Beorpa 63 Beogradska Dijetica

PREPORUCENA DIJETA 1700kcal LIPIDI

Vrsta Kolicina Kolicina Opis Broj jedinica
namirnica ugr namirnice dnevno
I Crni hleb 659 1 parce 3 parceta neke od
Razani hleb 659 1 parce navedenih vrsta
Graham hleb 659 1 parce hleba dnevno ili
Makarone bez 409 |1 %olja od nekuvanog | 22@mena za hleb
jaja od 2509 moze blEl
integralnog kuvanih preporucena
bragna kolicina testenine
Spagete bez jaja 60g 1 Solja od nekuvanog
od integralnog 2509
brasna kuvanih
Testenine bez 60g 1 Solja od nekuvanog
jaja od 2509
integralnog kuvanih
brasna
Krompir 155¢ 1 vedi nekuvanog 1 dnevno neka od
krompir navedenih vrsta
Pirinac integralni 409 1 Soljica nekuvanog | namirnica
Pahuljice 359 3 supene nekuvanog
kaSike
Pasulj 509 1 Soljica nekuvanog
Grasak 195g 1 kutlaca nekuvanog
Soja /
Socivo /
Kukuruz /
Il Obrano mleko 2409 1Solja velika 2 Case na dan
1.6%
Jogurt 1% mm 2409 1 Solja velika
Mleko 3.2% mm /
Jogurt 3.2% mm /
Kiselo mleko 240g 1 Solja velika
2.8%
Kefir 2409 1 Solja velika
Posni sir 509 1 kocka 1 dnevno obavezno
mala nesto od
Polumasni sir / ponudenog
Krem sir /
Cok. mleko 150 ml 1 ¢asa
manja
Vocni jogurt /
[l | Junetina / 1 dnevno jedna
Piletina bez 1209 Sirovog vrsta mesa ili ribe
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kozice kuvana

Curetina bez
kozice kuvana

120g

Sirovog

Teletina kuvana

1209

Sirovog

Svinjetina

Divljac

Morska riba
(plava i bela)

145g

1 vedi file

zamrznuto

Pastrmka

za rucak

Jaje (kuvano
belance)

509

1 kom

kuvana
belanca

Sunka

Virsla

Sardina

35¢

3 supene
kaSike

ocedenog

Tunjevina

35¢g

3 supene
kaSike

ocedenog

1 dnevno za
dorucak izabrati
jednu namirnicu

IV | Suncok. ulje

10g

1 kasSika

Maslin. ulje,
kukuruzno,
bundevino

109

1 kasika

Margarin

Kajmak

1 dnevno obavezno
1 kaSiku uzeti bez
termicke obrade,
klju¢anja i
zagrevanja

\Y Blitva

Celer

Kelj

Kupus

preporuceno

Persun

Zel. slata

preporuceno

Spanacd

Boranija

Krastavci

preporuceno

Paprika

Patlidzan

Paradajz

preporuceno

Tikvice

Keleraba

Luk (beli, crni)

Praziluk

Cvekla

Sargarepa

preporuceno

Rotkvice

Pecurke

preporuceno

neogranic¢ena
koli¢ina navedenih
namirnica u toku
dana kao sveze,
supe, Corbe,
kuvano, dinstano,
grilovano

| VI [ Ananas |

2509

| 2 puta dnevno kroz |
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Grejpfrut 2509 vocéne uzine uzeti
Limun neogr.kol. preporucenu
Mandarina / koli¢inu voda
Narandza / + svakodnevno
Grozdje / pogrickati 5-
Kupine 2509 10kom
Jagode 250g - Oraha
Maline 2509 ) Bavde.rkna
Jabuka 2509 2 kom Jedr_wu \I;resir:ll s?rovo
Kruska 2509 | 2 kom 9
Breskva 2509 2 kom
Sljive /
Tresnja 2509
Visnja 2509
Kivi 250g
Lubenica /
Smokve /
Orah, badem, 5-10 kom
lesSnik
Sok ( cedjeno /
voce)
Sok ( ind. bez 250ml 1 velika Solja | Sveze
Secera) cedenog
Sok (ind. sa /
Secerom)

VIl | Secer / |
Med /
Dzem /

Napomene:

5 obroka na dan: dorucak, vode, rucak, voée, vecera
Dorucak u 1h po ustajanju

Ostali obroci na svakih 3-4h

Vecera najkasnije se konzumira do 21h

1,5-2 | tecnosti u toku dana unositi ( voda, nezasladen caj,
limunada)

Redovno hodanje u trajanju od najmanje 30 min - Setnja a
u skladu sa zdravstvenim mogucénostima brzi hod

Nacin pripreme namirnica: sveze, bareno, dinstano,
grilovano, peceno u rerni sa ili bez folije....
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