DNEVNI PLAN PREHRANE

Za osobu koja radi uredski posao te trenira 2-3x tjedno; nema previse vremena za kuhanije i
vecinu stvari radi u Zurbi.

OBROCI NAMIRNICE ENERGIJA U KCAL

1.dorucak zobene pahuljice 40g 380
bademov napitak ( 1,5 dcl )
chia sjemenke

borovnice V2 pakiranja

2.meduobrok ( prije treninga | 1 banana, veca 320
Saka badema

~—

3.rucak junedi pljeskavica u air 650
fryeru
batat ( isto ) sa sezamom
z. salata
4.meduobrok ( nakon ¢okoladno mlijeko 300
treninga )
5.veCera krem juha od bundeve 550

gr¢ka salata + masl.ulje

KCAL: 1700-1800
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