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Obroke uskladi s treninzimal
Biraj samo savrsene proteine!
Osiguraj tijelu bogatstvo antioksidansa iz hrane!

Uzmi 5 porcija voca | povréa dnevno, osiguraj organizmu
vrijedne tvari!

Mediteranska prehrana je najzdravija prehrana!

”, ~.__ Doc.dr.sc. Darija Vranesi¢ Bender,
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Da bi tijelo odrzali zdravim i doveli u dobru formu iznimno je bitno, pored kvalitetne
prehrane, povecati i razinu svakodnevne tjelesne aktivnosti. Uz aerobne vjezbe koje
su osnova zdravlja disnog i srcano-zilnog sustava, u tjednu je rutinu potrebno ukljuciti
vjezbe za povecanje jakosti, da bismo prije svega:

ocCuvali zdravlje kraljeznice,

osigurali pravilnu posturu tijela,

ocuvali misSicnu masu i mineralnu gustocu kostiju,

povecali radnu ucinkovitost i, naravno,

estetski oblikovali misice i tijelo.

Mag.Cin. Cvita Gregov,

Znanstvena novakinja /asistentica
Kinezioloski fakultet
Sveuciliste u Zagrebu
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VJEZBE ZAGRIJAVANJA ZA ZENE | MUSKARCE

IZDRZAJ U POCUCNJU
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; pruziti ruke ispred tijela; lagano se
spustiti u pocucan;

» Napomena: Leda ravna, potkoljenica skoro okomita na podlogu

» Zadrzati polozaj 30 sekunda

UPOR NA LOPATICAMA

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE
» Ledina leda; savinuti noge u koljenu pod 90°; podici kukove s tla
» Napomena: Ne savijati previse donji dio leda podizanjem kukova
podizanjem kukova gore
» Zadrzati polozaj 30 sekunda

PREDNJI UPOR

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE
» Leci na trbuh; osloniti se na podlaktice i prste stopala te podici zdjelicu od tla
» Napomena: Nikako ne spustati zdjelicu i kukove; ne savijati donji dio leda
» Zadrzati polozaj 30 sekunda

VAGA

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» |z stoje¢eg polozaja podici ruke; osloncem na jednu nogu, lagano se
spustiti u koljenu; drugu nogu i trup

» Napomena: Trup opruzen, kukovi i ramena usmjereni prema tlu

» Zadrzati polozaj 30 sekunda na obje noge

BOCNI UPOR

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Ledina bok; osloniti se na podlakticu i vanjski brid stopala te podici
zdjelicu od tla

» Napomena: Ramena, kukovi i stopala su u istoj ravnini; tijelo pruzeno

» Zadrzati polozaj 20 sekunda na obje strane

IZDRZAJ S ODNOZENJEM

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» |z stojeceg polozaja osloniti se na jednu nogu;
lagano se spustiti u koljenu; drugu nogu podici boc¢no
» Napomena: Ne izvijati trup boc¢no ili natrag

» Zadrzati polozaj 20 sekunda na obje noge



1. TJEDAN - VJ EiBE ZA 2ENE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 2 kruga)

CUCANJ (za misiée prednje strane natkoljenice i straznjice)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opruziti » Napomena: Leda ravna, potkoljenica skoro okomita  » Vjezbu ponoviti 12 puta
prema gore; usmjeravanjem straznjice unatrag, lagano  na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko prstiju
se spustiti u cucanj (natkoljenice paralelne s tlom) stopala

SKLEK NA KOLJENIMA - USKI (za misi¢e ramenog pojasa i leda)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Kleknuti na koljena; osloniti se na dlanove postavljene malo » Napomena: Leda drzati ravnima; tezina tijela na rukama; » Vjezbu ponavljati
ispred projekcije ramena na tlu; spustiti prsa naprijed i dolje; tijekom podizanja drzati nadlakticu uz tijelo i stisnuti trbusne  do iscrpljenja
vratiti u pocetni polozaj potiskom o dlanove misice

ISKORAK (za misi¢e prednje strane natkoljenice, straznjice i straZznje strane natkoljenice)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opruZiti prema » Napomena: Leda ravna, prednja potkoljenica skoro » Vjezbu ponoviti 12 do 15 puta
gore; podizanjem jedne noge iskoraciti naprijed; koljeno okomita na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko svakom nogom
straznje noge spustiti skoro do tla; potiskom prednje noge  prstiju stopala
vratiti se u pocetni polozaj i ponoviti drugom nogom



1. TJEDAN = VJ EiBE ZA 2ENE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 2 kruga)

PODIZANJE KUKOVA (za misice straznjice, straznje strane natkoljenice i donjeg dijela leda)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Ledi na leda; osloniti stopalo jedne noge o tlo savi- » Napomena: Ne savijati previse doniji dio leda podiza- » Vjezbu ponoviti 12 puta
nutim koljenom; drugu lagano podic¢i okomito na tlo njem kukova gore
pruzenu u koljenu; vratiti u pocetni polozaj

SKLEK NA KOLJENIMA - SIROKI (za migi¢e ramenog pojasa, prsa i leda)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Kleknuti na koljena; osloniti se na dlanove postavljene malo » Napomena: Leda drzati ravnima; tezina tijela na rukama; » Vjezbu ponavljati
ispred projekcije ramena na tlu; spustiti prsa naprijed i dolje; tijekom podizanja drzati nadlakticu uz tijelo i stisnuti trbusne  do iscrpljenja
vratiti u pocetni polozaj potiskom o dlanove misice

S

TRBUSNUJACI (za misice trbuha)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Leci na leda; savinuti noge u koljenu; podi¢i ramena od tla s » Napomena: Donji dio leda uvijek drzati oslonjenim » Vjezbu ponoviti 15 puta
rukama pruzenim gore; podici trup do kraja tako da ruke ostanu  na tlo; ne pustati ramena i glavu na tlo
pruzene i uvijek okomite na tlo; vratiti se u pocetni polozaj
spustanjem prvo donjeg pa gornjeg dijela leda do lopatica 6



2. TJEDAN = VJ EiBE ZA 2ENE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 3 kruga)

CUCANJ (za misiée prednje strane natkoljenice i straznjice)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opruziti » Napomena: Leda ravna, potkoljenica skoro okomita  » Vjezbu ponoviti 12 puta
prema gore; usmjeravanjem straznjice unatrag, lagano  na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko prstiju
se spustiti u cucanj (natkoljenice paralelne s tlom) stopala

SKLEK NA KOLJENIMA - USKI (za misi¢e ramenog pojasa i leda)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Kleknuti na koljena; osloniti se na dlanove postavljene malo » Napomena: Leda drzati ravnima; tezina tijela na rukama; » Vjezbu ponavljati
ispred projekcije ramena na tlu; spustiti prsa naprijed i dolje; tijekom podizanja drzati nadlakticu uz tijelo i stisnuti trbusne  do iscrpljenja
vratiti u pocetni polozaj potiskom o dlanove misice

ISKORAK (za misi¢e prednje strane natkoljenice, straznjice i straZznje strane natkoljenice)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opruZiti prema » Napomena: Leda ravna, prednja potkoljenica skoro » Vjezbu ponoviti 12 do 15 puta
gore; podizanjem jedne noge iskoraciti naprijed; koljeno okomita na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko svakom nogom
straznje noge spustiti skoro do tla; potiskom prednje noge  prstiju stopala
vratiti se u pocetni polozaj i ponoviti drugom nogom



2. TJEDAN = VJ EiBE ZA 2ENE (Sljedede vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 3 kruga)

PODIZANJE KUKOVA (za misice straznjice, straznje strane natkoljenice i donjeg dijela leda)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Leci na leda; osloniti stopalo jedne noge o tlo savi- » Napomena: Ne savijati previse doniji dio leda podiza- » Vjezbu ponoviti 12 puta
nutim koljenom; drugu lagano podic¢i okomito na tlo njem kukova gore
pruzenu u koljenu; vratiti u pocetni polozaj

SKLEK NA KOLJENIMA - SIROKI (za migice ramenog pojasa, prsa i leda)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Kleknuti na koljena; osloniti se na dlanove postavljene malo » Napomena: Leda drzati ravnima; tezina tijela na rukama; » Vjezbu ponavljati
ispred projekcije ramena na tlu; spustiti prsa naprijed i dolje; tijekom podizanja drzati nadlakticu uz tijelo i stisnuti trbusne  do iscrpljenja
vratiti u pocetni polozaj potiskom o dlanove misice

]

TRBUSNJACI (za misice trbuha)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Ledi na leda; savinuti noge u koljenu; podi¢i ramena od tla s » Napomena: Donji dio leda uvijek drzati oslonjenim » Vjezbu ponoviti 15 puta
rukama pruzenim gore; podici trup do kraja tako da ruke ostanu  natlo; ne pustati ramena i glavu na tlo
pruzene i uvijek okomite na tlo; vratiti se u pocetni polozaj
spustanjem prvo donjeg pa gornjeg dijela leda do lopatica 8



3. TJEDAN = VJ EiBE ZA 2ENE (Sljedede vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 2 kruga)

CUCANJ S LOPTOM (za misi¢e prednie strane natkoljenice i straznjice)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opruziti na- » Napomena: Leda ravna, potkoljenica skoro okomita  » Vjezbu ponoviti 12 puta
prijed drzedi loptu; usmjeravanjem straznjice unatrag, na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko prstiju

lagano se spustiti u cucanj (natkoljenice paralelne s stopala
tlom)

s
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UPOR NA PODLAKTICAMA NA LOPTI (za misi¢e prednje strane trupa i zdjelice)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Osloniti se podlakticama na loptu i prstima stopala na tlo; » Napomena: Nikako ne spustati zdjelicu i kukove; ne » Vjezbu izvoditi
tijelo zadrzati ravnim savijati donji dio leda 20 sekunda

- A

ISKORAK S LOPTOM (za misi¢e prednje strane natkoljenice, straznjice i straznje strane

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE natkoljenice)

