Kako koristiti Zivjeti zdravo jelovnike?

1. Odaberi — prije koriStenja jednog od naSih jelovnika, potrebno je odabrati kalorijski unos
koji odgovara vaSim potrebama. Posluzite se ITM kalkulatorom za informaciju o kalorijskom
unosu potrebnom za odrZzavanjem sada3nje tjelesne mase. Ako ste pothranjeni ili imate
prekomjernu tjelesnu masu ili debljinu, za odredivanje potrebnog kalorijskog unosa obratite
se svom obiteljskom lijeCniku ili u SavjetovaliSte za pravilnu prehranu i tjelesnu aktivnost.

2. Planiraj — planiranje je klju¢ uspjeha. Prije nego Sto zapocCnete, opskrbite se sastojcima za
nadolazedi tiedan. Uz pomo¢ naSeg predloSka izradite svoj tjedni plan prehrane.

3. Kombiniraj obroke — obroke iz odabranog primjera tjednog jelovnika mozete kombinirati i
prebacivati iz dana u dan prema Zelji. Ako vam se ne svida ideja za rucak u srijedu, zasto ga
ne biste zamijenili ruckom predvidenim za neki drugi dan? Recept za doruc¢ak od ponedjeljka
moZete koristiti i viSe dana ako vam to odgovara.

4. Zamijeni namirnice — namirnice u obrocima i receptima mozete mijenjati onima iz iste
skupine. Primjerice, kupus salatu zamijenite zelenom salatom, krusku jabukom ili nekim
drugim vocem, orahe bademima ili ljeSnjacima, rizu jeCmom ili prosom i slicno.

5. Biraj pametno — u kupovini, pogledajte sastav i energijsku vrijednost hrane/pi¢a koje
kupujete. Tako Cete znati Sto odabrati prema svojim potrebama.

6. Koristi se trikovima — ako se radi o redukciji tielesne mase i smanjenja unosa kalorija u
pocetku éete moZete osjetiti glad jer se tijelo navikava na manje hrane. Tada napunite tanjur
povréem (ne krumpir!) jer ono obi¢no sadrzi malo kalorija, a zauzima veci volumen u Zelucu i
daje osjecaj sitosti. Servirajte hranu na manjim tanjurima i u manjim zdjelicama jer ¢ete imati
dojam da je viSe hrane na tanjuru.

7. Ne zaboravi ha vodu — ne zaboravite piti dovoljno tekuéine, najbolji izbor su voda i
nezasladeni ¢ajevi koji nisu posebno navedeni u jelovnicima. Jeste li danas popili 8 ¢aSa
vode?

8. Zac€ini — hrana mora biti ukusna, a to ¢emo posti¢i upravo zacinima. Prehrana bogata
zacinima pomo¢i ¢e smanijiti sol u naSim jelima, a dobro je znati da neki zacini imaju i
posebna svojstva koja nam mogu pomoci kod mrSavljenja i odrzavanja idealne mase.



Primjer tjednog jelovnika (jesen/zima) - 1400 kcal

DAN Dorucak UzZina 1 Rucak UZina 2 Vecera
) P’<_)vrtna juha (1 tanjur) Pileci odrezak (velicina dlana)
Kukuruzni Zganci sa svjezim Pileci odrezak (velicina diana) Pirjane mahune (3 tanjura)
sirom i vrhnjem Sugene marelice ili | Povrée s jemom (ili integralnom rizom) Naranéa (200g mahuna, 1 Zlicica masl. ulja, 2 Zlice soka od rajcice,
- (50 g kukuruzne krupice, % Salice gljive (3 Zlice sirovog jeémal j’Lv _§alica prokt_llica,l mrkva, Bademi zadini)
Ponedjeljak svjeZeg sira, 3 Zlice vrhnja) (3 - 4 kom) ¥ luka, 1 ZliCica masl. ulja) (8 kom) Rajéica salata
Caj s limunom i medom Salata od matovilca
(salate u jelovniku zaciniti s 1 Zlicicom maslinovog
ulja)
__Bijela kava (bez Secera) Jogurt s probiotikom Juha od rajcice (1 tanjur) Banana Grah salata s integralnom tjesteninom
Svijezi sir s lanenim sjemenkama Borovnice (1 $aka) Peceni brancin (100 g) (1 manja) (1 zdjelica — ¥ 3alice kuhanog graha, % Salice kuhane
Utorak (100g svjeZi sir, 1 Zlicica sjemenki) Blitva na leSo (% tanjura) integralne tjestenine, 1%z Zlicice bucinog ulja, luk, ¢esnjak)
Graham pecivo Integralni kruh (1 kriska) Zelena salata
Eai s limunom i medom Povrtna juha s prosom (1 tanjur)
J Sendvic Zobeni keksi (2 kom) Pileci odrezak (velicina cijelog dlana) Kuhano jaje (2 kom)
.. . . orx "
Srijeda (30 g pilecih/purecih prsa, 20 g sir Mandarina (2 kom) Kuhana brokula I('/2 tanj urla'l brokule, 1 Zlicica Jabuka Cikla salata (1 zdjelica)
mozzarella, 2 kriske integralnog kruha) masiinovog uy a) . Bademi (8 kom) Dvopek (2 komada)
Integralni kruh (1 kriska)
. L. Goveda juha (1 tanjur) L.
3 B“ellra:t:a‘:; lgl;e;rie;‘:era) Juneéa nicla u umaku Sglata od povréai tune
Cetvrtak 'i:\’II | Jabuka Puding (80 g tuna kozerwra_me u vodi, 20 g I{_ukuruzg, 200 g ze_{ene
aslac Integralna riza s grasSkom (% tanjura) salate, 1 mrkva naribana, prema Zelji luka, ribanog korijena
Marmelada Cikla (1 Salica) Y celera, 2 Zlicice masl. ulja, sok limuna, 4 masline)
Salica,
Juha od tikvica (1 tanjur)
Osli¢ file (100 g), kelj leSo s krumpirom (% | Sirni namaz Oslié file (100g)
Petak Muesli (3 iice) s jogurtom Mandarina (3-4 kom) tanjura) Integralni kruh Kuhan/o povv[(_;e '
Kupus salata (2009 raznog povrca, 2 Zlicice masl. ulja)
Caj s limunom i medom Varivo od graha ili slanutka Kefir Kajgana (2 jaja), salata od rajc¢ice s maslinama
Subota Graham pecivo, mlijeéni namaz | Voce ili vo¢na salata Integralni kruh Suhe $ljive (1 rajcica, 2-3 masline)
ili namaz od slanutka (1 Zlica), Cikla (1 3alica) (6 kom) Integralni kruh
ribana mrkva
Zobena kasa s mlijekom Vocna salata s <
s o ; < ) arma (2 komada) Sezonsko vocée . -
Nedjelja (3 Zlice zobenih pah., $aka borovnica, Pire od krumpira i celera (4 tanjura) Okruglice sa $ljivama (2 kom)

