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KLINICKI BOLNICKI CENTAR ZAGREB
Sluzba za prehranui dijetetiku

Zagreb, KiSpaticeva 12

Rukovoditelj: dr.sc. Eva Pavi¢, mag.spec., dipl.ing '
eva.pavic@kbc-zagreb.hr

Tel. +385(1)2388-080;091 4920 536

Dijeta kod Seéerne bolesti, hipertenzije, povisenih masnoéa (1600/1700 kcal)

JELOVNIK ZA PRVI DAN

Obrok Jelo Koli¢ina (gram) EV* **CHO
(kcal) | (grami)
Dorucak > 40
Zobenim pahuljice 4 vrhom pune zlice 150 25
Lanene sjemenke. mljevene 1 zlica (10 g) 50
Chia sjemenke 1 Zlicica (5 g) 25
Sjemenke suncokreta 1 zli¢ica (5 g) 25
Jogurt s probiotikom 1 Salica (200 g) 95 10
Borovnice 1 zlica (20 g) 10 5
Meduobrok 1
Jabuka, Bademi i orasi preprzeni | 1komad, 1 manja3aka (28 g) | 165] 15
Rucak >50
Juha od rajéice s kuskusom 1 tanjur 90 10
Pureca prsa — na naglo 1 $nicla srednje veli¢ine 470
Pire krumpir, Pire Spinat Krumpir (200 g), Spinat (200 g) 40
Meduobrok 2
Naranca | 250 g, 1 srednje velicine | 60 | 15
Vecera > 45
Rizoto s prosomipovréem Riza 20 g; proso 30 g, povr¢e200 g 330 30
Zelena salata s kukuruzom Puna zdjelica (150 g) 65 5
Kefir 1 Salica (200 g) 130 10
* Energijska vrijednost **Ugljikohidrati***Zasi¢ene masne kiseline* *** Jednostruko nezasi¢e. masne kiseline
EV* 1665 kcal | Recepti:
EV* 6 980 kJ | Zobene pahuljice s jogurtom
Zobene pahuljice.........c.cceeveeee.e.. 40 g
Bjelan¢evine 92 g | Mljevene lanene sjemenke (zlatne)...10 g
Sjemenke suncokreta................e........5 ¢
Masti ukupne 669 Chiasje_menke....................................5g
“ZMKE T80 | e o porns . oot oo,
- INMK>*** 319 5. . .
RizZoto s prosomipovréem
Kolesterol 178 mg Puretina.........ccevvevvvveieciicinien .60 ¢
Proso .....ccccvvevinininiiiiinnn.30 9
Ugljikohidrati 1659 | paprika crvena mesnata.................100 g
Vlakna 38 9 | TiKVICE.covrvorveecreremeeeecrcsssesnssnennnn 100 G
Natrij 1,6 9 | Sampinjoni....oceveeveneoensrennn 100 g
Luk crveni......cccveveeeevesiiinnn. 40 g
Maslinovo ulje........cccccevvvivvene.. 10 g
Sol, papar,lovor, ruzmarin, perSin i zacini po Zelji.
Posebno skuhatiproso, a posebno ispirjati luk, papriku, tikvice i
gljive. Pomijesati s prosom te zaciniti.