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opruziti prema gore » Napomena: Leda ravna, prednja potkoljenica skoro  » Vjezbu ponoviti 12 do 15 puta
drzedi loptu; podizanjem jedne noge iskoraciti naprijed; kolje- okomita na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko svakom nogom

no straznje noge spustiti skoro do tla; potiskom prednje noge prstiju stopala

vratiti se u pocetni poloZzaj te sve ponoviti drugom nogom



3. TJEDAN = VJ EiBE ZA iENE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 2 kruga)

DY

PODIZANJE KUKOVA NA LOPTI (za misic¢e straznjice, straznje strane natkoljenice

DPIS VJEZBE | OPTERECENJE donjeg dijela leda)
» Ledi na leda te poloziti potkoljenice na loptu; lagano » Napomena: Ne savijati previse donji dio leda podi-  » Vjezbu ponoviti 12 puta
podici zdjelicu s tla; vratiti u pocetni polozaj zanjem kukova gore

OPRUZANJE RUKE | NOGE NA LOPTI (za misi¢e leda, straznijice i straznje

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE strane natkoljenice)
» Lec¢itrbuhom na loptu; osloniti se na dlanove stopala; » Napomena: Opruziti tijelo do ravne pozicije; dlanom » Vjezbu ponoviti 10 puta
drzecijedan dlan i suprotno stopalo na tlu, opruziti drugu zadrzati ravnotezu na lopti svakom rukom i nogom

ruku i njoj suprotnu nogu ostajuci na lopti te vratiti u pocetni
polozaj; isto ponoviti i drugom rukom

TRBUSNJACI S LOPTOM (za migice trbuha)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Lec¢i na leda; savinuti noge u koljenu i stopalima se osloniti na » Napomena: Donji dio leda u poc¢etnom polozaju » Vjezbu ponoviti 15 puta
tlo; podi¢i ramena od tla s rukama pruzenim drzeci loptu; podici uvijek drzati oslonjenim uz tlo; ne pustati ramena i
trup do kraja tako da ruke ostanu pruzene; vratiti se u pocetni po- glavu na tlo; U zavrsnom polozaj donji dio leda mora

lozaj spustanjem prvo donjeg pa gornjeg dijela leda do lopatica biti pruzen

10



4. TJEDAN = VJ EiBE ZA 2ENE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 3 kruga)

CUCANJ S LOPTOM (za misice prednije strane natkoljenice i straznjice)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opruziti na- » Napomena: Leda ravna, potkoljenica skoro okomita  » Vjezbu ponoviti 12 puta
prijed drzedi loptu; usmjeravanjem straznjice unatrag, na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko prstiju

lagano se spustiti u cucanj (natkoljenice paralelne s stopala

tlom)
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UPOR NA PODLAKTICAMA NA LOPTI (za misi¢e prednje strane trupa i zdjelice)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE
» Osloniti se podlakticama na loptu i prstima stopala na tlo; » Napomena: Nikako ne spustati zdjelicu i kukove; ne » Vjezbu izvoditi
tijelo zadrzati ravnim savijati donji dio leda 20 sekunda

. 2)

ISKORAK S LOPTOM (za misic¢e prednje strane natkoljenice, straznjice i straznje strane

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE natkoljenice)

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opruziti prema gore » Napomena: Leda ravna, prednja potkoljenica skoro  » Vjezbu ponoviti 12 do 15 puta
drzedi loptu; podizanjem jedne noge iskoraciti naprijed; kolje- okomita na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko svakom nogom

no straznje noge spustiti skoro do tla; potiskom prednje noge prstiju stopala

vratiti se u pocetni polozaj te sve ponoviti drugom nogom n



4. TJEDAN = VJ EiBE ZA iENE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 3 kruga)

DY

PODIZANJE KUKOVA NA LOPTI (za misic¢e straznjice, straznje strane natkoljenice

DPIS VJEZBE | OPTERECENJE donjeg dijela leda)
» Ledi na leda te poloziti potkoljenice na loptu; lagano » Napomena: Ne savijati previse donji dio leda podi-  » Vjezbu ponoviti 12 puta
podici zdjelicu s tla; vratiti u pocetni polozaj zanjem kukova gore

OPRUZANJE RUKE | NOGE NA LOPTI (za misi¢e leda, straznijice i straznje

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE strane natkoljenice)
» Lec¢itrbuhom na loptu; osloniti se na dlanove stopala; » Napomena: Opruziti tijelo do ravne pozicije; dlanom » Vjezbu ponoviti 10 puta
drzecijedan dlan i suprotno stopalo na tlu, opruziti drugu zadrzati ravnotezu na lopti svakom rukom i nogom

ruku i njoj suprotnu nogu ostajuci na lopti te vratiti u pocetni
polozaj; isto ponoviti i drugom rukom

TRBUSNJACI S LOPTOM (za migice trbuha)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Lec¢i na leda; savinuti noge u koljenu i stopalima se osloniti na » Napomena: Donji dio leda u poc¢etnom polozaju » Vjezbu ponoviti 15 puta
tlo; podi¢i ramena od tla s rukama pruzenim drzeci loptu; podici uvijek drzati oslonjenim uz tlo; ne pustati ramena i
trup do kraja tako da ruke ostanu pruzene; vratiti se u pocetni po- glavu na tlo; U zavrsnom polozaj donji dio leda mora

lozaj spustanjem prvo donjeg pa gornjeg dijela leda do lopatica biti pruzen

12



1. TJEDAN - VJ EiBE ZA MU§KARCE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 2 kruga)

CUCANJ (za misice prednje strane natkoljenice i straznjice)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE
» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opruziti pre- » Napomena: Leda ravna, potkoljenica skoro okomita  » Vjezbu ponoviti 12 puta
ma gore; usmjeravanjem straznjice unatrag, lagano se na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko prstiju
spustiti u cucanj (natkoljenice paralelne s tlom) i vratitiu ~ stopala
pocetni polozaj

[

= — %

SKLEK - USKI (za misi¢e ramenog pojasa i leda)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Kleknuti na koljena; osloniti se na dlanove postavljene malo » Napomena: Leda drzati ravnima; tezina tijela na rukama;
ispred projekcije ramena na tlu; spustiti prsa naprijed i dolje; tijekom podizanja drzati nadlakticu uz tijelo i stisnuti trbusne iscrpljenja
vratiti u pocetni polozaj potiskom o dlanove misice

» Vjezbu ponavljati do

ISKORAK (za misi¢e prednje strane natkoljenice, straznjice i straZznje strane natkoljenice)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opruziti prema gore; » Napomena: Leda ravna, prednja potkoljenica skoro  » Vjezbu ponoviti 12 do 15 puta
podizanjem jedne noge iskoraciti naprijed; koljeno straznje noge  okomita na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko svakom nogom

spustiti skoro do tla; potiskom prednje noge vratiti se u pocetni prstiju stopala
polozaj i ponoviti drugom nogom 13



1. TJEDAN - VJ EiBE ZA MU§KARCE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 2 kruga)

PODIZANJE NOGU (za misi¢e pregibaéa kuka i trbuha)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Ledi na leda; podici glavu i ramena od tla te savinuti » Napomena: Doniji dio leda uvijek mora biti prilije- » Vjezbu ponoviti 15 puta
noge u koljenu pod 90°; naizmjenicno spustati jednu plien uz tlo, a ramena i glava podignute svakom nogom
pa drugu nogu na tlo drzeci ih savijenima u koljenu

J

— — x

SKLEK SIROKI (za migi¢e ramenog pojasa, prsa i leda)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Kleknuti na koljena; osloniti se na dlanove postavljene malo » Napomena: Leda drzati ravnima; tezina tijela na rukama; » Vjezbu ponavljati do
ispred projekcije ramena na tlu; spustiti prsa naprijed i dolje; tijekom podizanja drzati nadlakticu uz tijelo i stisnuti trbusne iscrpljenja
vratiti u pocetni polozaj potiskom o dlanove misice

TRBUSNUJACI (za misice trbuha)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Leci na leda; savinuti noge u koljenu; podi¢i ramena od tla s » Napomena: Doniji dio leda uvijek drzati oslonjenim » Vjezbu ponoviti 15 puta

rukama pruzenim gore; podici trup do kraja tako da ruke ostanu na tlo; ne pustati ramena i glavu na tlo

pruzene i uvijek okomite na tlo; vratiti se u pocetni polozaj spusta-

njem prvo donjeg pa gornjeg dijela leda do lopatica 14



2. TJEDAN = VJ EiBE ZA MUéKARCE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 3 kruga)

CUCANJ (za misice prednje strane natkoljenice i straznjice)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE
» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opruziti pre- » Napomena: Leda ravna, potkoljenica skoro okomita  » Vjezbu ponoviti 12 puta
ma gore; usmjeravanjem straznjice unatrag, lagano se na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko prstiju
spustiti u cucanj (natkoljenice paralelne s tlom) i vratitiu ~ stopala
pocetni polozaj
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SKLEK - USKI (za misi¢e ramenog pojasa i leda)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Kleknuti na koljena; osloniti se na dlanove postavljene malo » Napomena: Leda drzati ravnima; tezina tijela na rukama;
ispred projekcije ramena na tlu; spustiti prsa naprijed i dolje; tijekom podizanja drzati nadlakticu uz tijelo i stisnuti trbusne iscrpljenja
vratiti u pocetni polozaj potiskom o dlanove misice

» Vjezbu ponavljati do

ISKORAK (za misi¢e prednje strane natkoljenice, straznjice i straZznje strane natkoljenice)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opruziti prema gore; » Napomena: Leda ravna, prednja potkoljenica skoro  » Vjezbu ponoviti 12 do 15 puta
podizanjem jedne noge iskoraciti naprijed; koljeno straznje noge  okomita na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko svakom nogom

spustiti skoro do tla; potiskom prednje noge vratiti se u pocetni prstiju stopala
polozaj i ponoviti drugom nogom 15



2. TJEDAN = VJ EiBE ZA MUéKARCE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 3 kruga)

PODIZANJE NOGU (za misi¢e pregibaca kuka i trbuha)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Ledi na leda; podici glavu i ramena od tla te savinuti » Napomena: Doniji dio leda uvijek mora biti prilije- » Vjezbu ponoviti 15 puta
noge u koljenu pod 90°; naizmjeni¢no spustati jednu plien uz tlo, a ramena i glava podignute svakom nogom
pa drugu nogu na tlo drzeci ih savijenima u koljenu

