Primjer zimskog jelovnika

s il y Ugljiko-

f)%?::?jlgaslel:'viranja Obrok / Jelo Kolicina* Egjeggg(s)g Pé?g%t]')
Dorucak Ukupno: 360 kcal, 50g

1 jed. mlijeka Mlijeko (1,5 % m.m.) 240 g 1 Salica 92 10

2 jed. kruha Integralni toast 60 g 2-3 komada 128 25

1 jed. zamjene za masno¢u| Namaz od avokada (¥ avokada, 40 g 2 Zlice 80 -
1 Zli¢ica maslinovog ulja, malo soli i papra,
malo limunovog soka)

1 jed. voca Naranca 250 g 1 komad 60 15
UZina 1 Ukupno: 175 kcal, 30g

1 jed. zamjene za meso | Sunka delikates 40 g 4 kriskice 35 -

1 jed. zamjene za kruh | Pecivo sa sjemenkama, malo 30 g 1 manji komad 80 15

1 jed. voca Mandarine 250 g 3 kom. srednje vel. 60 15
Rucak Ukupno: 450 kcal, 45¢g

2 jed. zamjene za kruh | Varivo od crvene lece, heljde i 1 tanjur

2 jed. mesa povréa s mijeSanim mesom (luk, =~ 60 g pureting, 45 g junetina| 150 -

2 jed. masnoce poriluk, celer, perSin, mrkva, kupus, 25 g leda, 20 g heljda 185 30

2 jed. povrca V> krumpira, 1 Zlica maslinovog ulja) 200 g povrée 115 15
UZina 2 Ukupno: 60 kcal, 15g

1 jed. voca | Jabuka | 170 g 1 komad | 60 | 15
Vecera Ukupno: 425 kcal, 42 g

2 jed. zamjene za kruh | Zelena tjestenina s kozicama i 40 g zelena tjestenina 140 30

2 jed. zamjene za meso | povréem (tikvice, luk srebrenac, crvena | 90 g kozice, 20 g Sunka 155 -

2 jed. povrca paprika, persin, ¢ednjak, zaini) 100 g tikvica, 80 g paprika 30 12

2 jed. masnoce Salata od rukole, ulje (1 Zli¢ica) 50 g rukola 60 -
Vrhnje za kuhanje 30 g vrhnje za kuhanje 40 -
Nocni obrok Ukupno: 120 kcal, 13 g

1 jed. zamjene za mlijeko| Jogurt s probiotikom (1,5% m.m.) | 250 g 1 alica - 120 13

*(koli¢ine izraZene za hranu spremnu za jelo ociséenu ili toplinski obradenu, osim kruha i zamjena koje se vaZu sirovo)

Energijska vrijednost | 1590 kcal (6760 kJ)

Ugljikohidrati 195 g (49 %) Kalij 3940 mg
Vlakna 344 Kalcij 960 mg
Proteini 77 g (20 %) Magnezij 280 mg
Masti 56 g (31 %) Cink 6,6 mg
zasi¢ene masne kiseline 17¢g Vit. B6 1,9 mg
Kolesterol 147 mg Vit. C 310 mg

Edukacijski materijal za pacijente




Primjer zimskog jelovnika

L . Ugljiko-
i)%(alc?jlgasle!:'viranja Obrok / Jelo Kolicina* ngggggg Pé‘ﬁg?ﬁ')
Dorucak Ukupno: 380 kcal, 49 g

Caj od dumbira, cimeta i limuna 2dL 1 Salica - -

1 jed. zamjene za mlijeko| Jogurt tekuci (2,8 % m.m.) 200 g 1 Salica 125 10
2 jed. kruha Zobene pahuljice 30 g 3 Zlice 125 19
1 jed. zamjene za masnocu sa suhim brusnicama, 5 g brusnica (1 Zli¢ica) 20 5
chia sjemenkama, 5 g chia (1 Zli¢ica) 20 -

orasima i 10 g oraha (6 polovica) 30 -

1 jed. voca ribanom jabukom 150 g jabuka, 1 komad 60 15
Uzina 1 Ukupno: 60 kcal, 15g

