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Mediteranski jelovnik 1800 kcal

Poznato je da se mediteranska prehrana smatra
zlatnim standardom pravilne prehrane. Istrazivanja
pokazuju kako sljedbenici ove prehrane imaju nizi
rizik od mnogih bolesti danasnjice.

Temelji mediteranske prehrane su integralne
zitarice, niskokalori¢no te nutritivno bogato voce i
povrce te namirnice koje obiluju korisnim
masnocama. Ovaj nacin prehrane karakterizira i nizak udio zasicenih
masti, crvenog mesa i Secera te visok udio orasastih plodova,
mahunarki i ribe.

Osim po pitanju zdravlja, mediteranska prehrana jedna je od top dijeta
za mrsavljenje. Donosimo ti primjer mediteranskog jelovnika u
vrijednosti od 1800 kalorija namijenjenog muskarcima. Ako su tvoje
energetske potrebe prosjecne i iznose 2500 kalorija, pridrzavajuéi se
jelovnika od 1800 kalorija mozes gubiti oko 0,7 kilograma tjedno.

Huton,  jelovniba Yitaminotoha

mzdravakrava hr

MOJ VODIC KROZ VITALNOST




Mediteranski jelovnik 1800 kcal

oo o°
Dorucak - o, O
= Voce s jogurtom é,’, UkuPnO: N @
@ jogurtem /" 1793 keal
Sastojci i priprema: Cvrsti jogurt /) .. . R
pomijesati s borovnicama (100 g) I UgljlkOhldratll Y
i medom (2 zlice) uz dodatak prstohvata | 54 % II
cimeta P Masti: [
k 30% /
Meduobrok \ R
T 56 ‘. Proteini: .
ubenica (500 g) . 16% ’é&
Rucak o

= Toplo-hladna salata s kozicama i slanutkom
Sastojci za 1 osobu: 1 Zlica limunovog soka, 1 Zlica maslinova ulja,
prstohvat susenog origana, list svjeze kadulje, malo nasjeckanog svjezeg

vlasca, sol, papar, konzerva slanutka, 4 cherry rajcice, pola stabljike celera,
kozice (100 g)

Priprema: U posudi pomijesati limunov sok, ulje i zacine. Pomijesati ocijedeni
slanutak, rajcice i nasjeckanu stabljiku celera. Kozice zaciniti s pola mjesavine
ulja i zacina te propirjati ih na tavi oko 4 minute. Kozice pomijesati sa
slanutkom i dodati ostatak mjesavine ulja, limunova soka i zacina te posluziti.

* Dvije kriske prepecenog kruha

Vecera
@ = Tri kriske kruha umakati u maslinovo ulje (1 zlica) s nasjeckanim ¢esnjakom
(1 rezanj)
= Komadic sira (30 g) i masline (10-ak komada)
« Cada crnog vina (1 dl)
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Dorucak R -
» Jogurt &vrsti (180 g) gl Ukupno: \\@
e /1808 kcal
* Kriske dinje (300 g) / - ) R
» Svjeze smokve (4 kom) "/ Ugll'kOthratl: \
@: 49 /o- " 315
Meduobrok \ Masti: RS
. Y 35% /
= Grozdice (50 g) . o /
\. Proteini: //
Rucak . 16% /,g%

« Mediteranske tortilje punjene kus-kusom,
piletinom i povréem

Sastojci za 1 osobu (za 4 pala&inke): 50 g brasna, 50 ml mlijeka, ¥z jajeta,
prstohvat soli, 2 Zli¢ice ulja za pecenje, kuhana blitva (100 g) usitnjena Stapnim
mikserom

Za punjenje: kus-kus (20 g), nasjeckani persinov list, par listi¢a svjeZze mente,
limunov sok (1 zlica), 1 zlica maslinova ulja, sol, papar, 1 rajcica, malo svjezeg
krastavca narezanog na kockice (50 g), kuhana piletina

(50 g), 1 mladi luk.