Kalij 5243 mg; Kalcij 1090 mg; Magnezij 475 mg; Fe 23 mg, Vitamin C 390 mg
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JELOVNIK ZA DRUGI DAN
Obrok Jelo Koli¢ina (gram) EV* **CHO
(kcal) (grami)
Dorucak > 35
Caj od hibiskusa i §ipka 1 3alica 0 0
Pureca Sunka delikates 40 g (cca 4 tanke kriske) 190
Namaz od avokada 2 Zlice namaza 130 5
Kruh od heljde 2 kriske (70 g) 170 30
Meduobrok 1
Smoothie od sirutke s 150 gsirutke, 50 g borovnica, 50 g 135 30
borovnicama, ciklom, mrkvom, cikle, 50 gmrkve, 50 g celera, 70 ¢
celerom i bananom ili naran¢om ('2) banane ili narance
Rucak > 35
Piletina s je¢menom kasom 1 tanjur 350 30
Salata od rajcice, luka i bosiljka 1 desertni tanjuri¢ 65 5
Zeleni ¢aj s limunom 1 Salica
Meduobrok 2
Jabuka; Przeni ljesnjaci | 1 srednje veli¢ine (170 g); 15 g | 90 | 15
Vecera > 45
Tjestenina sa Sampinjonima 1 tanjur (tjestenina 40 g, Sampinjoni 365 35
i raci¢ima 90 g, kozice 50 g, sjeckana rajcica 80
g, svjezarajcica25 g, ulje maslinovo
10 g, vrhnje za kuhanje 20 g, ceSnjak,
luk, persin, origano, parmezan)
Salata od matovilca i radica 1 desertni tanjuri¢ (100 g) 50
Jogurt s probiotikom 1 Salica (200 g) 115 15
EV* 1660 kcal | Recepti:
EV* 6 925 kJ | Piletina s jeémenom kasom
Piletina, bijelo meso ................. 90 g
Bjelanéevine 72 g | Je¢menakasa ......ccoovvnrinnnen. 30 g
KUPUS oo et v e v 100 ¢
Masti ukupne 75¢ Ostalo povrée (mrkva, perSin, celer, poriluk, luk crveni, luk bijeli)
- ZMK*** 18 g Na malo maslinova ulja ispirjati povrée po Zelji i piletinu, dodati
CINMEK**** 48 g namocenu jeémenu kaSu, te narezanikupus. Sve zajedno kuhati, te
Kolesterol 130 mg za¢initi lovorom i ruzmarinom i ostalim zacinima po Zelji.
Namaz od avokada
Ugljikohidrati 160g Avok.ado ....... o 50 g
Viakna 359 gﬂc)isgr;ﬁ;/rg::: ......................... 1: z
Natrij 2049 UG o oo
Cherry raj¢ica....ccovvvcevsceeene. 30 g
Avokado (mekani)zgnjeciti vilicom, nakapatilimunov sok, dodati
prstohvatsoli i 2 Zli¢ice maslinova ulja.

Kalij 4630 mg; Kalcij 840 mg; Magnezij 315 mg; Fe 13 mg, Vitamin C 309 mg
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JELOVNIK ZA TRECI DAN
Obrok Jelo Koli¢ina (gram) EV* **CHO
(kcal) (grami)
Dorucak > 35
Smoothie s bobi¢astim voem 1 Salica 330 | 35
Meduobrok 1
Pecivo integralno (malo) 1 komad (45q) 85 15
Sir ementaler; Cherry rajéice 2 kriskice (20 g); 50 g 90
Acidofilno mlijeko 1 salica (200 g) 120 10
Rucak > 40
Juha odrajéice s taranom 1 tanjur 55 10
Tuna filet na Zaru 1 filet (120 g) 285
Blitva s krumpirom i bobom Blitva (250 g), krumpir (150 g), bob (15 220 30
g), maslinovo ulje (10 g)
Zeleni ¢aj s limunom 1 salica
Meduobrok 2
Jabuka 1 komad (170 g) 60 15
Velera > 30
Svinjski lungi¢ sa zacinskim biljem Lungi¢ (100 g), majcina dusica,dumbir, 210
kurkuma, kajenskipapar, sol, persin list
Mediteranska salata Y2 tanjura 180 30
Salata od matovilca 1 desertni tanjuri¢ (100 g) 105

EV* 1740 kcal
EV* 7268 kJ
Bjelancéevine 869
Masti ukupne 929
- ZMK*** 264
- INMK**** 48 g
Kolesterol 180 mg
Ugljikohidrati 145¢g
Vlakna 33¢g
Natrij 2,30

Recepti:

Smoothie

Jabuka%.... .ccovviceineinnns 100 ¢
Bobicasto voce................... 40 g
Zobene pahuljice................. 20 g
Sjemenke lana (zlatnog)........ 59
STy 4:1 | ISP 59
Chia sjemenke.......ccccocernuenen. 549
Sjemenke suncokreta............. 50
JOQUIM..coi e 150 ¢

Sve sastojke smiksatiu blenderu do kremaste strukture. Posuti s

malo cejlonskog cimeta.
Mediteranska salata

RiZa.eiei e 20 g
MIKVa...ooiiiiiiiie s e 50 g
Kiseli krastavcCi................... 509
Grasak zeleni...................... 30 g
Kukuruz (konzervirani)......20 g
Maslinovo ulje........ccccc....... 10 ¢

Skuhati, mrkvu i krastavce izrezatina kockice, ohladiti i dodati

papar,sol, limun, persin, celer list i masline.

Kalij 4070 mg; Kalcij 1115 mg; Magnezij 435 mg; Fe 24 mg, Vitamin C 185mg
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JELOVNIK ZA CETVRTI DAN
Obrok Jelo Koli¢ina (gram) EV* **CHO
(kcal) (grami)
Dorucak > 40
Cajod dumbira, limuna i cimeta 1 salica
Namaz od slanutka s bu¢inim uljem 2 zlice (30 g) 125 10
Tvrdi sir 2 tanke kriske (20 g) 75
Zobeni kruh 2 kriske (100 g) 115 15
Jabuka 1 kom. srednje veli¢ine (170 g) 60 15
Meduobrok 1
Svjeze iscijedeni sok od narance 1 ¢asa (Y2 sok, Y2 voda) 45 10
Przeni orasasto plodovi Bademi, orasi, ljesnjaci (15 g) 60
Rucéak > 45
Varivo od heljde i batatas piletinom 1 tanjur 460 45
Zelena salata scelerom i mrkvom 1 desertni tanjuri¢ (100 g) 100
Meduobrok 2
Gréki jogurt s bobiCastim vo¢em Mix jogurta i bobiastogvoca (150 g+50 g ) | 205 | 15
Vecera > 30
Krem juha od bucdei povréa 1 tanjur 90 10
Omlet s baby $pinatom i mozzarellom | 1tanjur 195 5
Zobeni kruh 2 kriske (100 g) 115 15

EV* 1 645 kcal
EV* 6870 kJ
Bjelancevine 55¢
Masti ukupne 98 g
- ZMK*** 284
- INMK**** 529
Kolesterol 350 mg
Ugljikohidrati 1409
Vlakna 259
Natrij 209

Recepti:
Varivo od heljde i batata s piletinom
Piletina (bijelo meso).......... 50 g

Luk crveniv..ccee e e, 30 g
Slanina mesnata.................. 10 g
Maslinovo ulje........ccccoe.... 15 g

Kajenskipapar,dumbirprah, kurkuma, sol, bijeli luk, perSin list,
celer korijen i list.

Ispirjatimeso s lukom, korjenastim povréem i batatom, dodati
slaninu, namocenu heljdu i za¢initi.

Omlet s baby Spinatom i mozzarellom

Spinat svjeZi...oowvvvvrvne... 100 g
Maslinovo ulje .......cccoceeen 10 ¢
JaJ€ s 1lkom
SEZAM vt e 549
Cherry rajcice......c.oeeuenee. 100 g

Na maslinovom ulju propirjati Spinat, dodatisezam,jaje, malo soli i

kajenskogpapara tepred kraj dodatirajcice.

