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MOJ VODIC KROZ VITALNOST

.
2" Postblagdanska dijeta
Je—= 1500 kcal

Ako si se prejedala u vrijeme blagdana i sada se Zelis rijesiti
viska kilograma, osmislili smo postblagdansku dijetu koja u
1500 kalorija nudi obilje svjezeg voca i povrca, laganih vecera i
sirovih i cjelovitih obroka za Sto uspjesnije ¢iS¢enje organizma i
rjesavanje viska kilograma.

Osobe prosjecnih energetskih potreba koje iznose 2000
kalorija, ovom dijetom mogu izgubiti pola kilograma tjedno,
odnosno u 6 tjedana rijesiti se 3 kilograma viska.




Wzd ravakrava.hr

~ MOJ VODIC KROZ VITALNOST

«®" Postblagdanska dijeta
s 1500 kcal

1. dan

Dorucak
@ = Gusti smoothie od avokada i kokosovog mlijeka Ukupno: 1497 kcal
L. . Bjelancevine: 12 %
Sastojci za 1 osobu: pola avokada, pola Masti: 33 %

Salice kokosovog mlijeka, pola banane, 2 Zlice
limunovog soka, svjeze cijedeni sok od 1
narance.

Ugljikohidrati: 55 %

Priprema: Sve sastojke izmiksati u blenderu.

€:> Meduobrok
* Jabuka, 2-3 mandarine

Rucak

= Pita od heljdinog brasna sa Spinatom, bundevom i lukom

Sastojci za 1 osobu: 80 heljdinog brasna, 80 g bijelog ostrog brasna, 1/4 vrecice instant
kvasca, malo soli, mlaka voda. Za punjenje: 100 g narancaste bundeve pecene ili blansirane,
Spinat ili blitva 100 g, 1 manji luk, 1 rezanj cesnjaka, 1 jaje, 2 Zli¢ice maslinova ulja,
naribani sir gouda 30 g, Zli¢ica balzami¢kog octa, sol, papar, muskatni orascic, cili
Priprema: Zamijesiti tijesto i pustiti ga da se dize. U meduvremenu na Zlicici ulja propirjati
¢ednjak, a zatim dodati svjezi ili zamrznuti épinat ili blitvu i kratko propirjati. Spinat izvaditi
iz tave i staviti sa strane, a na istu tavu dodati jo$ jednu zli¢icu ulja i karamelizirati luk
nasjecakan na trakice. Pirjati ga na laganoj vatri 15 minuta, a pred kraj uliti Zlicicu aceta
balzamika. Bundevu ispeci u pecnici na papiru za pecenje ili blansirati. Spojiti Spinat, luk i
jaje te zadiniti. Tijesto razvaljati kao za pizzu. Na tijesto staviti smjesu od Spinata i luka,
dodati kockice bundeve i naribati sir preko punjenja. Peci u pecnici 15ak minuta, dok se
tijesto ne ispece.

Vecera

® Salata od sirove tikvice

Sastojci za 1 osobu: 1 manja tikvica narezana ili naribana na tanke rezance, svjezi
vlasac, svjezi persinov list nasjeckan, 1 zZli¢ica bucinog ulja, 1 Zlica octa, rezanj ¢esnjaka,

3 Zlice sjemenki suncokreta.

Priprema: Sve sastojke spojiti.
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2. dan

Dorucak

= Smoothie od potocarke i ananasa Ukupno: 1483 kcal
Sastojci za 1 osobu: ananas 150 g, $aka E/f:lsiirjézegi;e: 2%
potocarke, sok od 1 narance, Zlica limunovog Ugljikohidrati: 17 %

soka, zli¢ica meda.

