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Mediteranski jelovnik 1600 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 1600 kalorija namijenjenog zenama. Ako su tvoje
energetske potrebe prosjecne i iznose 2200 kalorija, pridrzavajudi se
jelovnika od 1600 kalorija mozes gubiti oko 0,6 kilograma tjedno.

Huton,  jelovniba Yitaminotoba
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Dorucak LT =9
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Sastojci i priprema: Cvrsti jogurt / .. B LN
pomijesati s borovnicama (100 g) / Ugljikohidrati: N
i medom (2 zlice) uz dodatak prstohvata e | 49 % l'
ez . Masti: [
k 34 % /
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= Lubenica (500 g) N ) 4
WL 17% g

Rucak

« Salata sa slanutkom

Priprema: slanutak iz konzerve isprati, ocijediti i pomijesati s nasjeckanom
raj¢icom i krastavcem, feta sirom (50 g) i maslinama (10 kom) te zaciniti s 2
zlic¢ice maslinova ulja i octom

« Kriska prepecenog kruha

Vecera

= Piledi raznji¢i s povréem
Sastojci za 1 osobu: piletina (100 g), 1/4 paprike, tikvica (25 g; 1/8 tikvice),
1 mladi luk, Sampinjoni (50g), 0,5 dl tamnog piva, 2 Zli¢ice maslinova ulja,
zacini: sol, papar, slatka crvena paprika, par iglica ruzmarina

Priprema: Povrée i meso narezati na kockice, zaciniti i preliti maslinovim uljem
i pivom te pokriti i pustiti da stoji u hladnjaku 30 minuta. Povrée i meso nanizati
na Stapice za raznjice i ispeci na rostilju ili na grill tavi.

* Zelena salata (100 g) zacinjena s 2 Zli¢ice maslinova ulja i octom

= Kriska kruha

« Cada crnog vina (1 dl)




Mediteranski jelovnik 1600 kcal

Dorucak NEart PN
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« Palacinke od slanutkovog brasna s mozzarellom TNl - =% %
@ i bosiljkom

Sastojci za 1 osobu: pola Salice brasna od slanutka, pola Salice vode, sol,
sitno sjeckani rezanj ¢esnjaka, origano, 1/4 zlicice praska za pecivo, papar,
svjezi bosiljak (par listi¢a), naribana mozzarella (100 g), pesto rosso (2 Zzlicice).
Priprema: Napraviti smjesu kao za klasi¢ne palacinke od navedenih sastojaka,
osim mozzarelle. Na keramickoj tavi bez dodatka ulja pe¢i palacinku s jednei s
druge strane. Dodati naribani sir i palacinku preklopiti, pe¢i dok se sir ne otopi.
Posluziti s crvenim pestom (2 Zlic¢ice).

® Salata: rajcica, krastavac, mladi luk; zaciniti maslinovim uljem (2 zli¢ice) i acetom
balsamicom

Vecera

* Juha od rajc¢ice s ukuhanom rizom (1 tanjur)
Sastojci za 4 osobe: ulje (1 Zlica), brasno (1 Zlica), rajcica (4 svjeze
oguljene), riza (30 g), sol, papar

* Sendvici s bijelim grahom
Sastojci i priprema: Pomijesati ¥4 konzerve graha (60 g) s V4 nasjeckane
stabljike celera, 10 nasjeckanih grozdica, pola nasjeckanog mladog luka, 1
nasjeckani orah, sol, papar, zlicu majoneze, 1 Zli¢icu octa. Na 4 kriske kruha
staviti po 1 list zelene salate i list Spinata te dodati grah.

2/ zdravakrava.hr 5D a



Mediteranski jelovnik 1600 kcal

Dorucak d oo = 2
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« Salata od grahai articoka
{:E} Sastojci: ¥ konzerve graha, 2 articoke, cherry raj¢ice (4 kom), 1 mladi luk,

svjezi krastavac (50 g), masline (10 kom), feta sir (50 g), maslinovo ulje (1
zli¢ica), ocat.

Priprema: Articoke odistiti tako da se oStrim noZzem odrezu stabljika i donji
listovi kako bi arti¢coka stajala. Zatim oStrim Skarama ili nozem odrezati ostre
vrhove listova. Ocisc¢ene articoke dobro oprati i staviti kuhati oko 30 minuta u
kipucoj vodi s malo limunova soka. Articoke su kuhane kada se listovi mogu
lagano odvojiti. Ohladene arti¢oke pomijesati s ostalim sastojcima i posluziti.

Vecera

= Kajgana s gljivama, lukom i paprikom
Sastojci: 2 jaja, 50 g Sampinjona, 100 g paprike, 1 mladi luk

Priprema: Propirjati luk, paprike narezane na trakice i Sampinjone na listice na
zlici maslinova ulja te dodati jaja, sol, papar i zacine po Zelji, poput majcine
dusice.