J

— — x

SKLEK SIROKI (za misi¢e ramenog pojasa, prsa i leda)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Kleknuti na koljena; osloniti se na dlanove postavljene malo » Napomena: Leda drzati ravnima; tezina tijela na rukama; » Vjezbu ponavljati do
ispred projekcije ramena na tlu; spustiti prsa naprijed i dolje; tijekom podizanja drzati nadlakticu uz tijelo i stisnuti trbusne  iscrpljenja
vratiti u pocetni polozaj potiskom o dlanove misice

TRBUSNJACI (za misic¢e trbuha)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Ledi na leda; savinuti noge u koljenu; podi¢i ramena od tla s » Napomena: Doniji dio leda uvijek drzati oslonjenim » Vjezbu ponoviti 15 puta
rukama pruzenim gore; podici trup do kraja tako da ruke ostanu na tlo; ne pustati ramena i glavu na tlo
pruzene i uvijek okomite na tlo; vratiti se u pocetni polozaj spusta-
njem prvo donjeg pa gornjeg dijela leda do lopatica 16



3. TJEDAN = VJ EiBE ZA MUéKARCE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 2 kruga)

ISKORAK S BUCICAMA (za migice prednije strane natkoljenice, straznjice i straznje

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE strane natkoljenice)

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; bucice drzati u » Napomena: Leda ravna, prednja potkoljenica skoro  » Vjezbu ponoviti 12 do 15
rukama uz tijelo; podizanjem jedne noge iskoraciti okomita na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko puta svakom nogom
naprijed; koljeno straznje noge spustiti skoro do tla; prstiju stopala

potiskom prednje noge vratiti se u pocetni polozaj i
isto ponoviti drugom nogom
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POTISAK S RAMENA S BUCICAMA (za migi¢e ramenog pojasa i gornjeg dijela leda)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Iz stojeceg polozaja, blago savijenih koljena drzati bucice » Napomena: Doniji dio leda uvijek drzati ravnim i prsa » Vjezbu ponoviti 12 puta
uz ramena; istovremenim potiskom gore opruziti ruke do kraja  naprijed
te vratiti natrag u pocetni polozaj

MRTVO DIZANJE S BUCICAMA (za misice prednje strane natkoljenice,
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE straznjice i donjeg dijela leda)

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opustiti uz tijelo drzeci » Napomena: Leda ravna, potkoljenica skoro okomi- » Vjezbu ponoviti 12 puta
bucice; usmjeravanjem straznjice unatrag i tijela naprijed, lagano ta na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko prstiju
se spustiti u koljenom zglobu (natkoljenice paralelne s tlom) i vratiti ~ stopala
u pocetni polozaj 17



3. TJEDAN = VJ EiBE ZA MUéKARCE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 2 kruga)

POTISAK S PRSA S BUCICAMA (za misice ramenog pojasa i prsa)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Ledi na leda drzeci bucice opruzenim rukama te » Napomena: Laktove usmjeravati bocno pri spusta- » Vjezbu ponoviti 12 puta
podic¢i noge savijene u koljenu pod 90°; postupno sa- nju; ravnomijerni potisak

vijajuci ruke u laktu, spustati nadlakticu na tlo, opruziti
ruke do pocetnog polozaja

VESLANJE U PRETKLONU S BUCICAMA (za misice leda)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» 1z stojeceg polozaja, savinuti koljena i trup naprijed pod » Napomena: Doniji dio leda uvijek drzati ravnim; laktove » Vjezbu ponoviti 12 puta
45° drzedi bucice u rukama; zadrzavajuéi pocetnu poziciju, tijekom pokreta drzati uz tijelo

povlaciti bucice uz vanjsku stranu natkoljenica do kukova;
vratiti u pocetni polozaj
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TRBUSNJACI S BUCICAMA (za migice trbuha)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Lec¢i na leda; savinuti noge u koljenu; podi¢i ramena od tla s » Napomena: ako se leda u zavrsno poloZzaju savijaju » Vjezbu ponoviti 15 puta
pruzenim rukama drzedi bucice; podici trup do krajatako datrup  zbog opterec¢enja bucica, zavrsiti s bucicama oslonje-
ostane ravan, a bucice u pruzanim rukama; vratiti se u pocetni po-  nim naramena
lozaj spustanjem prvo donjeg pa gornjeg dijela leda do lopatica 18



4. TJEDAN = VJ EiBE ZA MU§KARCE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 3 kruga)

ISKORAK S BUCICAMA (za misice prednje strane natkoljenice, straznjice i straznje

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE strane natkoljenice)

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; bucice drzati u » Napomena: Leda ravna, prednja potkoljenica skoro  » Vjezbu ponoviti 12 do 15
rukama uz tijelo; podizanjem jedne noge iskoraciti okomita na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko puta svakom nogom
naprijed; koljeno straznje noge spustiti skoro do tla; prstiju stopala

potiskom prednje noge vratiti se u pocetni polozaj i
isto ponoviti drugom nogom
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POTISAK S RAMENA S BUCICAMA (za migi¢e ramenog pojasa i gornjeg dijela leda)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» 1z stojeceg polozaja, blago savijenih koljena drzati bucice » Napomena: Doniji dio leda uvijek drzati ravnim i prsa » Vjezbu ponoviti 12 puta
uz ramena; istovremenim potiskom gore opruziti ruke do kraja  naprijed
te vratiti natrag u pocetni polozaj

MRTVO DIZANJE S BUCICAMA (za misice prednje strane natkoljenice,
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE straznjice i donjeg dijela leda)

» Stopala postaviti u Sirinu ramena; ruke opustiti uz tijelo drzeci » Napomena: Leda ravna, potkoljenica skoro okomi- » Vjezbu ponoviti 12 puta
bucice; usmjeravanjem straznjice unatrag i tijela naprijed, lagano ta na podlogu, koljena ne smiju prelaziti preko prstiju
se spustiti u koljenom zglobu (natkoljenice paralelne s tlom) i vratiti  stopala

u pocetni polozaj
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4. TJEDAN = VJ EiBE ZA MU§KARCE (Sljedece vjezbe ponoviti zadanim redoslijedom u 3 kruga)

POTISAK S PRSA S BUCICAMA (za misice ramenog pojasa i prsa)
OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Ledi na leda drzedi bucice opruzenim rukama te » Napomena: Laktove usmjeravati bocno pri spusta- » Vjezbu ponoviti 12 puta
podic¢i noge savijene u koljenu pod 90°; postupno sa- nju; ravnomijerni potisak
vijajuci ruke u laktu, spustati nadlakticu na tlo, opruziti

ruke do pocetnog polozaja

VESLANJE U PRETKLONU S BUCICAMA (za misice leda)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE
» Iz stojeceg polozaja, savinuti koljena i trup naprijed pod » Napomena: Donji dio leda uvijek drzati ravnim; laktove » Vjezbu ponoviti 12 puta
45° drzeci bucice u rukama; zadrZavajudi pocetnu poziciju, tijekom pokreta drzati uz tijelo
povlaciti bucice uz vanjsku stranu natkoljenica do kukova;
vratiti u pocetni polozaj
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TRBUSNJACI S BUCICAMA (za migice trbuha)

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE

» Leci na leda; savinuti noge u koljenu; podi¢i ramena od tla s » Napomena: ako se leda u zavrsno poloZzaju savijaju » Vjezbu ponoviti 15 puta
pruzenim rukama drzeci bucice; podici trup do krajatako datrup  zbog opterecenja bucica, zavrsiti s bucicama oslonje-
ostane ravan, a bucice u pruzanim rukama; vratiti se u pocetni po-  nim naramena
lozaj spustanjem prvo donjeg pa gornjeg dijela leda do lopatica 20



VJEZBE ISTEZANJA ZA ZENE | MUSKARCE

ISTEZANJE GLUTEUSA

OPIS VJEZBE | OPTERECEN]E
» Leci na donji dio leda; prekriziti noge tako da je glezanj jedne iznad koljena
druge; obuhvatiti potkoljenicu donje noge i privudi je trupu te zadrzati polozaj
» Napomena: Koljeno gornje noge usmijeriti bocno; ramena ne spustati na tlo
» Polozaj zadrzati 20 do 30 sekunda svakom nogom

-

.

ISTEZANJE PREDNJE STRANE
NATKOLJENICE | KUKA

OPIS VjEiBE | OPTERECEN]E

» Kleknuti jednom nogom, drugu postaviti naprijed savijenu u koljenu; obu-
hvatiti rukom glezan; straznje noge te kuk iste noge potisnuti dolje te zadrzati
polozaj

» Napomena: Trup drzati ravnim

» Polozaj zadrzati 20 do 30 sekunda svakom nogom

ISTEZANJE STRAZNJE STRANE
NATKOLJENICE

OPIS VjEiBE | OPTERECEN]E

» Stojeci na jednoj nozi lagano savijenoj u koljenu, drugu nogu savinuti natrag i
obuhvatiti za glezanj istoimenom rukom; suprotnu ruku podici pruzenu gore te
zadrzati polozaj

» Napomena: Kuk savijene noge drzati pruzenim, a koljeno gurati dolje i natrag

» Polozaj zadrzati 20 do 30 sekunda svakom nogom

ISTEZANJE STRAZNJE
STRANE NATKOLJENICE

OPIS VjEiBE | OPTERECEN]E

» Sjesti na tlo; jednu nogu pruziti, a drugu savinuti u koljenu ispred tijela; ruka-
ma dohvatiti prste ili potkoljenicu pruzene noge te zadrzati polozaj

» Napomena: Doniji dio leda drzati ravnim

» Polozaj zadrzati 20 do 30 sekunda svakom nogom

ISTEZANJE PREDNJE STRANE
NATKOLJENICE

OPIS VJEZBE | OPTERECENJE
» Stojeci na jednoj nozi lagano savijenoj u koljenu, drugu nogu savinuti natrag
i obuhvatiti za glezanj istoimenom rukom); suprotnu ruku podici pruzenu gore te
zadrzati poloZaj
» Napomena: Kuk savijene noge drzati pruzenim, a koljeno gurati dolje i natrag
» Polozaj zadrzati 20 do 30 sekunda svakom nogom

i Ad
ISTEZANJE LEDA

OPIS VjEzBE | OPTERECEN]E

» Iz stojeceg polozaja, stopala postavijenih u Sirinu ramena i nogu lagano
savijenih u koljenu, jednom rukom obuhvatiti zglob Sake druge ruke te izvudi
obuhvacenu ruku gore; zadrzati polozaj

» Napomena: Ne savijati trup previse bo¢no 21

» Polozajzadrzati 20 do 30 sekunda na obje strane



Uz malo mudrosti, moguce je uzivati u okusima, biti sit i istovremeno gubiti suvisne kilograme.
Klju¢ kvalitetnog mrsavljenja lezi u odabiru namirnica visoke nutritivne gustoc¢e odnosno namirnica koje
obiluju vitaminima, mineralima, prehrambenim vlaknima i fitokemikalijama, a istovremeno

Su siromasne energijom.
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1. TEDAN PREHRANE

Napomena: dozvoljeno je popiti jednu kavu s mlijekom i éajnom Zlicom $ecera i/ili crni &aj zasladen ¢ajnom

Zlicom meda.