Priprema: Sve sastojke izmiksati u blenderu

Banana

Meduobrok
» 2 kivija
Probioticki jogurt, 150 g

Rucak

» Juha minestrone

Sastojci za 1 osobu: 150 g smrznutog filea osli¢a, Zlica bijelog vina, malo limunovog
soka, zlica pasirane rajcice, zlica nasjeckanog persinovog lista i sol i papar

Priprema: nasjeckajte luk, ¢esnjak, celer i mrkvu te postupno stavljajte povrée na zagrijano
ulje uz neprekidno mijesanje. Poklopite i na niskoj temperaturi pirjajte 8-10 minuta dok
povrée ne omeksa. Podlijevajte vodom. Posebno skuhajte le¢u (prethodno namocenu) u
ekspres loncu sa lovorovim listom. Dodajte rajéicu, proso i kuhanu le¢u pa dolijte preostalu
vodu. Poklopite i nastavite kuhati jos 30 minuta dok povrée ne omeksa. Zacinite s 1/3
zlicice korijandera i 1/3 zli¢ice kurkume.

Posirani osli¢ iz pecnice

Priprema: smrznuti file oslica 150 g odmrznuti pa staviti u vatrostalnu posudi u koju smo
ulili malo vode da pokrije dno, Zlicu bijelog vina, malo limunovog soka, zlicu pasirane rajcice,
zlicu nasjeckanog persinovog lista i zacine, sol i papar. Pokriti poklopcem ili aluminijskom
folijom i pedi u zagrijanoj na 220 stupnjeva oko 15 minuta, dok riba ne bude kuhana.

s Povrce na pari: cvjetaca, brokula s kuhanim batatom, sve preliveno zlicom maslinova ulja

(300 g)
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Ukupno: 1483 kcal
Bjelancevine: 55 %

Meduobrok Masti: 28 %
Ugljikohidrati: 17 %
* 3 suhe smokve

Vecera

* Rolice od kupusa s umakom od indijskih oras¢ica i kurkume

Sastojci za 1 osobu: 4 lista kupusa, pola crvene paprike, 1 mrkva, 1 Salica cherry
rajcica, pola svjezeg krastavca. Za majonezu: 50 g indijskih oras¢i¢a namocenih preko
nodi, zlica limunovog soka, rezanj ¢esnjaka,pola Zzli¢ice senfa, malo kurkume, bademovo
mlijeko 0,5 dl.

Priprema: Papriku, mrkvu i krastavac narezati na tanke trakice, rajcice na komadice.
Sve sastojke pomijesati s umakom, poloziti ih na listove kupusa. Kupus zamotati u
rolicu.

* 3 suhe smokve
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3. dan

Dorucak

= Zeleni smoothie Ukupno: 1502 kcal
Bjelancevine: 55 %

Saka potocarke, pola avokada, 2 stabljike
celera s lis¢em, 2 stabljike persina s lis¢em,
limunov sok 2 zlice, 2 Salice vode

Masti: 27 %
Ugljikohidrati: 18 %

®* 4 rizina krekera namazana pestom od susenih
rajcica 4 zlicice

Priprema: Sve sastojke izmiksati u blenderu

Meduobrok

* Grozdice, 50 g

Rucak

= Juha sa shitake gljivama i zobenim pahuljicama

Sastojci za 1 osobu: 1/4 poriluka, 1 manja mrkva, korijen celera komadi¢, brokula 50 g,
25 g shitake gljiva, 1 i pol zlica g zobenih pahuljica, perSinov list, ulje 1 Zlicica.

Priprema: nasjeckani poriluk propirjati zatim dodati mrkvu, celer i shitake gljive nasjeckane
na kockice. Sve zajedno kratko propirjati pa uliti vodu i dodati zacine po zelji. Dodati
brokulu i kuhati oko 5 minuta. Pred kraj kuhanja umijesati sitne zobene pahuljice i
nasjeckani persinov list kratko prokuhati i ugasiti vatru.

Kosani odrezak od mljevene puretine

Sastojci za 1 osobu: 100 g mljevene puretine, pola tikvice, 100 g, 1 jaje, sol, papar,
slatka crvena paprika, persinov list.

Priprema:U multipraktiku usitniti tikvicu, zatim dodati ostale sastojke i miksati dok se svi
sastojci ne pretvore u homogenu smjesu. Oblikovati odreske, staviti ih na papir za pecenje i
ispeci u pecnici dok ne dobiju lijepu boju. Na pola pecenja ih okrenuti.