Priprema: Blitvu skuhati i usitniti Stapnim mikserom. Napraviti smjesu za
palacinke i dodati pasiranu blitvu te ispreci palacinke u tavi na malo maslinova
ulja. Piletinu skuhati i narezati na kockice, a kipu¢u vodu u kojoj se kuhalo meso
preliti preko kus-kusa i pustiti da stoji 10-ak minuta. Pomijesati kus-kus,
piletinu i narezano povrce, preliti zlicom maslinova ulja, limunovim sokom i
nasjeckanim zacinima. Napuniti palacinke i zamotati ih poput wrapa od tortilja.

Vecera

= Sendvici s gljivama, sirom i lukom
Sastojci: Sampinjoni (100 g), luk (30 g), zlica maslinova ulja, naribani sir (40 g)

Priprema: Na keramickoj tavi propirjati luk i gljive zacinjene s malo kurkume,
slatke mljevene paprike, soli, paprom i nekoliko iglica ruzmarina. Na papir za
pecenje postaviti 4 kriske kruha s naribanim sirom i lagano zapeti. lzvaditi iz
pecnice, posuti gljive i luk po kruhu te servirati.

* Tekuéi jogurt (2,5 dl)

"JJzdravakrava.hr r a
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Dorucak K
= Dvije kriske kruha namazane margarinskim ,’, Uku pno. \\\@
namazom (1 Zli¢ica) i medom (2 zli¢ice) /) 1791 kcal N
» Salica mlijeka / Ugljikohidrati:
e J 49 % !
= Svjeze smokve (2 kom) ! I,
\ Masti: w2
Meduobrok \ 35 % Y
\ - N
= Nektarine (2 kom) ‘. Proteini: //'
. 16 %

Rucak T ok
« Salata od rize i graha u gr¢kom stilu

Sastojci za 1 osobu: riza (40 g), nekoliko susenih rajcica, zlica maslinova ulja,
Saka opranog Spinata ili blitve, protisnuti rezanj ¢esnjaka, sir feta (50 g), 10-ak
maslina ili kapara, origano, sol, papar, % konzerve graha (60 g), limunov sok,
pinjoli (1 zlica)

Priprema: Rizu skuhati, a Spinat propirjati na maslinovu ulju. Ohladenu rizu i
Spinat pomijesati s ostalim sastojcima.

Vecera

 Tvrdo kuhana jaja (2 kom)

* Kuhane mahune (200 g) prelivene zlicom maslinova ulja i sitno sjeckanim
cesSnjakom

* Tri kriske kruha

» Salica tekuéeg jogurta (2,5 dl)
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Dorucak NEart PN

« Zitarice sa suhim vo¢em (50 g) ,’, UkuPnO: \\\@

/" 1806 kcal |

* Tekudi jogurt (2,5 dI) / .. . .

/ Ugljikohidrati:
@: 52 % ;
€:> Meduobrok \ Masti: ]
= Grozde (300 g) ' 31 % !
\ Proteini: .,
Rucak 17 % B

—_———-—

* Brza salata s tjesteninom
Sastojci: integralna tjestenina (100 g; npr. Fusilli) , limunov sok, 2 Zlicice
maslinova ulja, mozzarella (60 g), grasak smrznuti (30 g), crvena rog paprika,
svjezi persinov list
Priprema: Tjesteninu skuhati zajedno s graskom. Iz paprike izvaditi sredinu sa

sjemenkama i prepedi je na tavi te je narezati na trakice. Sve sastojke pomijesati
i servirati.

Vecera

 Kruh (2 kriske) s prsutom (2 kriske) i sirom goudom (30 g) posluziti s raj¢cicom
prelivenom maslinovim uljem (2 zlicice)

= Desert: krema od visanja, svjezeg sira i meda

Priprema: Izmiksati 100 g polumasnog sira, 50 g ociscenih visanja i 2 Zlice
meda te posuti s nasjeckanim bademima (15 g).
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Dorucak i ~._ "o
* Smoothie od lubenice g2l Ukupno: "~ &

1806 kcal *
Sastojci: 1,5 3alica lubenice ocis¢ene od /// . 6 B ) i
kostica, % 3alice probioti¢kog jogurta, 3 / Ugljikohidrati:
kockice leda, $tapic vanilije 48 %
Masti:

Meduobrok \ 33 % /
\. Proteini:

= Banana \
. 19%

9.