* namirnice su izrazene u bruto koli¢inama prije ¢iséenja i termi¢ke obrade (ukoliko nije drugacije navedeno)

e il

PONEDJELJAK Zene (cca 1600 kcal)

Muskarci (cca 1800 kcal)

Dorucak:
¢ Kukuruzni kruh 1 kriska 2 kriske
¢ Margo Balance namaz 1 ¢ajna zlicica 2 ¢ajne zlicice
* Marmelada od vo¢a po zelji 1zlica 2 zlice
* Juicy vo¢ni sok - naranéa 1 ¢asa 1¢asa Marge’
Meduobrok: 2 suhe smokve =
Ruéak: Mediteranska salata Priprema:
Sastojci (za 1 osobu): 1. Je¢am namocite par sati prije pripreme ili preko
* 200 g Ledo mediteranske mjesavine no¢i (krace ¢e se kuhati). Kuhajte ga u posoljenoj
* 100 g je¢ma vodi 20-tak min.
* 40 g feta sira 2. Ledo mediteransku mjesavinu pirjajte 6 minuta.
¢ Sol, papar, limunov sok 3. Kada se povrce ohladi pomijesajte ga sa je¢mom,
¢ 100 g matovilca, 100g rikole dodajte feta sir, zacinite sa solju, paprom i limunom.
Prije konzumacije umijesajte matovilaci rikolu.
Meduobrok: jogurt, 150 g ‘
Vecera:
¢ Pile¢a prsa pirjana na malo ulja, 1509 1509

¢ Krumpir i kelj leSo

150 g krumpira, 200 g
kelja, 2 ¢ajne zlicice
maslinovog ulja

200 g krumpira, 200 g kelja,
2 ¢ajne zlicice maslinovog ulja

22



Muskarci (cca 1800 kcal)

UTORAK Zene (cca 1600 kcal)

Doruéak:

¢ Ledo borovnice 309 409

* Jogurt 1509 15049

* Musli 309 509

* Nasjeckani orasi 5 kom 5 kom

* Med 1 ¢ajna zlicica 1 ¢ajna zlicica

Meduobrok: komad sezonskog voc¢a po Zelji. Grisini Stapi¢i, 6 kom.

Rucak: Sendvié¢

* Integralno pecivo 60g 80g

¢ Polutvrdi sir (npr. gauda) 2 krigke 2 kriske
¢ Niskomasna Sunka 2 kriske 3 kriske
* Ketchup 1zZlica 1zZlica

¢ Nekoliko listova zelene salate

Meduobrok: jabuka

Vecera: Losos sa povréem iz woka Priprema:

Sastojci (za 1 osobu): 1. Ledo grill povrée poprzite na zli¢ici malinovog ulja u woku 5

* 200 g Ledo losos fileta (cca 2 fileta) min da povrée ostane hrskavo. Zacinite sa soli i svjeze mljevenim

paprom.
2. Ledo losos filete odmrznite, posusite kuhinjskim papirom i
ispecite na grill tavi, pri serviranju ga premazite umakom koji ¢ete
napraviti od: sitno narezanog ¢esnjaka i persina, par kapi
limunovog soka, Zlicice maslinova ulja i malo soli.

¢ 225 g Ledo grill povréa

¢ 1 rezanj ¢esnjaka, svjeze nasjeckani list
persina, par kapi limunovog soka

¢ Sol, papar, maslinovo ulje

Doruéak: Namaz od brokule i Priprema:
svjezeg kozjeg sira na razenom 1. U kipuc¢u vodu stavite kuhati brokulu 5 minuta.

Muskarci (cca 1800 kcal)

kruhu Procijedite i premjestite u zdjelu s hladnom
Sastojci (za 1 osobu): vodom, kada se brokula ohladi izvadite ju iz vode.
¢ 100 g Ledo brokule 2. Na tavici lagano zagrijte sezamove sjemenke

* 60 g svjezeg kozjeg sira (1 min).

¢ 2 zlic¢ice sjemenki sezama 3. Brokulu usitnite stapnim mikserom, dodajte

¢ 2 Zlicice kiselog vrhnja 12% m.m. kozji sir, kiselo vrhnje, sol i papar. Namaz posluzite
e 1 kriska razenog kruha na razenom kruhu, pospite sezamom i chilli

¢ Sol, papar, chilli paprika papricicom

Meduobrok: integralni krekeri, 30 g, Juicy voéni sok - ananas, 1 ¢asa

Ruéak: Sendvié

¢ Integralno pecivo
¢ Mlije¢ni light namaz
¢ Kuhana jaja

¢ Svjeza paprika ili raj¢ica

60g
3 ¢ajne zlicice
2 kom

120 g
4 cajne zlicice
3 kom

Meduobrok: jabuka

Vecera:

¢ Ledo mahune varivo, 400 g
¢ Integralni kruh sa sjemenkama, 2 kriske

CETVRTAK Zene (cca 1600 kcal)

Doruéak:
e Kukuruzni kruh
¢ Maslac ili margarin

1 kriska
1 ¢ajna zlicica

Muskarci (cca 1800 kcal)

2 kriske
2 &ajne zlicice
2 Zlice

* Marmelada od voéa po zelji 1Zlica
¢ Obrano mlijeko (1,5 % m.m.) 1 &asa 1¢asa

Meduobrok: Komad sezonskog voéa po zelji |

Rucak: Riblja pasteta Priprema:

Sastojciv(za 2 osobe): 1. U kipucu vodu dodaijte lovorov list, papar, krisku nespricanog limuna, prstohvat soli i
* Ledo Skarpina bez glave 1 kom (cca 260 g) Skarpinu, kuhajte na laganoj vatri 10 minuta pa dodajte bijelo vino i kuhajte jo§ 5 minuta.
¢ 0,1dl bijelog vina, papar u zrnu, maslinovo ulje, Izvadite ribu te odvojite meso od kostiju. Juhu procijedite, zamrznite i koristite kao
kriska limuna, sol, voda, lovorov list, 2 Zlice rize, temeljac u pripremi ribljih jela.

5 kiselih krastavaca, Zlicica kapara, 100 g svje- 2. Meso ribe pomijesajte sa sitno nasjeckanim kiselim krastavcima, maslinama, dodajte
Zeg sira, Zlicica senfa, 7 crnih otkostenih maslina, kapare, svjezi sir, zli¢icu senfa i limunov sok po ukusu, zacinite soli i paprom. Ostavite 10
limunov sok minuta na hladnom da se sastojci pastete prozmu.

¢ 2 srednje rajcice i zelena salata
2 integralna peciva sa siemenkama

3. Integralno pecivo s obje strane namazite debljim slojem riblje pastete, na nju poslozi-
te rajcicu i listove zelene salate.

Meduobrok: integralni krekeri, 30 g, Juicy voéni sok - jabuka, 1 ¢asa

Vecera:
* Bukovace pripremljene na grill tavi i ¢ Zelena salata zacinjena s malo 2009 1 zdjelica 2509 1 zdjelica
posute malinova ulja i limunovim sokom 1509 200g

sjemenkama sezama
* Pire krumpir




PETAK Zene (cca 1600 kcal)

Dorucak: Griz na mlijeku

Muskarci (cca 1800 kcal)

* Griz 309 309

e Light mlijeko (0,9 %m.m.) 1 8alica 1 3alica

* Nasjeckani bademi 3 kom 5 kom

* Med ili javorov sirup 1 ¢ajna zlicica 1 ¢ajna zlicica

Meduobrok: zitna plocica, 50 g

Rucak: Sir s vrhnjem

* Svjezi kravlji sir 60g 100g

¢ Vrhnje (12 % m.m.) 1Zlica 2 Zlica

* Sjemenke buce ili suncokreta Integralni dvopek, 2 kom Mijesani razeni kruh, 1 kriska

e Crvena paprika po zelji 1Zlicica 1Zlicica

Meduobrok: 3 suhe smokve ili 6 suhih Sljiva

Vecera: Ledo riblja juha i Gamberi Priprema: "

sa rezancima od tikvica 1. Na zZlic¢icu maslinova ulja dodajte ¢esnjak izrezan na tanke ploske, M
¢ Ledo riblja juha, 2 tanjura kada ¢esnjak zamiris$i dodajte gambere, promijesajte i podlijte sa 5

Gamberi sa rezancima od tikvica bijelim vinom. mmﬁ*
Sastojci (za 2 osobe): 2. Tikvicu narezite cijelom duzinom na rezance, poprzite na o+

® 250 g Ledo gambera ¢ 20 g parmezana maslinovom ulju 2-3 min dok ne izgube elasti¢nost, a jos uvijek su - 7‘:}
* 300 g tikvica ¢ 60 g Sirokih rezanaca hrskave. Zacinite soli, paprom i svjeze nasjeckanim listom persina. .
¢ 1dl bijelog vina 3. Kada se umak od gambera reducira do pola prelijte ga preko -y
* Sol, papar, maslinovo ulje poprzenih tikvica. Pri serviranju pospite parmezanom. kb
* 1 rezanj ¢ednjaka 4. Posluzite uz Siroke rezance -

* Svjeze narezani persin

SUBOTA Zene (cca 1600 kcal)

Doruéak: Voéni smoothie Priprema:

Sastojci (za 1 osobu) 1. Ledo $umsko voée i bananu izvadite

* 100 g Ledo sumskog voca iz zamrzivaca 30 minuta prije priprave

¢ 1 zamrznuta banana (bananu prije zamrzavanja oguliti) napitka.

e 1 Zli¢ica sjemenki lana 2. Bananu usitnite na manje komade i

¢ 1 Zlica zobenih pahuljica zajedno sa ostalim sastojcima izmiksajte
¢ 5 listova svjeze mente u blenderu. Ako je napitak pregust

e ] ¢asavode dodajte jos vode.