1 Salica mlijeka 2.8% m.m.)

Bademi (8 kom)

*QOvaj primjer jelovnika namijenjen je osobama koje nemaju prehrambena ogranicenja. Moguca je zamjena namirnica unutar iste skupne namirnica kao i
kombiniranje obroka iz razlicitih dana. Vise informacija o skupinama namirnica i pravilnoj prehrani potrazite u brosuri Tjelesno zdravlje. Za sva dodatna pitanja

pozivamo Vas da se javite se u Savjetovaliste za pravilnu prehranu i tjelesnu aktivnost.


https://zivjetizdravo.eu/wp-content/uploads/2020/03/Brosura-Tjelesno-zdravlje.pdf
https://www.hzjz.hr/sluzba-promicanje-zdravlja/savjetovaliste-za-pravilnu-prehranu-i-tjelesnu-aktivnost/
https://zivjetizdravo.eu/wp-content/uploads/2020/03/Brosura-JESEN_ZIMA-LowRes.pdf

Primjer tjednog jelovnika (jesen/zima) - 1400 kcal s pripremom obroka za idu¢i dan

DAN Dorucak UzZina 1 Rucak UzZina 2 Vecera
Zobena kasa Krugka MijeSana salata s tunom N &a ili 2 - . . . .
s borovnicama na mlijeku > (1 Salica zelene salate, 1 Salica ribanog kupusa aranca i Tortilja s grahom, mljevenom govedinom i povréem
. ) e I o Cokolada >60% kakaa S K ‘k ’ . mandarine (1 integralna tortilja, ¥ Salice kuhanog graha ili iz konzerve, ¥
dieliak (3 Zlice zobenih pahuljica, Saka borovnica ili 2 kockice) 1 rajCica, 1 krastavac, 1 konzerva tune u salamuri, . b - ) . < Sl rAiki i
Pone jelja - ; L (2 kockice, Spx: . Bademi Salice pirjane mljevene govedine, povrée prema Zelji - rajéica i
drugog bobi¢astog voéa, 8 badema, 1 alica 2 Zlicice masl. ulja) ok Zelena salata i sl)
miiieka 1,8 % m.m.). Dvopek, tekuéi jogurt (6 kom) :
Kajgana sa Spinatom Tortilja (2 integralne tortilje, 1 Salica kuhanog Salata od heljde, slanutka i feta sira
(1 jaje, 1 Salica Spinata, 1 Zli¢ica ulja) . Grcki jogurt graha ili iz konzerve, 100 g pirjane mljevene Banana (za 2 obroka: 2/3 §e_zlice sirove heljde, 8 Zliga kuhanog slanutka ili
Utorak Integralni kruh Saka bobi¢astog voéa govedine, povrée prema Zelji - rajcica i zelena iz konzerve, 60 gvfeta sira)
Caj s limunom i medom ili 2 suhe smokve salataisl,) Sok od narance 100%
Smoothie zobeni mix Jabuka Orasi Zlevka sa §pinatom
(3 jusne Zlice zobenih pahuljica, 1 Zli¢ica . : : : (5 polovica) (Zdravo i fino recept za 2 obroka: 300 g $pinata, 1 jaje, 1 prasak
Srijeda brusnice, 1 Zligica groZdice, tekudi jogurt, 1 Zlisica Siemenke bundeve Salata od heljde, slanufka | feta sira Suhe Sljive za pecivo, 100 g svjeZeg sira, 1 Salica polubijelog brasna, vrhnje
' ' Jogurt, 1 3li Sok od naranée 100% ] .
lanenih sjem.) (1 Zlica) (6 komada) . prema potrebi, sol)
MijeSana salata (povréa prema Zelji, 1 Zli¢ica ulja)
_Int_egralni dvop_ek (2 kom) Vo Jab:ll((?.k_ . Riba u "$kartocu”
aslac od kikirikija - < il : i¢ i ikvi i
. lslvr‘m naﬁlaz §a Sje!\jvgnkama rac od KIx ]l Zlevka sa $pinatom Narané&a ili 2 (za 12 olt?roll{a. 40(7'g osllc:-;z, 1 poriluk, 1 t/kwcg, 1 (Zrkva, 2 zllqe
