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INSPIRACIJA ZA VAS SEDMICNI MENI

Osnovni postulati pravilne prehrane za svaku dob se ne mijenjaju: raznolikost, ravnoteza i umjerenost.
Ono sto cete nabaviti za narednu sedmicu ovisi 0 vasim zeljama i onome $to ve¢ imate u vaSem domu.

; Lista za porodi¢nu kupovinu treba ukljuciti puno Nemojte zaboraviti jaja, meso, ribu, te sjajne Ukljucite vasu djecu u cijeli proces: od

m sezonskog voca i povrca lokalnih proizvodaca, orasaste plodove i sjemenke, zacinsko bilje. dogovaranja menija, kupovine namirnica,
proizvode od cjelovitog zrma Zitarica (brasno, Razmislite o cokoladi, medu, marmeladama, njihovu pripremu, pranje, rezuckanje, pa sve do

=) hljeb, tjesteninu ili Zitarice za dorucak, kako bi mogli kod kuce pripremiti neku od postavljanja stola za vas obiteljski obrok, pranja

> mahunarke, mlijeko i razne vrste mlijecnih slastica s Cokoladom ili sezonskim vocem. suda. Na vrlo jednostavan nacin ih ucite

< proizvoda, naglasavajuci fermentirane doZivotnim vjestinama, stvarajuci zajednicke

m proizvode bogate probioticima. trenutke za pamcenije.

PREPORUCENE SEDMICNE KOLICINE: LISTA NAMIRNICA:
50041 . o O KROMPIR . — N -
gtjestenine od cjelovitogzrma =l e Svaki dan treba ukljuciti: [[] Proliece: jabuka, marelica, Sparoge, avokado, banana, brokula,
.................................................................... ] PSENICA kupus, mrkva, celer, zelje, luk (crveni i bijeli), kef], kivi, limun, zelena
D RIZA v 2 servirania voéa salata, limeta, gljive, grasak, ananas, rotkvice, rabarbara, $pinat,
v L mTTTTTTToTomooomsoooooeoes . ) . . jagode, blitva, repa
375do 500 g zdravih Zitarica za dorucak ) (1jabuka + 1 narandza // 2 mandarine+1 " "
.................................................................... D“""B-AZ""""“-_-_"" banana) Ljeto: Iubenica,dinja, breskva,jagoda, nektarina, cvekla, paprika,
D JECAM TTTTTTToTT oo krastavci, mahune, grah, bamija, grasak, tikvice, Spinat, smokve,
500 g zobenih pahuljica -HE—LJDA """"""" V' 3 serviranja povréa jab}Jka, grf)ide, paradajz, paprike, limeta, kukuruz, marelice,
.................................................................... D- (zdjelica zelene lisnate salate ili drugog tresnje, Sfjive, maline
O Rza . lisnatog povrca + ¥ mrkve + % tikvice) U <5
« c L lesen: grozde, Sipak, kruska, masline, cvjetaca, lu
Txtruca kruha od cjelovitog zma D-K-U-KURUZ ------------ ) o . o (crveni i bijeli), bundeva, repa, brokula, gljive, Spinat,
O . SPELTAIPR Nemojte zaboraviti da mozete koristiti ananas, slatki krompir
] PROSO kvalitetno smrznuto povrée ili voce (Spinat, ool
D"""é‘/ﬂ% """""""" grasak i mrkvu, mahune), posebno kada ste u Zima: prasa, klementina, datule, narandze, Sipak,
"""""""""""""" velikoj zurbi, pred kraj sedmice i potrosili ste kruska, slatki krompir, tikvica, muSmula, batat, kivi,
] TORTILJE zalihe svjezeg voca ili povrca, papaja, zelie, kel;, mandarina, kruska, kiselo zelje, kisela

[0 KREKERI repa




MLIJEKO I MLIJECNI

PROIZVODI

PREPORUCENE SEDMICNE KOLICINE:

v 5Imlijeka - ovisi o broju uku¢ana, posebno mladih

v 200 g tvrdog sira/ mozzarelle

Nikako ne zaboravite fermentirane mlijecne proizvode.
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NEpBBSANEAD

*Schema Tanjira pravilne ishrane Nutriporcija, odnosi se

jBNNEANS

na rucak ili veceru kao obrok

vV 1kasika laganog preliva za salatu

<= MESO, RIBLII PROIZVODI,
> JAJA | MAHUNARKE

PREPORUCENE SEDMICNE KOLICINE:

v 500 g piletine ili puretine

v 1kasika biljnog ulja (suncokretovo, kukuruzno, n SUNCOKRETOVO ULJE

maslinovo, sojino, Safranovo, repicino)

*Predstavljaju izbor, ne obavezu. Na listu Cete staviti vrstu masnoce
koja vam nedostaje u kucanstvu