Meduobrok: jogurt, 150 g. Komad sezonskog voc¢a po zelji

Rucak: Tjestenina u umaku od rajéice

* Integralna tjestenina (kuhana) 150¢g 200 g

* Umak od rajcice 809 80g

* Parmezan 2 ¢ajne zlicice 2 ¢ajne zlicice
¢ Ribani kupus na salatu 1 zdjelica 1 zdjelica
Meduobrok: Saka orasastog i suhog voca po zelji

Vecera: Omlet s tikvicama

* Jaja 2 kom 3 kom

* Tikvice 200g 2009

e Ulje 1zlica 1zlica

* Mijesani razeni kruh 1 kriska 2 kriska

Muskareci (cca 1800 kcal)

Dorucak:

* Razeni mije$ani kruh 1 kriska 2 kriska

* Mlije¢ni light namaz 3 ¢ajne zlicice 6 ¢ajnih Zlicica
* Niskomasna Sunka 2 kriske 3 kriske

* Svjeza paprika ili rajcica

Meduobrok: jabuka

Ruéak: Pureci file sa umakom od jogurta i povrée na pari Priprema:

Sastojci (za 1 osobu):

* 200 g Ledo carska mjesavina

* 50 g Ledo graska

* 150 g pureced filea

e jogurt 1,5% m.m., 2 dcl

e 2 7licice svjeze narezanog kopra
¢ Sol, papar, maslinovo ulje

1. Puredi file marinirajte u 1 zlicici maslinovog
ulja, solii papru.

2. Povrée kuhajte na pari 15 min, a puredi file
isprzite na grill tavi na jakoj vatri.

3. Jogurtu dodajte kopar, lagano posolite,
popaprite i posluzite kao umak mesu i povrcu.
Povrce kod serviranja posipajte mjesavinom

* Mjesavina sezamovih, lanenih i suncokretovih sjemenki (1 Zli¢ica) sjemenki.

Meduobrok: komad sezonskog voca po zelji

Vecera:
* Mozzarella, 150 g

¢ Integralni kruh sa siemenkama (po Zelji tostirati), 2 kriske

* Maslinovo ulje, 2 ¢ajne Zlicice
¢ Svjeza rajcica
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Uz malo mudrosti, moguce je uzivati u okusima, biti sit i istovremeno gubiti suvisne kilograme.
Klju¢ kvalitetnog mrsavljenja lezi u odabiru namirnica visoke nutritivne gustoc¢e odnosno namirnica koje
obiluju vitaminima, mineralima, prehrambenim vlaknima i fitokemikalijama, a istovremeno

Su siromasne energijom.
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2. TIEDAN PREHRANE

Napomena: dozvoljeno je popiti jednu kavu s mlijekom i éajnom Zlicom $ecera i/ili crni &aj zasladen ¢ajnom

Zlicom meda.
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* namirnice su izrazene u bruto koli¢inama prije ¢iséenja i termi¢ke obrade (ukoliko nije drugacije navedeno)

i

PONEDJELJAK

Dorucak:

¢ Ledo maline

* Muesli

* Jogurt

* Orasi

* Nasjeckana banana

Zene (cca 1600 kcal)

309

309

1509

5 kom nasjeckani
Y2

Muskarci (cca 1800 kcal)

309

509

1509

7 kom nasjec.
Y2

Meduobrok: jabuka ili kruska

Rucak:

¢ Integralni kruh sa sjemenkama
¢ Biljni namaz od gljiva

¢ Kiseli krastavci

¢ 100-tni voéni sok

e 1 kriska

e 2 ¢ajne zlicice
* 2-3 kom

e ] ¢asa

e 2 kriska

e 4 ¢ajne zlicice
® 3-4 kom

e ] ¢asa

Meduobrok: suhe smokve, 2 kom

Vecera: Gamberi na kineski
Sastojci( za 2 osobe):

* Ledo gamberi, 250 g

¢ Ledo kineska mjesavina, 450 g
® Peperonchini, 1-2 kom

¢ Soja sos, dumbir u prahu

¢ Basmatiriza, 100 g (1/2 3alice)
* Sezamovo ulje, 2 ¢ajne zlicice

Priprema:

1. U woku na sezamovom ulju kratko
poprzite ¢ednjak i smrvljene peperonichine.
Dodajte odmrznute Ledo gambere i Ledo
kinesku mjesavinu. Zacinite sa zli¢icom
dumbira u prahu i 3 Zlic¢ice soja sosa. Pirjajte
10 minuta.

2. Rizu skuhajte u slanoj vodi i posluzite uz
kineski umak od gambera.




UTORAK Zene (cca 1600 kcal) Muskarci (cca 1800 kcal)

Dorucéak:

¢ Kukuruzni kruh

* Posni sir (po Zelji dodati kopra)
¢ Svjeza paprika ili rajcica

* 100-tni voc¢ni sok, 1 ¢asa

T kriska 2 kriske
60g 100 g

Meduobrok: Zitna plocica, 50 g

Rucak:

* Ledo rizoto s povréem i piletinom
¢ Zdjelica zelene salate zacinjene
maslinovim uljem i limunovim
sokom ili octom

250¢ 3009

Meduobrok: jabuka

Vecera: Varivo od mahuna s jecmom Priprema:

Sastojci (za 2 osobe): 1. Je¢am namocite u vodi pola sata prije kuhanja. Mrkvu i krumpir

* Ledo zelene mahune, 450 g narezite na kockice..

* Je¢am, 180 g (1 Salica) 2. Na zli¢icu maslinovog ulja dodajte mrkvu, krumpir i mahune, dobro
promijesajte, dodajte namoceni je¢am i podlijte s vodom. Zadinite sa
mljevenom crvenom paprikom, soli, paprom i kuhajte 20 min.

3. Kod serviranja mozete dodati pola Zlicice jabu¢nog octa ili aceta
balsamica. Uz tanjur variva pojesti krisku razenog kruha.

¢ 3 srednje mrkve

¢ 2 srednja bijela krumpira

¢ /2 Zlicice mljevene crvene paprike

* Sol, papar, maslinovo ulje, jabuéni ocat/aceto balsamico

Doruéak:

* Kukuruzni kruh 1 kriska 2 kriske

* Margarinski namaz 1 ¢ajna zlicica 2 ¢ajne zlicice
* Marmelada od vo¢a po zelji 1Zlica 2 Zlice

* 100-tni voéni sok 1¢asa 1casa
Meduobrok: stapi¢i mrkve i celera, 50 g

Rucak: Zlevanka sa Spinatom Priprema:

Sastojci (za 4 osobe):

* 300 g Ledo $pinat briketa, odmrznuti i ocjediti visak vode

* 50 g svjezeg sira

¢ 1 Salica kukuruznog brasna

* 1/2 pakiranja kiselog vrhnja 12% m.m.

* 2jaja

* 2 komada susenih rajcica, dobro ocjediti od ulja i izrezati na sitne komadice
* Sol, papar, Y2 praska za pecivo

* Maslinovo ulje

1. U zdjeli izmijesajte jaja sa sirom, vrhnjem

i suSenom raj¢icom. Dodajte suhe sastojke i
$pinat. Smjesa bi trebala biti malo gusc¢a od one
za palacinke, po potrebi dodajte mlijeka.

2. Lim premazite maslinovim uljem, na njega
izlijte smjesu i pecite u zagrijanoj pec¢nici30-tak
minuta na 200°C.

Napomena: pripremite dan ranije

Meduobrok: komad sezonskog voca po zelji

Vecera:
¢ Ledo lasagne bolognese
e Zdjelica ribanog kupusa na salatu

300g 450¢g

CETVRTAK Zene (cca 1600 kcal) Muskarci (cca 1800 kcal)

Doruéak: Amaranth na mlijeku sa malinama Priprema:

Sastojci (za 2 osobe): 1. Kuhajte amaranth u mlijeku kojem ste dodali
* Ledo maline, 200 g dvije zlice smedeg Secera.

* Amaranth, 100 g 2. Nakon 15 min dodajte maline i nastavite

* Mlijeko, 3 dI kuhati dok amaranth ne omeksa (oko 15 min).

 smedi $ecer (djelomiéno rafiniran), 2 Zlice 3. Posluzite toplo ili hladno uz dodatak grubo
* Bademi 10 kom usitnjenih badema.

Meduobrok: Komad sezonskog voca po zelji, Grisini stapici, 7-8 kom

Rucak:
* Dvopek, 2 kom 2 kom 3 kom
* Mozzarella, 40 g 409 60g
* Maslinovo ulje 2 ¢ajne zlicice 2 ¢ajne zlicice
* Rajcica
Meduobrok: jabuka
Vecera:
* Teletina sa zaraili grill tave 100g 1509
* Rizoto sa Sampinjonima:

- sirove rize 509 60g

- Sampinjona 7049 709

¢ Zdjelica mijesane salate

26



PETAK Zene (cca 1600 kcal)

Muskarci (cca 1800 kcal)

Dorucak:

¢ Croassan prazni 609 609

* Teku¢i jogurt 2009 3309
Meduobrok: voéna salata (voce po izboru), 1 zdjelica

Ruéak: Sendvié

* Integralno pecivo 60g 80g

e Polutvrdi sir (npr. Gauda) 1 kriska 2 kriske
* Niskomasna Sunka 2 kriske 3 kriske
* Ketchup 1 ¢ajna zlicica 1Zlicica

* Nekoliko listova zelene salate

Meduobrok: stapi¢i mrkve i celera, 50 g

Vecera: Juha od Spinata

Sastojci (za 2 osobe):

* Ledo $pinat, 450 g

* 1 rezanj ¢ednjaka

* Sol, papar, maslinovo ulje

* Voda, 7 dL

* 3 dLmlijeka 1,8% m.m.