Kalij 3547 mg; Kalcij 830 mg; Magnezij 285 mg; Fe 15 mg, Vitamin C 229 mg
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JELOVNIK ZA PETI DAN
Obrok Jelo Koli¢ina (gram) EV* **CHO
(kcal) (grami)
Dorucak > 45
Biljni ¢ajs limunom 1 Salica
Prosena i zobena kasa na mlijeku s 3 zlice (30 g) pahuljica, 240 g mlijeka, 315 45
bobicastim vo¢em s cejlonskim cimetom bobicasto voce (150 g), cimetom po
zelji
Meduobrok 1
Jabuka 1 kom. srednje veli¢ine (170 g) | 60 15
Rucak > 50
Krem juha od brokule 1 tanjur 165 10
Osli¢ ala bakalar 1 tanjur 550 40
Salata od matovilca iradica 1 desertni tanjuri¢ (100 g) 65
Meduobrok 2
Ananas 2-3 kritke (130 g) | 60 15
Vecera > 45
Salata od lece i slanutka s povréem 1 tanjur 400 35
Jogurt s probiotikom 1 salica (200 g) 130 10
EV* 1745 kcal | Recepti:
EV* 7290 kJ | Osli¢ ala bakalar
OsliC...coveveveivireeeennn. 150 g
Bjelanéevine 80 g | Krumpir ..o, 200 g
Luk srebrenac................ 30 g
Masti ukupne 84 g | PerSin i celer list............ 10 g
_ ZMK*** 25 g | Maslinovoulje............. 15 ¢
- INMK**** 43 g Papar, SOl, éeénjak
Kolesterol 170 mg Krumpir i luk narezatina ploske, izmedu poredati filet oslica,
persin i celer list, preliti s vodom, maslinovim uljem i bijelim
Ugljikohidrati 175¢ vinom,.dodatimalo krupnogpapraisoli. Lagano kuhatidok
Viakna 4049 krumpir ne omeksa.
= Salata od lece i slanutka
Natrij 199 .
Leéa crvena................... 25 g
Slanutak .....ccccoovvevennee. 25 g
Maslinovo ulje ............. 10 g
Luk crveni.......ccove e, 55 ¢
Paprika crvena............... 90 ¢
Krastavcisvjezi.......... 150 g
Sir feta..iiie e 45 ¢

Skuhatii ohladiti le¢u, dodatislanutka iz konzerve i narezano
povrée. Zaciniti i gore naribatifeta sir.

* Energijska vrijednost **Ugljikohidrati***Zasi¢ene masne kiseline* *** Jednostruko nezasi¢ene masne

kiseline

Kalij 5212 mg; Kalcij 1156 mg; Magnezij 387 mg; Fe 19 mg, Vitamin C 375mg
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JELOVNIK ZA SESTI DAN
Obrok Jelo Koli¢ina (gram) EV* **CHO
(kcal) (grami)
Dorucak > 50
Caj od hibiskusa ili brusnica 1 salica
Svjezi sir s lanenim sjemenkamai 100 g svjezeg sira, 50 g grékog jogurta,l 240 5
maslinovim uljem zlica przenih lanenih sjemenki (zlatnih), 2
zli¢ice maslinova ulja
Zobena $tangica 1 pecivo (60 g) 195 30
Kruska 1 komad srednje veli¢ine (190 g) 60 15
Meduobrok 1
Naranca ili drugo sezonsko voce 1 komad srednje veli¢ine (170 g) | 60 15
Rucak > 45
Varivo od mijeSanih grahorica 1 tanjur 455 45
Salata potocCarka 1 desertni tanjuri¢ (100 g) 60
Meduobrok 2
Palacinke s rogadem i voéem | 2 tanke palaginke | 220 30
Velera > 40
Salata od tune, mahuna irajcica Tuna (60 g), mahune zelene (150 g), luk 215 10
srebrenac (100 g), raj¢ica (100 g)
Zobeni kruh 1 kriska (50 g) 60 15
Jogurt tekudi 1 alica (200 g) 110 10
EV* 1700kcal | Recepti:
EV* 7098 kJ | Varivo od mijesanih grahorica
JeCmena kasa........cccoevennnenee 20 g
Bje]anéevine 77 g LeCa e 30 g
Slanutak.......cccocovveniecen, 20 g
Masti ukupne 759 Luk, poriluK.......ccccvevreennnn. 40 g
- ZMK*** 224 MIKVa. ..o e e 20 g
= INMK**** 42 g Slanina i/ili krta Sunka.......... 60 g
Kolesterol 166 mg Korjenasto povrée, kurkuma,dumbir, kajenskipapar, sol, perSin list,
¢esSnjak. Ispirjatikorjenasto povrée, poriluk i mrkvuna maloulja,
Ugljikohidrati 1709 dodatirnesna.tu slaninu ili Sunkui grahorice. Zaciniti po Zelji te
Viakna 14 Iaganvc.J kuhati. o . ’
Natri 234 Palacinke s rogacem i Sumskim voc¢em