Rucak

= Salata od hobotnice i krumpira
@ Sastojci za 2 osobe: hobotnica (1 kg), 2 reznja ¢esnjaka, 1 glavica luka,
krumpir (0,5 kg), limunov sok, malo octa, 2 Zlice maslinova ulja, sol, papar,

persinov list, masline (20 kom).

Priprema: Zamrznutu hobotnicu odmrznuti pa skuhati. Krumpir skuhati u kori
pa oguliti i narezati na ploske. Dodati ostale sastojke i dobro izmijesati.

» Caga crnog vina (1 dl)

Vecera

= Sendvi¢ s grahom i povréem
Sastojci i priprema: Ocijedeni bijeli grah iz konzerve (3/4 konzerve, 180 g)

protisnuti vilicom i dodati malo soli, papra i 2 zli¢ice maslinova ulja. Namaz od
graha namazati na kruh, dodati grubo naribanu mrkvu, krisku rajcice i list zelene
salate.

* 3 suhe smokve i pola $ake badema (15 g)

oooooooooooooooooo
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Dorucak R R
« Zitarice sa suhim vo¢em (50 g) ,’, UkuPnO: N @

Y 1828 kcal

* Tekudi jogurt (2,5 dI) .. . .
%9 / Ugljikohidrati: \

. 46 % [

Meduobrok \ Masti: RS

= Breskve (2 kom) ' 34 % /

* Maline (100 g) . Proteini:

= Bademi (15 g) . 20% .
Tono - -

Rucak

« Gusta juha od lece

Sastojci za 2 osobe: 1 Zlica maslinova ulja, crveni luk (30 g), 1 rajcica, 1 rezan;j
cesnjaka, 60 g lece, sol, papar, persinov list, maj¢ina dusica.

Priprema: Propirjati luk, dodati rajc¢icu narezanu na kockice i protisnuti ¢esnjak.
Dodati le¢u i zacine te preliti vodom. Kuhati oko 45 minuta dok le¢a ne omeksa.
Odvojiti dio variva pa propasirati Stapnim mikserom i vratiti u varivo. Kuhati
kratko pa posuti persSinovim listom i posluziti.

* Namaz od tune: 1 konzerva tune ocijedena, kiselo vrhnje (100 g) s 10 % m.m.,
malo soli i papra te nasjeckani mladi luk

= Dvije kriske kruha

Vecera
* 3 kriske prepecenog kruha namazanog crvenim pestom (3 zlicice) i
mozzarella (60 g)

= Svjezi krastavac (200 g)
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Dorucak & -
= Kus-kus za dorucak L’ Ukupno: 0
- ; - 1806 kcal
Sastojci za 1 osobu: mlijeko (1,5 dl), %4 3alice ) . . LN
kuskusa (40 g), $tapi¢ cimeta, 3 nasjeckane suhe Ugljikohidrati:

\
marelice, 2 Zlice grozdica, Zlica meda > | 49 % ;
Priprema: Zagrijati mlijeko s uronjenim g Masti: )
Stapicem cimeta. Kipuce mlijeko preliti preko ' 35 % K
kus-kusa !.d?dgg naSJ.eFkane rParellce i grozdlce, . Proteini: /
sve promijesati i pustiti da stoji 10-ak minuta. N 16 % .

Umijesati zlicu meda i servirati. Ssol ° g

@ Meduobrok
= Nektarine (2 kom)

* Crno grozde (300 g)
= Orasi (30 g)

Rucak

« Riba iz penice s povréem
@ Sastojci i priprema: Tikvicu i patlidzan (200 g) te mrkvu (50 g) odistiti i

narezati na manje komade, preliti zlicom maslinova ulja i zaciniti zac¢inima po
zelji. Povrce staviti na papir za pecenje u vatrostalnu posudu, na vrh staviti ribu i
ispeci u pecnici. Pec¢enu ribu odistiti i preliti Zlicom maslinova ulja i posluziti uz
povrce.

= 2 kriske kruha

* Crno vino (1 dl)

Vecera

= Kuhana palenta (30 g) sa zli¢icom maslinova ulja i jogurtom (180 g)
= Piskote (5 kom)

oooooooooooooooooo