1 jed. voca | Krugka 1200 g 1 kom. srednje velicine | 60 @ 15
Rucak Ukupno: 540 kcal, 56 g

2 jed. mesa Sarma (meso junetina + svinjetina, luk, 90 g nemasnog mesa 370 -
2 jed. masnoce slanina suha, riza, jaje, zaini, 5 g slanina, 15 g riza 12
2 jed. povrca kiseli kupus) 250 g kiseli kupus 8
2 jed. zamjene za kruh| Pire krumpir 200 g Y4 tanjura, 4 Zlice 170 36
Uzina 2 Ukupno: 60 kcal, 15¢g

1 jed. zamjene za voce | Sok prirodni, svjeZe iscjedeni |1,5dLsok od 1 naranée | 60 | 15
Vecera Ukupno: 430 kcal, 50g

2 jed. mesa Salata od piletine i povrca 60 g pilece bijelo meso | 70, 40 -
2 jed. zamjene za kruh | (jaje kuhano %2 kom, slanutak kozervirani, 50 g slanutak, 50 g grasak| 35, 30 55
1 jed. povrca grasak kuhani, kukuruz konzervirani, mrkva, 40 g kukuruz, 50 g mrkva| 30, 15 6,5
2 jed. masnoce krumpir, batat, kiseli krastavci, limun, ulje | 100 g krumpir, 50 g batat | 70,50 17,12

maslinovo)

10 g 2 Zlicice

Nocéni obrok

90 -
Ukupno: 180 kcal, 10g

1 jed. zamjene za mIijeko‘ Jogurt gréki tip 150 g 1 komad 180 10

*(koli¢ine izraZene za hranu spremnu za jelo ociséenu ili toplinski obradenu, osim kruha i zamjena koje se vaZu sirovo)
Energijska vrijednost | 1650 kcal (6800 kJ)
Ugljikohidrati 195 g (48 %) Kalij 5170 mg
Vlakna 38¢ Kalcij 860 mg
Proteini 75 g (18 %) Magnezij 355 mg
Masti 63 g (34 %) Cink 9,0 mg
zasi¢ene masne kiseline 224 Vit. B6 2,7 mg
Kolesterol 280 mg Vit. C 200 mg

Edukacijski materijal za pacijente



Primjer zimskog jelovnika

P - Ulgljik.o—
U s | Obrok /1o Erergisl il
Qoruéak Ukupno: 380 kcal, 50g
Caj zeleni ili stolisnik 2dL 1 Salica - -
1 jed. zamjene za mlijeko| Bijela kava 200 g (kavovina 3 g) 100 10
1 jed. masnoce Maslac 10 g 2 male Zli¢ice 75 -
2 jed. kruha Pecivo sa sjemenkama 60 g 1 kom 165 30
1 jed. zamjene za vote | Dzem (bez ecera, za dijabetes) 159 1 ravna Zlica 40 10
UZina 1 Ukupno: 205 kcal, 25g
1 jed. zamjene za mlijeko| Cvrsti jogurt, cimet 150 g 1 Salica 125 6
1 jed. voca Sumsko voce (smrznuto) 220 g 1 > Salica 80 19
Rucak Ukupno: 510 kcal, 40g
Goveda juha s vrlo malo rezanaca 1 tanjur 60 5
2 jed. zamjene za meso Punjene lignje na mediteranski s | 200 g lignje patagonica 215 -
1 jed. zamjene za kruh| umakom od Spinata (riza 7 g, krumpir 100 g Spinat 20 20
2 jed. povréa 40 g, sjeckana konzerv. rajcica 30 g, 100 g zelena salata 10
3 jed. masnoce $pinat, paprika svieza crvena 30 g, 15 g maslinovo ulje 135 -
¢esnjak, persin, ruzmarin, sol, papar)
Zelena salata, maslinovo ulje
1 jed. kruha Graham kruh 35g 1 kriska 70 15
UZina 2 Ukupno: 60 kcal, 15g
1 jed. voda | Jabuka | 150 g 1 kom. srednje vel. | 60 | 15
Vecera Ukupno: 420 kcal, 40g
2 jed. zamjene za meso | Sir zrnati 200 g 1 pakiranje 165 6
2 jed. kruha Integralni prepecenac 60 g 4 manja komada 135 30
2 jed. masnoce Maslinovo ulje i éesnjak 10 g 2 ZliCice 90 -
2 jed. povrca Pecena crvena paprika, kisela 200 g 2 veca komada 30 4
Nocni obrok Ukupno: 115 kcal, 10g
1 jed. zamjene za mlijeko| Kefir (2,8 %m.m.) 180 g 1 Salica 115 10
T oS i topioks anyagent, asim Energijska vrijednost | 1690 keal (7060 kJ)
kruha i zamjena koje se vaZu sirovo) Ugljikohidrati 180 g (43 %) Kalij 4490 mg
: LN Viakna 37g Kalcij 1305 mg
Proteini 85 g (20 %) Magnezij 399 mg
Masti 70 g (37 %) Cink 6,2 mg
zasi¢ene masne kiseline 269 Vit. B6 1,1 mg
Kolesterol 340 mg Vit. C 313 mg