* Razeni kruh sa siemenkama, 2 kriske

Priprema:

1. Na maslinovom ulju poprzite kratko ¢esnjak, dodajte mu Spinati
podlijte vodom i mlijekom. Zacinite sa soli i paprom.

2. Kada se $pinat u potpunosti otopi juhu usitnite stapnim mikserom.
3. Dvije kriske starog kruha izrezite na kockice i pre-

przite na 1 zli¢ici maslinova ulja uz stalno mijesanje.

4. Juhu posluzite uz komadice preprzenog kruha.

* Svinjski odrezak pirjan na malo ulja, 100 g

* Krumpir i kelj leSo: 100 g krumpira, 200 g kelja,

2 ¢ajne zlicice maslinovog ulja

SUBOTA Zene (cca 1600 kcal)

Dorucak:

® Zobene pahuljice

* Jogurt

* Grozdice ili susene brusnice
* Orasi

* Med ili javorov sirup

309

1509

12Zlica

3 kom nasjeckani
1 ¢ajna zlicica

Muskarci (cca 1800 kcal)

509

1509

12Zlica

5 kom nasjeckani
1 ¢ajna zlicica

Meduobrok: rizini krekeri, 3 kom, 100-tni voéni sok, 1 ¢asa

Rucak: Chilli con carne

Sastojci (za 4 osobe):

* Ledo meksic¢ka mjesavina, 450 g
* 200 g mljevene junetine

e Crveni grah, 1 konzerva

e Pelati, 1 konzerva

e 2 ljubicasta luka i 2 mlada luka

* 2 reznja ¢ednjaka

1/2 zli¢ice mljevenog kumina,
sol, papar, 1/2 zli¢ice suhe chilli
papricice (smrvljene)

* Maslinovo ulje

* Mijesani

razeni kruh, 4 kriske

* Mjesavina zacina za chilli (1/2 Zli¢ice chilli praha,

Priprema:

1. Na maslinovom ulju preprzite mljevenu junetinu, do-
dajte joj ljubicasti luk i ¢eSnjak narezan na trakice. Zacinite
sa mjeSavinom zacina za chilli. Nakon 10 minuta dodajte
Ledo meksicku mjesavinu, i usitnjene pelate sa sokom.

Kuhajte jos 20 minuta.

2. Crveni grah dobro isperite i dodajte u chilli. Mladi luk

izrezite na kolutice.

3. Chilli posipajte mladim lukom i posluZite uz preprzeni

1/2 zli¢ica praha slatke crvene paprike, kruh.

Meduobrok: komad sezonskog voca po zelji

Vecera:

¢ Gljive, tikvice, patlidani, paprika i rajcica s grill-tave s ekstra djevi¢anskim 2009 2009
maslinovim uljem (1 Zlica) 80g 100 g

* Posni sir 1 kriska 2 kriske

* Mijesani razeni kruh

Dorucak:

® Kukuruzni kruh

* Sirni namaz

* Svjeza paprika ili raj¢ica

1 kriska
2 ¢ajne zlicice

Muskarci (cca 1800 kcal)

2 kriske
4 cajne zlicice

* 100-tni voéni sok 1 ¢asa 1 ¢asa

Meduobrok: puding, 150 g

Ruéak: Tjestenina iz woka Priprema:

Sastojci (za 2 osobe): 1. U woku na maslinovom ulju kratko poprzite mladi luk ( 1/4 ostaviti sa

* Ledo kineska mjesavina, 450 g strane) i ¢e$njak. Dodajte Ledo kinesku mjesavinu i Ledo mjesavinu glji-

* Ledo mjesavina gljiva, 200 g va, zadinite sa 1/2 Zli¢ice dumbira u prahu i 3 Zli¢ice soja sosa. Pirjajte

* 400 g staklenih rezanaca 10 minuta.

* 2 reznja ¢esSnjaka 2. Skuhajte staklene rezance, pomijesajte ih sa umakom i pospite ostat-

* 3 mlada luka kom mladog luka. Po potrebi tjesteninu dodatno zacinite soja sosom.

* Bumbir u prahu, soja sos, maslinovo ulje ¢ Zdjelica zelene salate zacinjene maslinovim uljem i limunovim sokom

Meduobrok: voéna salata (voc¢e po izboru), 1 zdjelica |

Vecera:

¢ Vegetarijanske hrenovke 1 kom 2 kom

¢ Kuhani krumpir 100 g 1509

* Mahune na salatu: b
- Ledo mahuna kuhanih, 60g 60g &

- Ulje, ocat, ¢esnjak

2 ¢ajne zlicice

2 ¢ajne zlicice
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Uz malo mudrosti, moguce je uzivati u okusima, biti sit i istovremeno gubiti suvisne kilograme.
Klju¢ kvalitetnog mrsavljenja lezi u odabiru namirnica visoke nutritivne gustoc¢e odnosno namirnica koje
obiluju vitaminima, mineralima, prehrambenim vlaknima i fitokemikalijama, a istovremeno

Su siromasne energijom.

Top5 niskoka!oriénih riba
(izledo asortimana
1. Oslie (71 kcal/1009)

2 Skarpina (87 keal/ 100 9)
3 Srdela (98 kcal/1009)
4 Bakalar (100 kcal/1009)

5 Tuna (184 kcal/1009)
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3. TJTEDAN PREHRANE

Napomena: dozvoljeno je popiti jednu kavu s mlijekom i éajnom Zlicom $ecera i/ili crni &aj zasladen ¢ajnom

Zlicom meda.

* namirnice su izrazene u bruto koli¢inama prije ¢iséenja i termi¢ke obrade (ukoliko nije drugacije navedeno)

PONEDJELJAK Zene (cca 1600 kcal)

Dorucak:

I~

Muskarci (cca 1800 kcal)

* Integralni kruh sa siemenkama 1 kriska 2 kriske

* Margarinski namaz 1 ¢ajna zlicica 2 ¢ajne zlicice
* Marmelada od voéa po zelji 12Zlica 2 Zlice

* 100-tni vo¢ni sok 1¢asa 1¢asa
Meduobrok: 5 suhih Sljiva

Rucak: Salata od tune

Pomijesati:

¢ Ledo tuna odrezak ispecen na malo ulja i usitnjen 100 g 120 g

e Ledo kukuruz, kuhani 50¢g 50g

* Kuhana integralna tjestenina 1209 1509

¢ Rikula, nasjeckana 50¢g 50g

¢ Light majoneza 2 ¢ajne zlicice 2 ¢ajne zlicice
* Jogurt 409 50¢g

Meduobrok: komad sezonskog voéa po zelji

Vecera: Varivo od graska i amarantha
Sastojci ( za 2 osobe):

* Ledo grasak, 450 g * Maslinovo ulje

* 2 mrkve ¢ Povrtni temeljac,
* Persin s listom TL

* 1/4 korijena celera

* 3 mlada luka

* 150 g amarantha

* Sol, papar

Priprema:

1. Mladi luk, mrkvu i korijen persina narezite na
koluti¢e. Korijen celera na kockice.

2. Na dvije zli¢ice maslinovog ulja poprzite
mladi luk i korjenasto povrée, dodajte grasak i

amaranth i podlijte povrtnim temeljcem. Kuhaj-

te 30 minuta. Dodajte vode ako je potrebno.
3. Pri serviranju varivo posipajte sa dosta
svjeze nasjeckanog persinovog lista.




UTORAK Zene (cca 1600 kcal)

Dorucak: Griz na mlijeku

* Griz 309

e Light mlijeko (0,9 %m.m.) 1 3alica

* Nasjeckani bademi 3 kom

* Med ili javorov sirup 1 ¢ajna zlicica

Muskarci (cca 1800 kcal)

309

1 8alica

5 kom

1 ¢ajna zlicica

Meduobrok: rizini krekeri, 3 kom, Biljni namaz od gljiva, 2 ¢ajne Zlicice, 100-tni voéni sok, 1 ¢asa

Rucak: Sendvi¢

* Integralno pecivo 60g

* Sirni namaz 2 ¢ajne zlicice
* Pureca Sunka 2 kriske

¢ Light majoneza 1 ¢ajna zlicica

* Rajcica ili paprika

8049

2 ¢ajne zlicice
3 kriske

1 ¢ajna zlicica

Meduobrok: jogurt, 150 g, Ledo borovnice, 30 g

Veéera: Fileti lososa na pari s bobom Priprema:

Sastojci (za 4 osobe): 1. Ledo losos i bob skuhati na pari, oko 20
* Ledo fileti lososa, 400 g minuta. ) ) ]

* Ledo bob, 4509 2. Bobu dodajte mladi luk nasjeckan na

koluti¢e, grubo nasjeckan persin i rotkvice.
Zacinite sa soli, svjeze mljevenim paprom,
sokom od pola limuna i maslinovim uljem.
3. Filete lososa pospite krupnom morskom
soli, svjeze mljevenim paprom i maslinovim

* Vezica persina

* 2 mlada luka

* 4 rotkvice

* Sol, papar, limunov sok,

maslinovo ulje uljem i servirajte uz salatu od boba.
Dorucak:

* Mijesani razeni kruh 1 kriska
* Posni sir 509

* Kuhana jaja 1 kom
* Svjeza paprika ili rajcica

* 100-tni voéni sok 1¢asa

Muskarci (cca 1800 kcal)

Meduobrok: jogurt, 150 g

2 kriska

509

2 kom ]
1 casa

Rucak: Slanutak s rikulom, Skripavcem i rajéicom

Pomijesati

e Kuhani slanutak 1209

* Sir Skripavac, nasjeckan na kockice 60g

* Rajcica

e Rikula, sitno nasjekana, 50 g

* Maslinovo ulje, 3 ¢ajne Zlice 509

* Aceto balsamico 3 ¢ajne zlice

80 -
2 ?;?- e
e
=

509
3 ¢ajne zlice

Meduobrok: jabuka ili kruska

Vecera: Osli¢ iz folije s povréem Priprema:

Sastojci (za 2 osobe): * Maslinovo ulje, 2 &ajne Zli¢ice 1. Krumpir i mahune blansirajte u slanoj vodi, mrkvu i komora¢ narezite na tanje

* Ledo osli¢ fileti, 500 g ¢ 2 mrkve stapice. i o ) 3 o

« Ledo zelene mahune 100g * 2 krumpira 2. Odmrznute filete osli¢a zajedno sa povréem posloZite na komad aluminijske Ve

* Komorac¢ e List persina
¢ 1 ¢ajna zlicica kapara * Soli papar

CETVRTAK Zene (cca 1600 kcal)

folije, zacinite sa soli, paprom i maslinovim uljem, dodajte kapare i sitno
narezani persinov list. Zamotajte foliju kao ,,bombon”.
3. Pecite u zagrijanoj pe¢nici na 180°C oko 20 minuta.

