Redukcijski plan prehrane za smanjenje tj. tezine

Fran Oreskovic¢, nutri

cca 1800-2100 kcal

MAKRO:
Proteini- 97
UH- 140
Masti- 80
1.DAN
OBROCI NAMIRNICE/KOLICINA ENERGIJA U KCAL
1.dorucak Zobena kasa 450
mlijeko 1% m.m
banana, srednja
Saka badema
chia sjemenke ( prethodno
natopljene )
2.meduobrok krekeri 150
light sirni namaz
3.rucak Snicla puretine ( veli€ine 650
dlana)
integralna riza ( Salica )
zelena salata sa malom
Zlicom maslinova ulja i
limunom
4.meduobrok naran¢a, malo oraha 230
5.veCera 2 kuhana jaja, pola avokada | 450
na 2x integralnom tostu
2.DAN
OBROCI NAMIRNICE ENERGIJA U KCAL
1.dorucak omlet sa povréem i feta 500
sirom
2.meduobrok jogurt ( ne voéni ) i 250

sjemenke lana




3.rucak

file lososa, Sparoge Saka,
batat

680

4.meduobrok kruska, Saka ljeSnjaka 200

5.veCera tofu stir fry sa povréem 450
mrkva, tikvica, gljive )

3.DAN

OBROCI NAMIRNICE ENERGIJA U KCAL

1.dorucak zobena kaSa 450
mlijeko 1% m.m
chia sjemenke
banana 1 srednja

2.meduobrok gréki jogurt 2% m.mi 300
borovnice

3.rucak Snicla piletine, kuhana 550
kvinoja i brokula

4.meduobrok jabuka, grozdice i kikiriki mix | 350

5.veCera salata sa tunom na masl.ulju | 400

4. DAN

OBROCI NAMIRNICE ENERGIJA U KCAL

1.dorucak integralni tost 500
avokado
2 kuhana jaja

2.meduobrok jogurt nemasni cca 100

3.rucak govedi gulas, njoki, zelena 600
salata

4.meduobrok banana i Saka badema 320

5.veCera ostatak od rucka ili rizoto 450

tikvice, kurkuma i papar




5.DAN

OBROCI NAMIRNICE ENERGIJA U KCAL
1.dorucak kajgana sa lukom i Sunkom | 550
pola crvene paprike ( sirove
i narezane )
cijedena naranca
2.meduobrok skyr jogurt i jagode 200
3.rudak filet osli¢a, kus kus, blitva na | 650
listu
4.meduobrok Saka oraha 200
5.vecCera integralna tjestenina, umak | 450
od rajCice, tikvice
6.DAN
OBROCI NAMIRNICE ENERGIJA U KCAL
1.dorucak smoothie od kuhanog 550
Spinata,mlijeka, banane,
Zlica maslaca od kikirikija,
malo zobenih pahuljica
2.meduobrok svjezi sir i paprika crvena 200
3.rucak pile¢a juha sa krumpirom, 600
celerom, mrkvom i salata
radic¢
4.meduobrok jabuka i bucine sjemenke 250
5.vecCera ostatak od rucka ili 450

tiestenina sa tunom i
kukuruzom




7.DAN

krumpirom

OBROCI NAMIRNICE ENERGIJA U KCAL
1.dorucak kuhana palenta sa jogurtom | 430
i medom
2.meduobrok tost sa Sunkom i $aka suhog | 300
vocéa
3.rucak junetina na kockice, umak 600
od rajCice, int. riza i tikvice
4.meduobrok banana 120
5.veCera kuhana le¢a sa povréem i 400




