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) — 2000 kcal

(Zdravo i fino recept, %
koliGine recepta)

DAN Dorucak UzZina 1 Rucak UzZina 2 Vecera
Zobene pahuljice sa suhim . . Tjestenina ili kus kus sa sardinama i
marelicalgma idsjemenkama ZObE:rL:(?;SI ¢ (100 g integralne :st(;tif;?;? 100 ml umaka od é‘:)a;(t:;;::a Lignje sa zara (1009)
iali undeve i fj ine, u . . . .
Ponedlellak (80 g zobenih pahuljica, 3-4 kom Bademi (8 kom) rajice, 759 sardina u salamuri, 1 Zlica parmezana) | >60% kakaa (2 Blitva n:ulezcs) ﬁikzr;r:np;:;‘agﬁ tanjura)
nasjeckanih susenih marelica, 1 Zlica Zelena salata kockice) p
sjemenki) (u sve salate u jelovniku dodati 1 Zlicicu masl. ulja)
lntegralnil§areni .Se“d)ﬁfv? Varivo od graha ili lece i jeéma
mé(lls’oa(:: g ,ggegrzi;;%ga/ ;;)Zilevéaé i)rzs ;C'gg g Kikiriki (30 g, 1 (GOg /eée, 609 jezémene: I_<:’:l_s“e, Y lu_ka, % mrl_<ve, 2 Banana Krpice sa zeljem i $ampinjonima
Utorak svjezi it ili mozzarella. zelena salata. | 52K Zlice soka rajCice, 1 Zlicica maslinovog ulja) Bademi (8 (100 g tjestenine, 100 g $ampinjona, 1,5 $alica kupusa, 1
ribana mrkva) ' Suhe Sljive (6 kom) Integralni kruh (1 kriska) kom) Zligica maslinovog ulja, % manjeg luka)
Sok od naran&e 100% (2 dL) Kupus salata
"Frita" sa sezonskim povréem |Jabuka/mrkva/dumbir Juha pileéa ili povrtna
(2 jaja + povrce po Zelji paprika, poriluk, smoothie Pileéi raZnijiéi ili pe¢ena piletina (100 g) A - :
. ribana mrkva, Spinat) 1 iabuka. 1 mrkva. mal I I s Sk Saviiaga s Tort4|I1e ili palaque s'govedlnq'm (2 kom)
Sl‘ljeda ot 0, (1 jabuka, ; a, maio ntegralna riza s graskom >avi) (100 g mljevene govedine, 4 Zlice graska ili grah, umak od
Jogurt s probiotikom 2,8% m.m. dumbira, voda) (70 g rize, 30 g graska, % mrkve, 1 Zlica kukuruza, jabukama raitice. 20 a sire. zelona salata) ’
Integralni kruh Bademi (8 kom ili ¥ 1 Zli¢ica maslinova ulja ili maslaca) jcice, 20 g sira,
(2 tanke kriske, 80g) Sake kikirkija) Zelena salata
Zobene pahuljice s orasima i Dvopek (40g, 4 kom) & f
« p 'abtjjkom Mlije€ni namaz (2 Spageti na bolonjski Krudka Zapeceno i hrskavo povrée
Cetvrtak (80 zobenihj ahuliica. 10 g oraha. 1 Zlice) (100 g tjestenine, 80g govedine) Orasi (3aka) (Zdravo i fino recept, ¥ koliCine recepta)
rib?anajabukz m/i/]‘ekéz 809/0 m m)' Sjemenke bundeve Cikla (4 salice) Sir kravlji svjezi (80g, % 3alice)
' : i (A Zligica)
o I Sok narance Gusta juha od slanutka
Razenlh:l(gtsjg ((:2 (Zrl_sgezflll.’;:ejlvo 809) B dBan.élr.‘ a . Osli¢ file (200 g) 100% (1 Salica kuhanog slanutka, 1 mrkva, ¥z luka, persin, 1
Petak Marmelada (2 Zlice) a e'r'k' | orasi Kelj na leSo s krumpirom (% tanjura) Zobeni keksi Zlicica maslinovog ulja, voda ili temeljac)
Mliieko 2 8% mm (Saka) RaZeni kruh (2 komada) Sjemenke bundeve (1 Zlicica)
! ' Dvopek (30g, 3 kom)
Svjeici:;ri‘t! 's(;ushu(rfckglsz;z)tovim E tski thi Juha od tikvica (1 tanjur) Palacinka s
Subota suncokretovih sjemenki) ili namaz od §pmat’a vod'a) Spinat na mlijeku (200 g 3pinata) Zelji (1-2 Zlice Jogurt s probiotikom 2,8% m.m.
slanutaka (4 ziice) Pire od krumpira i cvjetace (% tanjura) namaza)
Bijela kava (1 salica bez secera)
Kajgana (2 jaja) s povréem Kruskasto - Govedi gulas s povréem Okruglice sa Mirisna tjestenina s bobom/grahom,
Lo Graham pecivo (80g) narancasto - Njoki (150 g) Sljivama (2 tikvicama i za¢inima
Nedjelja Bijela kava (1 salica bez secera) dumbirasti napitak Kupus salata s mrkvom kom) (Zdravo i fino recept, % koli¢ine recepta)

*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/
file:///C:%5CUsers%5Chkrizan%5CAppData%5CLocal%5CMicrosoft%5CWindows%5CINetCache%5CContent.Outlook%5CKVYVYWAT%5CDND_Jela%20zdrava%20i%20fina%20-Kru%C5%A1kasti%20napitak.pdf
file:///C:%5CUsers%5Chkrizan%5CAppData%5CLocal%5CMicrosoft%5CWindows%5CINetCache%5CContent.Outlook%5CKVYVYWAT%5CDND_Jela%20zdrava%20i%20fina%20-Kru%C5%A1kasti%20napitak.pdf
file:///home/bura/Desktop/zivjeti-zdravo-jelovnici/C:%5C%5CUsers%5C%5Chkrizan%5C%5CAppData%5C%5CLocal%5C%5CMicrosoft%5C%5CWindows%5C%5CINetCache%5C%5CContent.Outlook%5C%5CKVYVYWAT%5C%5CDND_Zdrava%20i%20fina%20jela%20iz%20cijelog%20svijeta%20-%20Mirisna%20tjestenina.pdf
file:///C:%5CUsers%5Chkrizan%5CAppData%5CLocal%5CMicrosoft%5CWindows%5CINetCache%5CContent.Outlook%5CKVYVYWAT%5CDND_Jela%20zdrava%20i%20fina%20-%20Zape%C4%8Deno%20i%20hrskavo%20povr%C4%87e.pdf

Planirani jelovnik

Ponedjeljak | Utorak Srijeda
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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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