Muskarci (cca 1800 kcal)

Dorucak:
* Dvopek 3 kom 4 kom
¢ Mlije¢ni namaz 2 ¢ajne zlicice 4 ajne zZlicice
¢ Polutvrdi sir (npr. gauda, edamer...) 2 kriske 3 kriske
¢ Sjemenke lana ili sezama 2 ¢ajne zlicice 2 ¢ajne zlicice il
* Svjeza paprika ili raj¢ica -,
* Juicy 100-tni voc¢ni sok jabuka 1casa 1casa
Meduobrok: suhe sljive, 5 kom
Rucak: Salata od mahunailososa Priprema:
Sastojci (za 2 osobe): 1. Ledo zelene mahune skuhajte na pari 20 minuta.
¢ Ledo losos fileti, 400 g 2. Zacinite ih sa rizinim octom, soli, paprom, masli-
* Ledo zelene mahune, 450 g novim uljem i ¢e$njakom i ostavite u hladnjaku da
¢ Rizin ocat, maslinovo ulje, sol, papar se salata dobro ohladi i sastojci prozmu.
* 1 rezanj ¢eSnjaka, sitno nasjeckan 3. Ledo losos filete odmrznite i dobro posusite
kuhinjskim ubrusom. Zacinite ih sa soli, paprom i
maslinovim uljem, narezite na kockice i preprzite
na grill tavi.
4. Umijesajte losos u salatu i posluzite.
Meduobrok: komad sezonskog vocéa po zelji |
Vecera:
¢ Pile¢a prsa sa zara ili grill tave 120 g 1509
¢ Krumpir salata 1509 20049
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PETAK Zene (cca 1600 kcal)

Doruéak: Namaz od grill povréa Priprema:

1. Ledo grill povrce pirjajte 6- 8 minuta i ostavite sa strane
da se ohladi. Slanutak dobro isperite u hladnoj vodi i
zajedno sa povré¢em usitnite Stapnim mikserom do glatke

Sastojci (za 2 osobe)

e Ledo grill povrée 200 g
Slanutak iz konzerve, 1 konzerva
Sol, papar, sezamovo ulje, mase.
limunov sok

Persinov list

Mijesani razeni kruh, 2 kriske

2. Namaz zacinite sa soli, svjeze mljevenim paprom, pola
Zlic¢ice sezamovog ulja i limunovim sokom po ukusu.
U gotovi namaz umijesajte grubo nasjeckani persinov list.

Muskarci (cca 1800 kcal)

Meduobrok: vo¢ni jogurt: jogut 150 g, Ledo Sumsko voée, 50 g

Rucak: Sendvié¢

¢ Veliko integralno pecivo , 60 g 60g 809

* Mlije¢ni namaz, 2 ¢ajne zlicice 2 ¢ajne zlicice 3 ¢ajne zlicice
¢ Kuhana jaja, 1 kom 1 kom 2 kom

* Paprikaiili rajcica

Meduobrok: orasi, 30 g

Veéera: Odrezak od soje, kus kus i pirjano

povrée

¢ Odrezak od soje 1kom 2 kom

* Kus kus 100g 1509

* Mije$ano povrée (Ledo grasak i mrkva, Ledo 2509 300g

kukuruz, Ledo zuta mahuna) pirjani na malo ulja

SUBOTA Zene (cca 1600 kcal)

Muskarci (cca 1800 kcal)

Dorucak:
* Croassan s marmeladom 60g 60g
* Teku¢i jogurt 200g 3309
| Meduobrok: jabuka
Ruéak: Juha od rajéice s blitvom Priprema:
Sastojci (za 2 osobe): 1. Na maslinovom ulju poprzite sitno nasjeckani luk i ¢ednjak,
* Ledo blitva briketi, 400 g dodajte pelate, koje ste prethodno grubo usitnilli, i vodu.
1konzerva pelata Za_(":intite suhim origanom, bosiljkom, soli i paprom i kuhajte 15
1 liubicasti luk minuta.
Jlzreaill, 2. Ujuhu dodajte blitvu i pustite da se kuha joz 10 minuta.
2 reznja ¢esnjaka X AR - L
) ihak. sol i i 3. Juhu po potrebi dodatno zacinite i pri serviranju posipajte sa
Origano, bosiljak, sol, papar, maslinovo ulje, par kapi maslinova ulja.
vodall 4. Uz juhu servirajte 2 kriske prepecenog kruha namazanog s
malo margarina i ée$njakom (garlic bread).
Meduobrok: puding, 150 g
Vecera: Puretina s povréem u woku
* Puretina 100 g 12049
* Ledo grasak i mrkva 509 509
¢ Ledo tikvice 509 509
* Ledo mjesavina gljiva - sve pirjano u woku na malo ulja i uz dodatak soja sosa 100 g 100g
¢ Kuhana integralna riza 100 g 15049

Doruéak:

e Kukuruzni kruh

* Mlije¢ni namaz

* Sjemenke sezama
* 100-tni vo¢ni sok

Zene (cca 1600 kcal)

1 kriska

2 ¢ajne zlicice
1 ¢ajna zlicica
1 ¢asa

Muskareci (cca 1800 kcal)

2 kriske

4 cajne zlicice
1 ¢ajna zlicica
1 ¢asa

Meduobrok: voéna salata (voée po izboru)

Rucak: Morski pas u bijelom vinu
Sastojci (za 2 osobe):

* Ledo blitva briketi, 750 g

* Ledo odrezak morskog psa, 500 g

* Mlijeko

* 2 dI bijelog vina

* Grancica ruzmarina

¢ 4filetain¢una

* 3 Zlicice kapara

¢ Sol, papar, maslinovo ulje, limunov sok

Priprema:

1. Ledo odreske morskog psa marinirajte par
sati u mlijeku da biim otklonili gorcinu.

2. Posudu premazite maslinovim uljem i u nju
poslozite odreske koje ste prethodno posusili
kuhinjskim papirom. Lagano ih posolite i
popaprite.

3. U manjoj posudi na Zli¢ici maslinovog ulja
poprzite in¢une, kapare. Dodajte bijelo vino i
kuhajte 5 minuta.

4. Umak prelijte preko odrezaka i na njih
poslozite grancice ruzmarina. Posudu
prekrijte alu-folijom i pecite u zagrijanoj
pecnici na 200°C oko 20 min.

5. Blitvu kuhajte u slanoj vodi 8-10 minu-
ta. Ocjedite i zacinite sa soli, papromi
maslinovim uljem. Dodajte limunov sok
po Zelji.

Posluzite uz odreske morskog psa.

Meduobrok: puding, 150 g

Veéera: Omlet s mozzarellom i rajéicama

* Jaja

* 40 g mozzrelle

* Nekoliko cherry rajcica
* Dvopek, 3 kom

2 3
409 509
3 kom 4 kom




Uz malo mudrosti, moguce je uzivati u okusima, biti sit i istovremeno gubiti suvisne kilograme.
Klju¢ kvalitetnog mrsavljenja lezi u odabiru namirnica visoke nutritivne gustoc¢e odnosno namirnica koje
obiluju vitaminima, mineralima, prehrambenim vlaknima i fitokemikalijama, a istovremeno

Su siromasne energijom.
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4. TIEDAN PREHRANE

Napomena: dozvoljeno je popiti jednu kavu s mlijekom i éajnom Zlicom $ecera i/ili crni &aj zasladen ¢ajnom

Zlicom meda.

* namirnice su izrazene u bruto koli¢inama prije ¢iséenja i termi¢ke obrade (ukoliko nije drugacije navedeno)

I~

PONEDJELJAK Zene (cca 1600 kcal) Muskareci (cca 1800 kcal)

Doruéak:

* Ledo jagode 309 409

* Muesli 309 509

* Jogurt 1509 150g

* Nasjeckana banana 1/2 1/2

* Med 1 ¢ajna zlicica 1 ¢ajna zli¢.
Meduobrok: jabuka ili kruska

Rucak: Sir s vrhnjem

* Svjezi kravlji sir 60g 100g

¢ Vrhnje (12 % m.m.) 1zlica 2 zlice
¢ Sjemenke buce ili suncokreta 1Zlicica 1Zlicica

* Crvena paprika po zelji
* 100-tni voéni sok

Meduobrok: ljesnjaci, 25 g

Vecera: Pile¢i odrezak sa osvjezavajuc¢om
salatom

Sastojci ( za 4 osobe):

¢ Ledo grasak- mrkva, 450 g, Ledo kukuruz
Secerac, 150 g, kiseli krastavci, 150 g, 2 tvrdo
kuhana jaja

1zelena jabuka (mora biti kisela!), senf, sol,
papar, limunov sok, kiselo vrhnje 12% m.m.,
pilecifile, 500 g

1 ¢asa 1 ¢asa 3
Integralni dvopek, 2 kom Mijesani razeni kruh, 1 kriska n_‘
Priprema:

1. Pile¢a prsa odmrznite i marinirajte u maslinovom ulju, solii papru.

2. Ledo grasak-mrkvu i kukuruz Se¢erac kuhajte na pari oko 20 minuta.

3. Kada se povrée ohladi pomijesajte ga sa kiselim krastavcima, tvrdo kuhanim
jajima i jabukom koje ste prethodno narezali na kockice veli¢ine graska.
Zacinite sa zli¢cicom senfa, soli, paprom i limunovim sokom, dodajte kiselo
vrhnje i dobro promijesajte.

