minuta na 200 stupnjeva pa smanjite pec¢nicu na 180
stupnjeva i pecite jos 20 minuta. Znaci, ukupno se treba pedi 50
minuta.

Peceni kruh zamotajte u kuhinjsku krpu dok se ne ohladi.

Ohladeni kruh drzite u najlonskoj vrecici, a ljeti u hladnjaku.




ZDRAVE SLASTICE

BROWNIE

Sastojci:

2 zrele banane

3 jaja

2 Zlice kakaa

1 salica bademovog mlijeka (ili drugog
biljnog)

1 salica zobenih

2 Zlice meda

1 Zlica praska za pecivo

1 Zlica kokosovog ulja (ili drugog)

Priprema: Sve sastojke usitniti u blenderu dok se skroz ne sjedine.
Smjesu izliti u maniji kalup obloZen papirom za pecenje i posuti sitnim
kockicama tamne ¢okolade.

Peéi na 180° oko 35min.

CHOCOLATE JUM
Sastojci:
100g Smrznuto voce (koje Zelis)
15g Chia sjemenke
1 Zlica meda

Priprema:
Voée odmrznuti i izgnjediti vilicom. Dodati chia i med.

Staviti na papir za pecéenje i napraviti 4-5 plosnatih loptica.
Staviti u zamrzivac na 24h.
Istopiti Cokoladu i posuti

COKOLADNI PUDING

Sastojci:

250ml kokosovog mlijeka

50ml vode

35g whey protein (bilo koji okus)

25g puding prah iz vrecice, okus po Zelji
par kapljica stevije

Priprema:
1. Staviti kuhati 50ml vode i oko 150ml kokosovog mlijeka.

2. Dok to kuha u Salicu uliti 100 ml kokosovog mlijeka, dodati whey,
puding i dobro mijesati dok se ne uklone sve grudice. Dodati steviju
na kraju i promijesati.

3. Kad primjetite da su voda i mlijeko uskuhali dodati ovaj ostatak
mlijeka s pudingom, wheyom i smanijiti temperaturu plo¢e (na 3) .
4. Konstantno mjesati pjenjatom dok puding ne poprimi gustu
teksturu.

5. Prebaciti u posudicu i pustiti da se ohladi.



ZA POTICANIJE PROBAVE (ako je potrebno):

1)

N o o bW N

)
)
)
)
)
)

Lanene sjemenke samljevene u mlincu za kavu (mogu se dodati
u jogurt, salate... zapravo u sve)

Planinski ¢aj iz biljne ljekarne

Donat Mg (ujutro nataste, prije rucka i prije vecere)

Hrana koja sadrzi dosta vlakana (povrée, voce)

Mlaka limunada na taste

Slabo napravljena turska kava na taste

Probioticki jogurti (npr Sensia)




MOJ PLAN PREHRANE

PON uTo SRI CET PET SUB NED

DORUCAK

MEDUOBROK

RUCAK

MEDUOBROK

VECERA

Svaki dan si za jedan dan blize svom cilju!




