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DNEVNIK ISHRANE

Kako da vodisS dnevnik ishrane, pratis unos,
koli¢inu i na¢in pripreme namirnica.

DORUCAK

Primeri zdravog dorucCka, potrebne namirnice,
priprema.

Palenta sa sirom i semenkama

Przenice iz rerne
Kuvana heljda sa grékim jogurtom i semenkama
Omlet sa povréem

Ovsena kaSa sa jabukom

RUCAK

Kuvano jelo kupus sa june¢im mesom

Potaz od tikvica, riba iz rerne i krompir salata
Kuvano jelo socCivo

PileCa supa, grilovana piletina sa sosom
od Sampinjona i sezonska salata

Kuvano jelo - spanac sa kiselim mlekom,
ribom i sezonskom salatom

VECERA

Tuna salata
Pasulj salata

Integralni hleb sa namazom od sira i
sezonskom salatom

Cezar salata

OBRACANLJIE
AUTORA
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DNEVNIK ISHRANE

DETALJI0 OBROKU
MERE- KASIKA,

OKVIRNO OKVIRNO VRSTA NACIN MESTO OLIA, PRSTOHVAT...
VREME VREME OBROKA PRIPREME OBROKA |RAZNE NAPOMENE-

(KUVANO, PECENO, PRIJALO MIJE/

% (DORUCAK, RUCAK, 5 (KUCA, RESTORAW, OSECAM SE
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POTREBNE NAMIRNICE

80 g kukuruznog griza (palenta)

60 g sira urda

200-250 ml vode

malo soli

10 g maslaca

posip: semenke suncokreta10 g

PRIPREMA

Ukuvajte kukuruzni griz na vodi koju ste malo posolili.

Pred kraj dodajte komadi¢ maslaca.

Gotovu palentu sipajte u Ciniju. -’
Dodajte sir i pospite semenkama suncokreta.

Semenke po Zelji moZete opeci na suvom tiganju radi
ukusa.




POTREBNE NAMIRNICE

e 50 gintegralnog hleba
50 ml jogurta
50 ml vode
1jaje

malo soli

PRIPREMA

Umutite jaja, jogurt, vodu i malo soli.

Hleb umotite u smesu od jaja, poredajte u tepsiju oblozenu
papirom za pecenje.

Stavite u zagrejanu rernu i pecite dok hleb ne porumeni.

Gotove prZenice servirati uz sir, jogurt, gjvar... Sta ko voli.




Kuvana heljda sa

grckim jogurtom i semenkama

POTREBNE NAMIRNICE

o 150 gzrna heljde
* 150 g grckijogurt

* 10gneslane semenke bundeve

PRIPREMA

Uvete operite zrna u nekoliko voda, pa u poslednjoj ostavite preko noci.

Ujutru tu heljdu kuvajte nekoliko minuta, poklopite i sklonite sa ringle, za 15 minuta ce upiti svu tecnost
i bice spremno zajelo.

Gotovu heljdu posluZite uz grekijogurt i pospite semenkama bundeve.

Semenke radi ukusa mozZete prepeci na suvom tiganju.




Omlet sa povréem

POTREBNE NAMIRNICE
e 2jaja
o povrce po Zelji (spanacili paprika ili tikvica ili Sampinjoni)
 malo soli

PRIPREMA

Povrce iseckajte i prodinstajte na 1kafenoj kasicici maslinovog ulja, prelijete sa umucenim jajima
i napravite omlet. Gotov omlet posluZite uz hleb i sezonsku salatu.




Ovsena kasa sajabukom

POTREBNE NAMIRNICE PRIPREMA

« 150 g seckane jabuke 150 g jabuke iseckajte na kackice i skuvajte u vodi

o 40gousene pahuljice 200-250 ml.

« 20gproteina suncokreta Kada jabuka omenke dodajte ovsene pahuljice,

« 10gmlevenoglana protein suncokreta, mleveni an, cejlonski cimet.