Cetvrtak (1% Zlica svjeZeg sira, 1 Zli¢ica sezama, (3 Zlicice) ili Saka Cikla salata mandarine masl. ulja, limun, ,§[ p_er_sma,’ .”afezfa’?o. povrce i ribu zamotati u
2 Zligice jogurta) kikirikija *narezati jabuku (% salice) papiru za pecenje i peci u pecnici 20 min na 180°C)
Kefir na kriske i namazati maslac ) Krumpir salata ) )
(za 2 obroka: 2 veca krumpira, 2 Zlicice masl. ulja, luk, persin)
Namaz tune ili sirni namaz Saviiaga s Gusta juha od slanutka
Petak RazZeni ili integralni kruh Banana Riba u "Skartocu" . abukj ama ili (% 3alice kuhanog slanutka ili ¥ konzerve, 1 mrkva, % luka,1
Caj s limunom i medom Krumpir salata Jabuka Zlicica masl. ulja, list persina)
visnjom Dvopek (2 kom)
Kefir Varivo prema Zelji Naranéa Tjestenina s umakom od raj€ice i mozzarellom
Subot Pala¢inka s marmeladom Suhe lii (za ideju vidi broduru jesen - zima) Bademi (% 3alice sirove tjestenine, 1/3 Salice sjeckane rajcice - pelata,
ubota Bijela kava (bez secera) (:;J k:msafjl;l)e Integralni kruh (8 komada) 20 g mozzarelle, 2 Zlicice masl. ulja)
Savijaca s jabukama ili viSnjom Kupus salata
Krem juha od povréa
.. . .o Piletina pec¢ena p
quvenev pahuljlc_e S jab__ukom I cimetom (150 g piletine, 1 Zli¢ica ulja) Votna sa:Iata s Toast sa Sunkom i sirom
Ned jeI j a (3 jusne Zlice zobenih pahuljica, 1 manja jabuka, Krugka bademima

malo cimeta, 1 ZliCica brusnica, 1 ZliCica meda,
200g vode)

Povrce s rizom ili jeémom
(3 Zlice sirovog jeCma, 1 Salica prokulica,
1 mrkva, % luka, 1 Zlicica masl. ulja)
Kupus salata

(3/4 narezanog voca, 8

badema)

(toast, 20 g sira, 30 g Sunke, povrce)
Jogurt s probiotikom

*QOvaj primjer jelovnika namijenjen je osobama koje nemaju prehrambena ogranicenja. Moguca je zamjena namirnica unutar iste skupne namirnica kao i

kombiniranje obroka iz razlicitih dana. Vise informacija o skupinama namirnica i pravilnoj prehrani potrazite u brosuri Tjelesno zdravlje. Za sva dodatna pitanja
pozivamo Vas da se javite se u Savjetovaliste za pravilnu prehranu i tjelesnu aktivnost.


https://zivjetizdravo.eu/wp-content/uploads/2020/03/Brosura-Tjelesno-zdravlje.pdf
https://www.hzjz.hr/sluzba-promicanje-zdravlja/savjetovaliste-za-pravilnu-prehranu-i-tjelesnu-aktivnost/
https://zivjetizdravo.eu/wp-content/uploads/2020/03/Brosura-JESEN_ZIMA-LowRes.pdf
file:///home/bura/Desktop/zivjeti-zdravo-jelovnici/..%2F..%2F..%2F..%2FC:%2FUsers%2Fmilai%2FDesktop%2FDND_Zdrava%20i%20fina%20jela%20Lijepe%20Na%C5%A1e%20-%20Zlevka.pdf

Planirani jelovnik

Ponedjeljak | Utorak Srijeda

Cetvrtak

Petak

Subota

Nedjelja

Dorucak

Rucak

Vecera

Meduobroci

Tjelesna
aktivnost

Lista za kupovinu:

Sto mogu unaprijed pripremiti?

Voce i povrée:

Zitarice i proizvodi od Zitarica:

Jaja, meso, mahunarke:

Masti, ulja, sjemenke i oraSasti plodovi:

Mlijeko i mlijecni proizvodi:

Zacini:
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