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' Priruénik: Zdravom ishranom do gubitka
kilograma je vodi¢ namijenjen Zzenama koje
zele da kroz zdravu ishranu izgube
| kilograme.

1 PriruCnik se sastoji od osnovnih smjernica
za ishranu, savjeta za kupovinu i 150
_ detaljnih recepata rasporedenih na 30 dana
programa ishrane.

__ ' Svi recepti navedeni u Priruéniku se mogu
. medusobno mijenjati po danima jer
| omogucavaju priblizno isti kalorijski unos,
& pa tako umjesto 30 dana, mozete ga
~ ™ koristiti i mnogo duze.

& Osim izmjena izmedu dana, mozete
| mijenjati i doruc¢ak s vecerom, kao i
4 prijepodnevnu s poslijepodnevhom uzinom.
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Sve informacije koje imate priliku procitati u
ovom Priruéniku nisu individualni program
ishrane za odredenu osobu, nego
predstavljaju usmjerenje za prosjecnu
zdravu zensku osobu. Program se sastoji od
raznovrsnih namirnica baziranih na
energetskom unosu pribliznom 1500 kCal,
koji ¢e vedini zZzena omoguditi gubitak
kilograma bez osjecaja gladi i slabosti.

Bilo kakve individualne zdravstvene
poteskoce, netolerancije hrane, preferencije
prema ukusu ili tipu ishrane, nisu uklju¢ene u
ovaj plan ishrane i ukoliko imate nesto od
navedenog, to moze usporiti dostizanje
zeljenog cilja.

Ipak, bez obzira na sve razliCitosti, ishrana
kreirana po ovim smjernicama c¢e sigurno
pozitivho utjecati na vase zdravlje, pomodi
vam da shvatite kako je zapravo lako zdravo
se hraniti, naucCit ¢e vas zdravo kuhati i
servirate laganije, a istovremeno ukushe i
hranjive obroke.



Prije nego krenete citati i primjenjivati
program ishrane, donosimo vam 8
smjernica koje ¢e vam pomodéi da krenete
putem zdrave ishrane.

1.Jedite manje porcije, vise puta na dan!

2.Jedite raznovrsno!

3.Jedite kvalitetne ugljikohidrate!

4.Svaki dan jedite voce i povrce!

5.Pijte mlijeko i jedite mlije€ne proizvode
u koli€¢ini od 3 porcije na dan!

6.Jedite 2 porcije dnevnho mesa, ribe ili
jaja!

7.0granicite unos masti i ulja!

8.0granicite unos slatkisa, slane i masne
hrane!
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Pametna kupovina je
preduslov zdrave ishrane. Ako
se okruzite dobrim, zdravim i
laganim namirnicama, vecda je
mogucnost da cete se zdravo i
hraniti.

Sve dok u vasoj korpi
preovladava povrée, vodce,
cjelovite zitarice i lagano meso
na dobrom ste putu.

U nastavku procitajte detaljnu
listu za kupovinu namirnica po
kategorijama.
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Program ishrane koji cete
imati priliku procitati u
nastavku namijenjen je Zenama
koje Zzele smrsati.

Ukupni energetski unos
svakog dana je priblizno 1500
kCal koje su rasporedene na 5
obroka - doruéak, uzina, rucak,
uzina i vecera.

Obroci su energetski
uravnotezeni, tako da ih
mozete mijenjati - doruc¢ak od
prvog dana s doruckom od
sedmog dana itd. Takoder,

mozete mijenjati i
prijepodnevnu S
poslijepodnevhom uzinom,

kao i dorucak s veCerom.
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= Omlet sa speltom

300 kCal (O 10 minuta

Sastojci
. 1jaje
. 1 bjelance
. malo soli
. 1 kasSika speltinog brasna
. repicino ulje
. light sirni namaz
. pilec¢a ili purecéa Sunka
. povrée po zelji
Priprema

Jedno jaje i jedno bjelance umutiti s malo
soli i 1 kasikom speltinog brasna pa peci
kao palacd¢inak na malo repicinog ulja.
Premazati ga light sirnim namazom (2
kasike), staviti 2 lista pilece ili pureé¢e Sunke
s barem 80% mesa i povrée po zelji
(paradajz, krastavac, zelena salata). Uz ovo
posluziti 150 ml nemasnog kefira.