* Tri kriske kruha
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* Integralna tjestenina s tikvicama
Sastojci za 1 osobu: tjestenina (100 g), 1 Zlica ulja, 1 rezanj ¢esnjaka,

tikivica (200 g), ribani parmezan (2 Zlice), maslac (1 zli¢ica), svjezi bosiljak i
nasjeckan persinov list

Priprema: Tjesteninu skuhati u posoljenoj slanoj vodi. U tavi na maslinovu ulju
propirjati ¢esnjak te dodati tikvice narezane na tanke Stapice i pirjati oko 5
minuta pa skinuti s vatre. Kuhanu i ocijedenu tjesteninu dodati u tavu s
tikvicama i zaciniti bosiljkom, persinovim listom, maslacem i parmezanom te
sve dobro promijesati.

* Zelena salata (100 g) zacinjena s dvije zlicice maslinova ulja i octom

Vecera
« Dinja (2 kriske) s prsutom (2 kriske)
@ * Domaci sladoled od banane
Sastojci i priprema: Bananu narezati na manje komade, preliti s malo

limunova soka i staviti u zamrzivac na otprilike od 1 do 2 sata. Smrznute
banane izmiksati u blenderu uz dodatak zZlice namaza od kikirikija i posluziti.
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Rucak

« Krumpir salata (300 g) s mladim lukom i kuhanom blitvom (100 g) i 2 zlicice
maslinova ulja

* Pecena riba (1 kom srednje veli¢ine)
* Cada crnog vina (1 dl)
« Cokolada (30 g)

Vecera

« Dvije kriske kruha namazane sirnim namazom (50 g) s koluti¢ima svjezeg
krastavca (50 g)

* Salica mlijeka
= 3 suhe smokve i pola Sake badema (15 g)
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« Juha minestrone s tortelinima

Sastojci za 4 osobe: 30 g pancete, zamrznuto mijesSano povrce (450 g), 125
g punjene tjestenine tortelloni s blitvom (pola pakiranja), 4 Zli¢ice maslinova
ulja, 100 ml pasirane rajcice, sol, papar, 700 ml vode
Priprema: Pancetu narezanu na kockice poprziti na ulju, dodati rajcicu i kratko
prokuhati. Dodati mijesano povrce, zadiniti, promijesati i zaliti vodom. Kada
zakipi kuhati 10-ak minuta, zatim umijesati tjesteninu i kuhati par minuta.

* 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

* Riza na mlijeku s visnjama
Sastojci za 1 osobu: Saka ociscenih visanja, 2 dl mlijeka, riza (30 g),
1 vanilin Secer, 1 zZlica meda, pola Sake nasjeckanih badema (15 g)

Priprema: Visnje posuti vanilin Secerom. Mlijeko staviti na vatru i kad
provrije dodati rizu te kuhati dok ne omeksa. Kuhanu rizu istresti preko
visanja te zasladiti medom i prstohvatom cimeta po zelji.
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Dorucak & e >~ &
» Kus-kus za dorucak 7 upno. N
- , /1625 kcal
Sastojci za 1 osobu: mlijeko (1,5 dl), %4 J . i R
dalice kuskusa (40 g), $tapic¢ cimeta, 3 nasjeckane Ug I] ikohidrati:
suhe marelice, 2 Zlice grozdica, Zlica meda S ,’ 52 %
|
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Priprema: Zagrijati mlijeko s uronjenim Masti: T
Stapicem cimeta. Kipuce mlijeko preliti preko N 31% K
kus-kusa !.d?dgg naSJ.eFkane rParellce i grozdlce, . Proteini: )/

sve promijesati i pustiti da stoji 10-ak minuta. Sy 17 % L’
Umijesati zlicu meda i servirati. SsoL ° - g

@ Meduobrok
= Nektarine (2 kom)

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

Rucak

« Dagnje na buzaru
@ Sastojci za 4 osobe: 2 kg dagnji, 4 zZlice maslinova ulja, 4 reznja ¢esnjaka,

2 zlice krusnih mrvica, 2 dl bijelog vina, papar, sol, nasjeckani persinov list

Priprema: Skoljke o¢istiti, ostrugati i oprati. Staviti ih na vruée ulje i dobro
promijesati. Kada se otvore, dodati nasjeckani ¢esnjak i posuti krusnim
mrvicama. Zatim ponovno promijesati, zaliti vinom, popapriti i posoliti. Kuhati
10-ak minuta i posuti nasjeckanim persinom.

= 3 kriske kruha

Vecera
* Kuhana palenta (30 g) sa zli¢icom maslinova ulja i jogurtom (180 g)
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