= Kisela cikla na salatu, 100 g
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s 1500 kcal

3. dan

Vecera Ukupno: 1502 kcal
Bjelancevine: 55 %

* Salata s kuskus-om: Masti: 27 %
Sastojci za 1 osobu: 509 kuskusa skuhati, 2 jaja, Ugljikohidrati: 18 %

malo svjezeg matovilca, naribana svjeza mrkva i
nekoliko cherry rajcica

Priprema: kuskus 50 g preliti kipuéom vodom i
ostaviti stajati 10 minuta. Promijesati ga vilicom i po
potrebi ocijediti visak vode koji nije upio. U
meduvremenu skuhati 2 jaja i maknuti Zumanjak, a
ostaviti bjelanjak i narezati ga na kockice. Dodati
malo svjezeg matovilca. Jednu naribanu svjezu mrkvu
i nekoliko cherry rajcica. Salatu zadiniti zlicicom
maslinova ulja i limunovim sokom.

* 4 dvopeka
* Probioticki jogurt, 150 g
® Svjeze cijedeni sok od narance i grejpa, 2,5 dI
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«®" Postblagdanska dijeta
s 1500 kcal

4. dan

Dorucak
@ = Puding od rogaca i banane Ukupno: 1494 kcal
. . ‘s Bjelancevine: 55 %
Sastojci za 1 osobu: 1 banana, pola zlice Masti: 33 %

mljevenog rogaca, 2 zlice svjeze cijedenog
narancinog soka, 6 nasjeckanih badema, Zzlica
kokosovog ulja.

Priprema: bananu zgnjeciti u pire pa dobro
umijesati ostale sastojke. Posluziti posuto
usitnjenim bademima.

@ Meduobrok
* Svjeza korabica, 100 g

* Kruska

Ugljikohidrati: 12 %

Rucak

s Peceni batat i tofu s kuhanom integralnom rizom i pestom od kelja

Q/\-‘E} Sastojci za 1 osobu: : batat 200 g, tofu 100 g, riza 50 g. za pesto: kelj 2 lista, 2 Zlice
pinjola, Zlica maslinova ulja, sol i vode po potrebi
Priprema: Batat oguliti narezati na kockice i pomijesati sa svjezim tofuom narezanim na
kockice. Zaciniti sa soja sosom, vrlo malo ulja, malo dimljene crvene paprike i mjesavinom
mediteranskog zacinskog bilja i ispeéi na 180 stupnjeva oko 20 do 30 minuta. U
meduvremenu skuhati rizu te napraviti pesto od kelja u blenderu. Posluziti sa salatom od
klica, matovilca i crvenog radic¢a (100 g, zaciniti sa limunovim sokom i Zlicicom maslinova
ulja).

Vecera
* Probioticki jogurt, 150 g

= 100 g svjezeg posnog sira i 5 rizinih krekera
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5. dan

Dorucak
= Topla zobena kasa s kruskom: Ukupno: 1489 kcal
Sastojci za 1 osobu: 1,5 dI mlijeka, 4 Zlice sitnih Bjela_néevine: 54 %
Masti: 28 %

zobenih pahuljica, cimet i pola naribane kruske

Ugljikohidrati: 18 %

Priprema: zagrijati oko 1,5 dI mlijeka, dodati 4
zlice sitnih zobenih pahuljica, zaciniti cimetom i
dodati pola naribane kruske. Kuhati 2-3 minute.
Po potrebi zasladiti stevijom

Meduobrok

* Salica nezasladenog zelenog ¢aja
= Svjezi mango

Rucak

s Gusta juha od smrznutog graska
Sastojci za 1 osobu: 100 g graska za juhu, smrznute zelene mahune, jedan kuhani i
zgnjeceni krumpir
Priprema: Smrznute zelene mahune pripremljene na pari i zacinjene zlicicom maslinova
ulja pomijesati s jednim kuhanim i zgnjec¢enim krumpirom (200 g)

= Bakalar iz peénice
Priprema: Bakalar odmrznuti (150 g) i staviti u aluminijsku foliju zajedno sa zlicom bijelog

vina malo limunova soka, zlicicom ulja, nekoliko grancica ruzmarina, pola tikvice i nekoliko
Sampinjona narezanih na listice. Peci u zagrijanoj pecnici na 220 stupnjeva oko 20 minuta.