« polakafene kasiice cejlonskog cimeta Evz kuvajte, kada je gotovo posuti sa 5 g seckanog
adema.
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Kuvano jelo kupus sa
junecim mesom

POTREBNE NAMIRNICE PRIPREMA
* 100-120 g kupusa Povrce iseckatii prodinstati na 1kasiki maslinovog
« 60gsargarepe ulja, dodati junece meso od buta, naliti
 30gcrnogluka vodom i kuvati. Kada je gotovo zaciniti sa malo
o 50gpaprike kulinata bez aditiva ili sa malo soli i sa malo aleve
« 150gjunetine od buta paprike.
« 1kaikamaslinovog ulja Gotovo jelo posluZiti uz integralni hleb.
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POTAZ 0D TIKVICA

POTREBNE NAMIRNICE

» 150-200 g tikvica

o malo kulinata bez aditiva

e Tkasicicamaslinovog ulja

« po Zelji posip: seckana mirodija

PRIPREMA POTAZA

Tikvicu obariti u vodi, kada je gotovo
izblendtai i dodati kulinat bez aditiva kao
i vodu u kojoj se kuvalo. Gotov potaz
zaCiniti sa malo kulinata bez aditivai
preliti sa Tkafenom kaSiticom
maslinovog

uljai posuti sa seckanom mirodijom.

RIBA IZ RERNE | KROMPIR

SALATA

PRIPREMA RIBE

180-200g ocicene ribe, posoliti i staviti u pleh
obloZen papirom za petenje. Peci na 200 stepeni oko
20 tak minuta. Gotovu ribu, onaku vrucu preliti
prelivom od Tkafene kasicice maslinovog ulja, malo
soka od limuna, seckanog persuna, seckanog belog
luka (1 cen).

Od ribe moZete koristiti: pastrmku, oradu, skusu,
brancin...

PRIPREMA KROMPIR SALATE

120 g krompira oprati i skuvati u ljusci. Kada je gotov
oljustiti, pomesati sa 30 g seckanog crvenog luka,
preliti sa Tkafenom kaSiticom maslinovog ulja i malo
soka od limuna li jabukovog sirceta.

Potaz od tikvica, riba iz rerne
i krompr salata




Kuvano jelo socivo

POTREBNE NAMIRNICE PRIPREMA
» 30gcrnogluka Povrce dinstate na TkaSiki maslinovog ulja dodajte
o 50q3argarepe soCivo, nalijete vodom i kuvate. Kada je pred kraj
« 50gcrvene paprike jelo zacinite sa malo kulinata bez aditiva li sa malo

aleve paprike. Socivo kuvate gusce ili rede, po Zeli.

50 g zelenog sociva (socivo je dobro da

.. : : PosluZiti uz integralni hlebi sezonsku salatu.
odstoji u vodi pre pripreme)

1kasika ulja
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PILECA SUPA
POTREBNE NAMIRNICE

- « 50gsargarepe

30gcelera

30 g prepecenog luka

50 g paskanata

60 g pilecih leda

PRIPREMA PILECE SUPE

Povrce i piletinu skuvati u vodi, procediti i dodati malo

kulinata bez aditiva. MoZete

b - % = dodati Tmalu kagiticu integralnih rezanaca.

5 i, - -, -_-_' .g'r e ,
x Pileca supa, grilovana piletina sa sosom
od Sampinjona i sezonska salata

GRILOVANA PILETINA Ry N
POTREBNE NAMIRNICE | 2

a -“p&‘{ :.ﬂ - -‘.-
ey :'f-*-' - ’
PRIPREMA GRILOVANE PILETINE L ;f’ e

LS

e 150g piletine (belo meso)

o
e
-,

Piletinu belo meso zainite sa malo kulinata bez aditiva, 2 2 !
izgrilujte na gril tiganju. 'ﬁ:{ N
S0S 0D SAMPINJONA PRIPREMA SOSA 0D SAMPINJONA