Brasno 0d pira......c.cccoeeeeinen.
Mlijeko

Rogaé¢mljeveni
Tamna ¢okolada..................... 10 g

Sumsko VO€e.....vvvrmrrernri 15 g

Ispecipalacinkei preliti smjesom otopljene cokolade,rogaca i
Sumskog voca. Cejlonski cimet po zelji.

Kalij 3122 mg; Kalcij 728 mg; Magnezij 263 mg; Fe 17 mg, Vitamin C 149 mg
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JELOVNIK ZA SEDMI DAN
Obrok Jelo Koli¢ina (gram) EV* **CHO
(kcal) (grami)
Dorucak > 45
Kakao 1 salica (200 g) 115 15
Namazod ¢okolade,naranéeirogaca 1 komad (50 g) 120
Heljdino pecivo 1 pecivo (60 g) 170 30
Jabuka 1 komad srednje veli¢ine (170 g) 60 15
Meduobrok 1
Smoothie od sirutke s borovnicama, 150 g sirutke, 50 g borovnica, 50 g cikle, 135 30
ciklom, mrkvom, celerom i naran¢om 50 g mrkve, 50 g celera, 150 g (1 manja
naranca)
Rucak > 40
Juha goveda 1 tanjur 65 5
Tele¢i medaljonina mediteranski 4-5 manjih komada (120 g) 220
Brokula leSo s krumpirom Brokula (150 g), krumpir (150 g) 235 35
maslinovo ulje (10 g), cesSnjak, sol
Zeleni ¢aj bez Secera 1 salica
Meduobrok 2
Jogurt islandski Skyr, jagode | Jogurt (200g), jagode (100 g) | 165 15
Velera > 50
Tjestenina sa $alSom i povréem 1 tanjur 280 30
Zelena salata skukuruzom 1 velika zdjelica (150 g) 115 5
EV* 1700 kcal | Recepti:
EV* 7 088 kJ | Teleé¢i medaljoni ,,na mediteranski“
Teletina......ococevvn e e 100 ¢
Bjelanéevine 85 g | Maslinovoulje................... 10 g
Rajcica sjeckana................... 50 g
Masti ukupne 68 g | Luksrebrenac................... 20 ¢
CZMK*** 17g Limunov sok, lovor, majc¢ina dusica, kajenskipapar,sol.
_INMIK**** 309 Ispe¢i medaljonena malo ulja istavite ih na stranu. Propirjajte luk i
Kolesterol 96 mg dodajte sjeckanu raj¢icu, limunov sok, lovorov list i maj¢inu dusicu
te zaCiniti. Podliti malo vodom, dodatimedaljoneipirjajtejos 15-
Ugljikohidrati 180g | 20Mn-
Viakna 324 T:|esten'1na 'sa SalSomi povréem
Natrij 21g Tje.st.enln.a (integralna).......... 40 ¢
Rajcica sjeckana................. 100 g
TIKVICE .ot et 80 g
MIKVE ..o e e 60 g
Luk srebrenac........cccovvunenes 40 ¢
Maslinovo ulje......cccoeevnen. 10 g
Per$in list, celer list, bosiljak, lovor, ¢e$njak, sol
Na luku propirjati luk, rajéicu, i ostalo povrée, dodatizacine,
pomijesatisa skuhanim $pagetima i dodatipersin list.

Kalij 4479 mg; Kalcij 650 mg; Magnezij 245 mg; Fe 12 mg, Vitamin C 317 mg
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