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) — 1600 kcal

DAN Dorucak UZina 1 Rucak UZina 2 Vecera
Pileca juha (1 tanjur) Omlet sa Sampinjonima
Zobene pahuljice s jogurtom . B Kuhana pl!etllna (_1(209)_ . (2 kom jaja, malo luka, 5 - 6 Sampinjona, 1 ZliGica maslinovog ulja)
(1 $alica jogurta s probiotikom, 50 g zobenih Naranc¢a Povrée, kuhano (1 3alica mje3avine povréa) Jabuka Cikla salata (1/2 salice)
Ponedjeljak pahuljica, 1 Zlica groZdica, 5 badema ili oraha) RiZa, smeda (% sirove ili 3/4 3alice kuhane) Kikiriki (10 kom) Kruh, integralni, tost — (2 kom)
1 ’
Zelena salata (100 g zelene salate, 1 Zlicica Caj s limunom i medom
maslinovog ulja, ocat ili sok limuna)
Pec!vo_, |ntegralntv)'(80 9 Varivo od kelia Sir i vrhnje s palentom
Sirni namaz (2 Zlice) ] : ; . o
& f o c Kruska : (150g posnog sira, 2 Zlice vrhnja 12% m.m., 7 Zlice ili 60 g
Utorak Sunka u ovitku (30 g pilece ili purece) Kosani odrezak Banana kukuruzne krupice)
Kiseli krastavci (1-2 kom) Integralni kruh Bademi (8 kom) Salata po izboru (1 zdjelica)
Sok od narance, 100% ili cijedeni
Juha od tikvice (1 tanjur) Srdele i blit K .
Kruh, raZeni (2 tanke kriske, 80 g) Pileéa prsa s pirjanim $ampinjonima i Suhe 3ljive ili (75 g srdel, rdele 1 blitva s krumpirom i
B Koo Ffixi Naranéa ili 2 mandarine : . : P g srdele pecene u pecnici na papiru za pecenje, ili
Sri ]eda Maslac (2 cajne ZVI’.C’Ce) . . lljltegralnom_ tleStemnom . . marelice (5 kom) konzervirana u vodi, 200g blitve, 200 g krumpira,1 Zli¢ica
Marmelada (2 Zlice) Orasi (5 kom) (100 g pilecih prsa pecenih na tavi s 1 Zligicom ulja, Jogurt s maslinovog ulja)
Mlijeko, 1,5 % m. m. (1 3alica) 100 g Ssampinjona, 1 Salica kuhane tjestenine) probiotikom
Zelena salata (200g salate, 1 Zli¢ica ulja)
Toast sa mozzqr_elom, rajcicom | Varivo od lece s jeémenom kasom .
bosiljkom L . S “ Krusk Tuna na salatu s povréem.
. > kom intearalnog toasta ili tanke Krisk (za 1 porciju: 80 g zelene lece, 80 g jemene kase, % ruska 80 0 t X ) ’ i 2000 76l fate. 1 rib
Cetvrtak (2 kom integralnog toasta ili tanke kriske Jabuka Salice soka od rajcice, ¥ mrkve, komadic celera, % luka, Orasi (80 g tune, konzervirane u salamuri, 2009 zelene salate, 1 ribana
kruha, 50 g sira mozzarelle ili svieZeg sira, o, Sp : : ; mrkva, malo ribanog celera 50 g kukuruza, malo luka prema Zelji, 1
N ) cesnjak, 1 Zlic¢ica maslinovog ulja) (4 polovice) o . h ] o
. rajcica, bost{]ak) Salata od kupusa (150g) Zlica maslinovog ulja, sok limuna prema Zelji)
Caj s limunom i medom
Zobena kasa Jaje (2 kom k i;]al.:vhh? (:)(:r;ai?‘ilf:lpir (% tanjura) Pirjani kiseli kupus s grahom
uhani 4 ura), < <ol ) 5 .
Petak (50g zobenih pahuljica, 1 Salica mijjeka max Mandari 2k Spinat na n’1|ijeku (4 tanjura) Y Voce (1 Salica rezanog kiselog kupusa, 1 Salica kuhanog graha ili
2.8.% m.m, 1 Zlica suhog voca, 0,5 Zlice andarine (2 kom) Cikla salata (1/2 salice) : ispranog konzerviranog graha, 1 Zlicica maslinovog ulja)
sjemenki po izboru,5 badema, v @ ) i i
3] p ) Sok od naranée, 100% il cijedeni Palenta (4 Zlice kukuruzne krupice)
Voéna salata s Spageti bolognese Peceno povrée s poshim sirom
Palacinka s marmeladom bademima (1 salica voca, 1 (1,5 Salica kuhane tiestenine) Kokice (2 3alice s | (120 g posnog ili zrnatog sira; za povrce: 1,5 3alica narezanog
Subota (2 Zlice marmelade s manje Secera) Zli¢ica meda, 5 badema ili ielena salata (1 zdieli manje soli) batata, 1 mrkva, % tikvice, ¥ ljubi¢astog luka, 2 Zlic¢ice maslinovog
Bijela kava (1 Salica bez Secera) oraha) (1 zdjelica) ulja, peci u pecnici, zaciniti prema Zelji)
Zobena kasa s mlijekom s Kola¢ s viSnjama
.. arma (2 komada) ] . - .
-4 Fli i ice ili Jabuka . AN Krem juha od gljiva ili gusta juha od slanutka, dvopek
Ned]el]a (3-4 Zlice zobenih pah., 4 suhe marelice ili Pire od krumpira i celera (1/4 tanjura) (1 kom) J gl g J . p

Sljive, 5 badema, 1 Salica mlijeka 1,5% m.m)

*Ovaj primjer jelovnika namijenjen je osobama koje nemaju prehrambena ogranicenja. Moguca je zamjena namirnica unutar iste skupne namirnica kao i
kombiniranje obroka iz razli¢itih dana. ViSe informacija o skupinama namirnica i pravilnoej 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/

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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