Centar za pravilnu prehranu
Rockefellerova 12

~ Tel: 01/4863-363

CENTAR ZA PROMICANJE
ZDRAVLIA

Email: zivjeti.zdravo@hzjz.hr

Tjedni jelovnik

DAN Dorucak Uzina 1 Rucak Uzina 2 Vecera Uk. kcal
Jogurt s probiotikom 2,8%m.m. | Banana (1 velika) Krem juha od povrc¢a bez dodanog vrhnja (1 tanjur) Naranca (1 srednja) Pile¢i odrezak (veli¢ina dlana bez prstiju) 1.582,60
Ponedjeljak (180 g) Susene marelice Pile¢i odrezak (veli¢ina cijelog dlana ) Pirjane mahune (1/2 tanjura)
Kukuruzni zganci (50 g) sa (30 9) Pirjano povrée (grasak Integralni kruh (40g
svjezim sirom (100 g) mrkva 1 Snita)
tikvice) (200 g) Jogurt s probiotikom 2,8%m.m. (180 g)
Je€mena kasa (100 g)
Salata od matovilca sa sjemenkama bundeve (1 zdjelica)
Bijela kava sa Secerom Borovnice (1 Saka Juha Minestrone (1 tanjur) Banana (1 velika) Zelena salata sa bucinim sjemenkama (100 g) 1.631,78
Utorak Svjezi sir (100 g) s lanenim 100 g) Peceni brancin (100 g) Jogurt s probiotikom Grah salata s integ. tjesteninom (1 zdjelica)
sjemenkama (1 €ajna Zlica) Jabuka (veli¢ina Blitva leSo s krumpirom (300 g) 3,2% m.m. vocni 200
Graham pecivo (70g) vece Sake) Zelena salata s rajc¢icom (1 zdjelica) g (L.caseiisl)
Srijeda Integralni kruh (70 g Mandarina (4 Juha od povréa s prosom (1 tanjur) Bijela kava sa Jaje kuhano 70g 1.657,73
2 3nite) kom) Pile¢i odrezak (veli¢ina cijelog dlana ) Secerom Graham pecivo (70g)
Sir Mozzarella (20 g) Bademi 10 g Kuhana brokula sa sezamovim sjemenkama (200 g) Jabuka (veli¢ina vecée Salata od rajcice (200 g)
Pile¢al/pureca prsa delikates (30 Integralna riza (60 g) Sake) Jogurt tekuéi 2,8% m.m. (180 g)
g
Kruska (1 kom)
Caj s limunom i medom
Caj s limunom i medom Vocéna salata s Kuhani krumpir (1/4 tanjura) Kiwi (2 kom) Tjestenina sa $alsom od rajéice (1 tanjur) 1.562,88
Cetvrtak Graham pecivo (70g) grozdicama (200 g Cikla (200 g) SusSene marelice (30 Zelena salata sa bucinim sjemenkama (100 g)
Svijezi sir s jogurtom i vilascem raznog voca) Juneca Snicla u umaku (1 odrezak srednje veli€ine) 9)
(200g) Jogurt s
Jaje kuhano 100g probiotikom 1,5%
m.m. 150 g
(b.Aktiv i sl)
Jogurt tekuéi 2,8% m.m. (180 g) | Integralni kruh Juha od tikvica (1 tanjur) Voéna salata (300 g RiZoto s kozicama i tikvicama (1 maniji tanjur) 1.573,92
Petak Muesli (409 Kuhani krumpir (1/4 tanjura) raznog voca) Zelena salata (200 g)
40 g (2 zlice) 1 $nita) Kupus salata (200 g) Jogurt tekuéi 2,8% m.m. (180 g)
Banana (1 manja) Sirni namaz s Osli¢ file (150 g)
maslinama i
krastavcima (90 g)
Caj s limunom i medom Mandarina (4 Cikla (200 g) Frape od banana (250 Kajgana (2 jaja) 1.597,91
Subota Graham pecivo (70g) kom) Varivo od mjesanih grahorica s jeémom i lanenim 9) Salata od rajéice (200 g)
Namaz od avokada (30 g sjemenkama (1 tanjur) Integralni kruh (70 g
avokada 2 3nite)
2 Zlica svjezeg sira Kefir 3,5% m.m. (180 g)
1 Zli¢ica masl. ulja)
Zobene pahuljice (40g ) sa Vocna salata (300 Juha od brokule bez dodanog vrhnja (1 tanjur) Zobeni keksi (2 Jogurt tekuci 2,8% m.m. (180 g) 1.550,51
Nedjelja cimetom g raznog voca) Kuhani krumpir (1/4 tanjura) komada) Integralni Sareni sendvi¢ (30 g Sunke
medom i borovnicama (100g Bademi 10 g Zelena salata s mrkvom (1 zdjelica) 20 g sira
1 Saka) Janjetina (srednji komad bez masnoca) salata)
Milijeko 2,8% mm (200 g)
Pros. kcal 1.593,90




