MO] PROGRAM
PREHRANE

Hrana ne predstavlja samo energiju, vec i
informaciju. Hrana govori vasem DNK-u sto treba
uciniti. Najmocniji alat za promjenu vaseg
zdravlja, okolisa i svijeta je u vasem tanjuru.

FIMHE




PONEDJEL]JAK

DORUCAK
-Dvije Snite domacdeg kruha sa pirovim i
integralnim braSnom namazan humusom sa
posipanim chia i lanenim sjemenkama
-Cijedeni sok od dvije narance

54
FITRESS

RUCAK

-Salata od bijelog mesa, rajcice, svjezih

krastavaca, kukuruza, luka i mozzarelle
posipana bucinim i lanenim

sjemenkama sa prepecenim domacdim

MEDUOBROK
-Kruska i breskva

VECERA
-Spinat s dva jaja na oko i $nita
domaceg kruha od pirovog i
integralnog brasna



UTORAK

DORUCAK
-Kajgana sa Sunkom, raj¢icom
i integralnim pecivom

RUCAK
-Rizoto sa tikvicama i piletinom
-MjeSana salata od paprike, rajcice i

luka

-~
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o FITESS

———
MEDUOBROK —
-Smootie od banane, Sumskog voéa i

aronije

[
FITNESS

VECERA
-Sardine iz konzerve sa rajcicom i
domacim kruhom od pirovog i
integralnog brasna




SRIJEDA

DORUCAK
-Zobene pahuljice sa jogurtom,
Sumskim voéem, breskvom, grozdem i
javorovim sirupom

RUCAK
-Ljuskice od soje pecene na
kokosovom ulju, sa krumpirom i kupus
salatom

MEDUOBROK
-Ananas

VECERA
-Sunka sa mozzarellom, rajéicom i
paprikom posipanom chia
sjemenkama i preliveno maslinovim
uljem




CETVRTAK

DORUCAK Y-
-Dvije 3nite domadeg kruha sa pirovim |  [==
integralnim braSnom namazan maslacem - &
i domadim demom od kajsije .
. . . v A.
-Cijedeni sok od dvije narance )ﬁ}; w,

RUCAK
-Meksicke tortilje (Meksicki mix
povréa, fajita umak, komadici bijelog
mesa, zelena salata)

= cym.

FITRESS |

MEDPDUOBROK
-Banana i Saka badema

FITNESS

VECERA
-MijeSana salata od mozzarelle,
paprike, racice, luka i svjezih
krastavaca preliveno bucinim uljem i
posipano chia, lanenim i sezamovim
sjemenkama




PETAK

DORUCAK
-Tri jaja na oko, pecena paprika
i kuhana sunka

RUCAK
-Varivo od mahuna, krumpira i
junetine

MEDUOBROK
-Grozde i nektarina

VECERA
-Pogacice od karfiola pecene na
kokosovom ulju sa vrhnjem i zelenom
salatom

cym

FITESS




SUBOTA

DORUCAK
-Dvije Snite domacdeg kruha sa pirovim i
integralnim brasnom namazan
lososovim namazom sa posipanim chia

i lanenim sjemenkama sa mozzarelom i
krastavcima

RUCAK
-Tjestenina u umaku od rajcice sa
mijeSanom salatom od mozzarelle,
paprike i rajcice prelivenom bucinim
uljem

MEDUOBROK

-Voéna salata od banane, narancei
Sumskog voca

VECERA
-Riza sa tunjevinom i rajCicom

FITRESS



NEDJEL]JA

DORUCAK
-Sataras sa integralnim pecivom

RUCAK
-Piletina sa kuhanim krumpirom i
kupus salatom

MEDUOBROK
-Jabuke

VECERA
-Voéni musli sa bananom, jogurtom i
Sumskim voéem

. FITAESS




DODATNO (PO 1ZBORU)

CAJ OD MENTE
-Dvije do tri Salice dnevno

JUHA
-Za rucak ili veCeru prije glavnog jela

FITNESS

LJESNJACI | ORASI
-U meduobroku po Zelji

&

1 FITIESS

PROTEIN

puding

PROTEINSKI PUDING
-Za desert po zZelji