4. Pile¢a prsa isprzite na grill tavi na vrlo malo maslinova ulja, uz njih posluzite
dobro ohladenu salatu.




UTORAK Zene (cca 1600 kcal)

Doruéak: Griz na mlijeku

Muskarci (cca 1800 kcal)

¢ Integralni kruh sa siemenkama 1 kriska 2 kriske

¢ Biljni namaz od gljiva 2 ¢ajne zlicice 4 ¢ajne Zlicice
* Kiseli krastavci 3-4 kom 3-4 kom

* 100 %-tni vo¢ni sok 1 ¢asa 1 ¢asa
Meduobrok: Zitna plocica, 50 g

Rucak: Tjestenina s dimljenim lososom i Sparogama Priprema:

Sastojci (za 4 osobe): 1. Skuhajte tjesteninu.

* 350 g tjestenine 2. Na malo maslinova ulja preprzite mladi luk,

* Ledo dimljeni losos, 100 g dodajte vrhove Sparoga, przite na laganoj vatri

* Dvije vezice $paroga 5 min, podlijete bijelim vinom, pirjajte jos 5

0 28 milkek e minuta, zacinite soli i paprom po ukusu.

« Sol. papar. maslinovo ulie 3. Pomijesajte tjesteninu sa umakom.

<0 2’5" ;’ I’ X ! 4. Dimljeni losos iskidajte na trakice i umijesajte

z UECOTMIa u tjesteninu sa $parogama.

Meduobrok: komad sezonskog voca po zelji

Vecera:

¢ Ledo mahune varivo 3009 30049

¢ Integralni kruh sa sjemenka 1 kriska 1 kriska
Dorucak:

* Kukuruzni kruh 1 kriska 2 kriske =
* Margarinski namaz 1 ¢ajna zlicica 2 ¢ajne zlicice = _,Jﬂ-‘
* Marmelada od voéa po zelji 12Zlica 2 Zlice e "
Meduobrok: jogurt, 150 g banana

Rucak:

e Ledo rizoto s povréem i piletinom 2509 2509

e Zdjelica mijesane salate zacinjene maslinovim 3009 3009

uljem i limunovim sokom ili octom

Meduobrok: Jabuka

Vecera: Prokulice sa slanutkom i tele¢i odrezak Priprema:

Sastojci (za 2 osobe): 1. Slanutak namocite u vodi nekoliko sati prije pripreme. Skuhajte ga u

* Ledo prokulice, 450 g slanoj vodi.

Slanutak, 330 g 2. Prokulice kuhajte 8-10 minuta.

v po'riluk 3. Na maslinovom ulju pirjajte poriluk, posolite i popaprite. Kada poriluk
400 g teleéih odrezaka omeksa umijesajte slanutak i prokulice, pirjajte jos 5 minuta.

Sol, papar, maslinovo ulje

CETVRTAK Zene (cca 1600 kcal)

Dorucéak: Slatki doru¢ak Priprema:

Sastojci (za 1 osobu): 1. Borovnice je potrebno odmrznuti sat viemena.

¢ Ledo borovnice, 100 g 2. Bananu usitnite vilicom i pomijesajte sa svjezim sirom i

* 2 zobena keksa Secerom.

* 50 g svjezeg poshog sira 3. Zobene kekse razlomite na manje komade, a bademe

* Pola banane, 50g usitnite na grubo.

¢ ] zli¢ica smedeg Secera 4. U zdjelicu slozite u slojevima keks, smjesu svjezeg sira,

* 5 badema borovnice i usitnjeni badem te ponovite dok ne potrosite
sve sastojke.

4. Tele¢e odreske marinirajte sa soli, paprom i maslinovim uljem. Ispecite na
naglo u grill tavi i posluzite sa prokulicama i zdjelicom zelene salate.

Meduobrok: orasi, 30 g

Rucak: Tjestenina u umaku od rajcice

* Integralna tjestenina (kuhana) 1509 2009

* Umak od rajcice 809 809

* Parmezan 2 ¢ajne zlicice 2 ¢ajne zlicice
¢ Ribana mrkva na salatu 1 zdjelica 1 zdjelica
Meduobrok: integralni krekeri, 30 g, 100-tni vo¢ni sok, 1 ¢asa

Vecera:

* Piletina pripremljena na ,naglo”, 1509 2009

* Mahune s mrvicama: 200 g Ledo zelenih mahuna 200g 2509




PETAK Zene (cca 1600 kcal)

Doruéak: Griz na mlijeku

* Griz

e Light mlijeko (0,9 %m.m.)

* Grozdice ili susene brusnice
* Nasjeckani bademi

* Med ili javorov sirup

309

1 salica
1Zlica

3 kom

1 ¢ajna zlicica

309

1 salica
1Zlica

5 kom

1 ¢ajna zlicica

Meduobrok: voéni jogurt: jogurt, 150 g,

Ledo borovnice, 50 g

Rucak: Sendvi¢

* Integralno pecivo

¢ Polutvrdi sir (npr. gauda)

* Niskomasna Sunka

e Ketchu

* Nekoliko listova zelene salate

60g

2 kriske
2 kriske
1Zlica

8049

2 kriske
3 kriske
1Zlica

| Meduobrok: jabuka ili kruska

Vecera: Carski minestrone i
Ledo rizoto s plodovima mora
Sastojci (za 4 osobe):

* Ledo carska mjesavina, 200 g
* Ledo minestrone, 450 g,

* Voda

* Sol, papar, maslinovo ulje,

Priprema:

1. Ledo minestrone mjesavinu povréa kuhajte u vodi, zacinite sa soli,

paprom i malo maslinova ulja.

2. Nakon 20 minuta u juhu dodajte Ledo carsku mjesavinu i tjesteninu,

dodatno zadinite po potrebi i kuhajte jos 10 minuta.
3. Kad je juha gotova umijesajte sitno sjeckani persinov
list i dobro promijesajte.

* Tjestenina za juhu ( sitni puzi¢i, tarana, zvijezdice), 2 $ake ¢ Ledo rizoto s plodovima mora, 300 g

* Persinov list

¢ Zdjelica mijeSane salate

SUBOTA Zene (cca 1600 kcal)

Dorucak:

* Mijesani razeni kruh

* Posni sir

* Svjeza paprika ili rajcica
* 100 %-tni vocni sok

1 kriska
609

Muskarci (cca 1800 kcal)

2 kriske
100 g

Meduobrok: banana

Rucak: Odrezak tune s grill povréem
i kus-kusom

Sastojci (za 3 osobe):

* Ledo tuna odrezak, 500g,

e Ledo grill povrée, 4509

* 2 rajcice

* 100 g kus-kusa

* Oko 2 dl kipuée vode

* Vezica svjezeg bosiljka, sol, papar,
maslinovo ulje

Priprema:

1. Ledo tuna odreske odmrznite i marinirajte u maslinovom ulju, soli, papru i
limunovom soku, pustite odreske da se mariniraju barem 30 minuta u hlad-
njaku. Preprzite ih na grill tavi 2-3 minute sa svake strane ovisno o debljini
odreska.

2. Raj¢icama zarezite kozu, prelijte ih sa kipu¢om vodom, i nakon minute ih
prebacite u posudu sa hladnom vodom. Odstranite im kozu i

nasjeckajte na komade.

3. Na maslinovom ulju pirjajte Ledo grill mjesavinu sa raj¢icama 8 minuta,
dodajte sol i papar.

4. Kus-kus prelijte sa kipu¢om vodom i ostavite 20 minuta da se voda upije.
5. Pomijesajte povrée sa kus-kusom i svjezim bosiljkom (natrgajte ga na
krupnije komade) i posluzite uz tuna odrezak.

Meduobrok: voéna salata (voce po izboru), 1 zdjelica

Veéera: Palenta s jogurtom
¢ Kuhana palenta sa zlicicom ulja
* Jogurt, 150 g

509
1509

80g
200g

Muskarci (cca 1800 kcal)

Dorucak:

* Razeni mijesani kruh 1 kriska 2 kriske
* Mlijec¢ni light namaz, 3 ¢ajne zlicice 6 cajnih Zlicica
* Kuhano jaje 1 kom 2 kom
* Svjeza paprika ili rajcica

* 100 %-tni vocni sok 1¢asa 1¢asa
Meduobrok: stapi¢i mrkve i celera, 50 g

Rucak:

* Pureci odrezak sa zaraiili grill tave 1509 2009

* Povrée pirjano na maslacu (Ledo mjesavina povréa za salatu, Ledo zute mahune, 2009 2509
Ledo kukuruz $e¢erac)

* Ajvar 1zZlica 2 Zlice

¢ Zdjelica zelene salate zacinjene maslinovim uljem i limunovim sokom

Meduobrok: komad sezonskog voca po

zelji

Vecera: Ljuta juha od kukuruza
Sastojci (za 4 osobe):

¢ Ledo kukuruz secerac, 450 g
0,3 L mlijeka, 1,4 L vode

3 mlada luka, chilli, kurkuma, sol,
papar, maslinovo ulje, sok limuna
ReZanj ¢esnjaka

Dvije kriske starog kruha

Priprema:

1. Na maslinovom ulju pirjajte luk, dodajte mu Ledo kukuruz se¢erac podlijte
mlijekom i vodom. Zacinite kurkumom, soli, paprom i chilli paprikom.
Kuhajte oko 20 minuta.

2. Odgrabite salicu zrna kukuruza, a ostatak juhe usitnite Stapnim mikserom.
3. Vratite zrna kukuruza i jos jednom prokuhajte juhu. Po Zelji posipajte
smrvljenom chilli papri¢icom i dodajte limun.

4. Kruh ispecite u tosteru pa ga premazite reznjem ¢esnjaka, izrezite ga na
kockice i posluzite u juhi.
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