POTREBNE NAMIRNICE Crni uk i Sampinjone dinstamo na Tkafenoj kasicici

maslinovog ulja. Kada je gotovo jelo zaciniti sa malo
 30gcrnogluka L JEN0)

. TAN kuzlinata bez aditiv aili sa malo soli. Po Zelji moZete dodati
« 150 g Sampinjona

malo origana.
o malo kulinata bez aditiva ]

17 Gotovo jelo posluZiti uz sezonsku salatu i integralni hleb.



POTREBNE NAMIRNICE

200-300 g spanaca

malo soli

180-200 g ribe (orada, pastrmka...)

po Zelji seckani beli luk

Kuvano jelo - spanac sa kiselim mlekom,
ribomi sezonskom salatom

DINSTANI SPANAC RIBA

PRIPREMA PRIPREMA

Spanat dinstajte na 1kafenoj kasitici 180-200g ocicene ribe, posaliti i staviti u pleh
maslinovog ulja, po Zelji moZete dodati obloZen papirom za petenje. Pei u zagrejanoj
seckani ten belog rerni oko 20tak minuta.

lukaili belog luka u prahu. Na kraju zatinite Gotovu ribu, onaku vrucu preliti prelivom od 1
sa malo kulinata bez aditiva. kafene kaSitice maslinovog ulja i malo soka
Kiselo mleko 180 g (posluZiti uz spanac) od limuna, seckanog persunai secaknog

Jelo posluziti uz sezonsku salatu i integralni belog luka (1 cen).

hleb.
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Tuna salata

POTREBNE NAMIRNICE

o 80gzelene salate

« 100 gsvezegsalatnog krastavca
 5gcrnihmaslina

e 120 g tunjevine iz salamure

e 15gdvopeka

ZA PRELIV

o Tkasika maslinovog ulja

o malosokaod limuna

PRIPREMA

Povrce iseckati i pomesati sa tunjevinom i preliti salatu,

posluziti uz dvopek.



Pasulj salata

POTREBNE NAMIRNICE

e 60gcruenog salatnog pasulja (imate onaj kupovni, salatni)
e 30gcrvenog luka (mozeili ceri paradajz 60g)
o 150 g sveZe crvene paprike

PRIPREMA

Crveni luk i papriku iseckati.
Zatim pomesati sa pasuljem, preliti sa 1kasikom maslinovog ulja, dodati malo soli.

Posluziti uz 15q dvopeka.

2



Integralni hleb sa namazom
od sira i sezonskom salatom

NAMAZ 0D SIRA
POTREBNE NAMIRNICE

o 50gqurdasira

o Tkasicica semenki susama
o Tkasicica semenkilana

e 5gmaslina

PRIPREMA

Semenke lana prepeci u tiganju, ostaviti da se malo prohlade.
Masline iseckate na komadice. PomeSajte sa sirom semenke i masline, po Zelji moZete dodati seckani

perSunili miroZiju. Namazi hlebi posluditi uz sezonsku salatu i biljni Caj.




(ezar salata

POTREBNE NAMIRNICE

o 80gzelene salate (moze mix zelenih salataiili ajzberg)

30 g rendane Sargarepa

60 g ceri paradajza

60 g sveza crvena paprika

150 g piletina belo meso

15 g dvopek

ZA PRELIV

 malosokaod limuna

» Tkasika maslinovog ulja
 malosoli

* Tkasicica senfadizon

PRIPREMA

Povrce iseckati, piletinu izgrilovati na gril tiganju. Preliti sa prelivom i posluZiti uz dvopek.




Dragi moji, nadam se da ce vam se svideti ovaj kratki e-book sa mesetnim
dnevnikomishrane i listom zdravih recepata.

Na ovaj nacin sam Zelela da vam predstavim deo mog viSedecenijskog rada
i znanja iz oblasti nutricionizma.

Ovo je mali poklon za poverenje koje mi godinama nesebitno pruzate.

Hvala vam, uZivajte i prijatno!

Jasna Vujicic,_
nutricionista-dijeteticar

www.nadijeti.com
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