Vecera

* Coleslaw salata
Sastojci za 1 osobu: naribani crveni i bijeli kupus 100 g, crveni luk 50 g, svjezi naribani

korijen celera, svjeze naribane rotkvice, naribana mrkva s dresingom od jogurta 100 g,
zlicice senfa, malo octa, dvije Zli¢ice maslinova ulja, Zlicica hran umaka
Priprema: sve sastojke nasjeckati i pomijesati.

= 5 rizinih krekera

= Cada soka od cikle, 2,5 dl
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6. dan

Dorucak

s Slatka kasa od amaranta i prosa Ukupno: 1526 kcal
Ugljikohidrati (% E): 62 %

Sastojci za 1 osobu: 20 g prosa, 15 g amaranta,
1 Zlica meda, 1 kruska, Salica Salice vode,
prstohvat soli i zlica usitnjenih sjemenki lana
Priprema: krusku narezati na manje komade. U
hladnoj vodi operite proso i amarant, procijedite,
pomijesajte s kruskama pa ulijte vodu. Zakuhajte
na jakoj vatri, posolite pa smanjite vatru i na
laganoj vatri kuhajte poklopljeno pola sata. Na
kraju dodajte sirup i sjemenke lana i sve dobro
promijesajte.

Masti (% E): 27 %

Rucak

= Brza musaka od krumpira, Sampinjona i poriluka

Sastojci za 4 osobe: 4 velika krumpira narezana na kriske debljine pola cm, 250 g
Sampinjona, 1 manji ili pola velikog poriluka sitno nasjeckanog, 2 Zlice maslinovog ulja,
Salica biljnog mlijeka, 8 Zlica brasna, sol, papar, svjezi ruzmarin nasjeckan

Priprema: Manju vatrostalnu posudu premazati uljem. Krumpir blansirati na 5 minuta
samo da malo omeksa. Povrce slagati u redovima. Na dno posude poslagati blansirani i
ocijedeni krumpir u jednom sloju. Na vrh poslagati dio Sampinjona narezanih na listice i
posuti usitnjenim porilukom. Zaciniti, a zatim posuti braSnom po vrhu, te pospricati
maslinovim uljem. Nastaviti slagati jednakim redoslijedom i zavrsiti sa slojem krumpira.
Preliti mlijekom, dekorirati nasjeckanim persinom i staviti u zagrijanu pec¢nicu na 170
stupnjeva na 45 minuta.

Meduobrok

= Jabuka, 1 kom
* Domaéi sladoled od banane

Sastojci: jedna banana i malo limunova soka

Priprema: bananu narezati na kolutice i preliti s malo limunovog soka te
ju staviti u zamrziva¢ na 1 do 2 sata. Smrznutu bananu miksati u blenderu zajedno sa zlicom

maslaca od kikirikija i 30 g proteina konoplje i posluziti
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s Ukupno: 1526 kcal
Vecera Ugljikohidrati (% E): 62 %
* Palacinke bez glutena, jaja i mlijeka, 3 kom Masti (% E): 27 %

namazane pekmezom, 3 Zlice
Sastojci za 3 paladinke: 50 g pomijesanog rizinog

i heljdinog brasna brasna, 50 ml bademovog mlijeka,
1 Zli¢ica meda, 1 zlica gazirane vode, prstohvat soli,
(po zelji dodati cimet, rum, burbon vaniliju), malo
ulja za pecenje

Priprema: sve sastojke izmiksati i peci kao
palacinke
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7. dan

Dorucak

= Slatka kasa od amaranta i prosa Ukupno: 1483 kcal

* Slatka palenta: palentu (30 g ) skuhati u 2 dI Ugljikohidrati (% E): 57 %
mlijeka, kad se ohladi zasladiti zli¢icom meda Masti (% E): 31 %

Bjelancevine (% E): 12 %

Meduobrok

. I?anana
= Saka badema

Rucak

= Rizoto od integralne rize (60 g), zlatnih Sampinjona (100 g) i kukuruza (50 g)
* Grah salata s lukom zadinjena zli¢cicom bucinog ulja

Vecera

* Dvopek 5 kom namazan namazom od slanutka, 5 Zli¢ica

o © O

* Svjeza paprika, 100 g
* Probioticki jogurt, 150 g