Edukacijski materijal za pacijente



Primjer zimskog jelovnika

Jedinica i Energijska| JOHIKO-
pocgcijaaserviranja Obrok / Jelo Kolicina* vrijegr%os? ?é?g%t]')
Dorucak Ukupno: 420 kcal, 45¢g

1 jed. zamjene za mlijeko| Acidofilno mlijeko 200 g 1 Salica 120 10
2 jed. kruha Graham kruh 70 g 2 tanke kriSke 140 30
1 jed. zamjene za masnoce, Mlije¢ni ili sirni namaz 50 g 1 manje pakiranje 140 -
1 jed. povréa Kiseli krastavci 100 g nekoliko komada 20 5
UzZina 1 Ukupno: 60 kcal, 15¢g

1 jed. voca | Mandarine | 250 g 2-3 srednie veli¢ine | 60 | 15
Rudak Ukupno: 520 kcal, 48g

Juha od rajcice 1 tanjur (kuhana rajcica) 80 8

2 jed. mesa Puredi file sa sezamom 100 g 1 pureca $nicla 135 -
10 g sezama, 2 Zlicice 60 -

2 jed. zamjene za kruh| Kelj leSo s krumpirom 150 g kelja (radtika), ¥ tanjura 60 7
2 jed. povréa i maslinovim uljem 200 g krumpira, 4 Zlice 140 33
2 jed. masnoce 5 g maslinovo ulje, 1 Zlicica 45 -
UzZina 2 Ukupno: 60 kcal, 15¢g

1 jed. voca | Pire jabuka s cimetom | 1509 | 60 | 15
Vecera Ukupno: 475 kcal, 43 g

2 jed. zamjene za meso | PecCene pole sa Spekom 50 g slanina suha mesnata 240 -
2 jed. zamjene za kruh 200 g krumpira 140 33
2 jed. povréa Salata od mahuna s 200 g mahune, 50 g luk 50 10
2 jed. masnoce bucinim uljem 591 Zli¢ica 45 -
Nocni obrok Ukupno: 120 kcal, 10g

1 jed. mlijeka ‘ Mlijeko 200 g 1 Salica ‘ 120 10

<

*(koli¢ine izraZene za hranu spremnu za jelo ociséenu ili toplinski obradenu, osim kruha i zamjena koje se vaZu sirovo)

Energijska vrijednost | 1655 kcal (6745 kJ)
Ugljikohidrati 176 g (43 %) Kalij 5330 mg
Vlakna 35¢ Kalcij 1090 mg
b | Proteini 80 g (19 %) Magnezij 345 mg
Masti 70 g (38 %) Cink 6,1 mg
zasi¢ene masne kiseline 22g Vit. B6 1,7 mg
| Kolesterol 158 mg Vit. C 440 mg

Jelovnike dijetne prehrane pripremila:
Eva Pavi¢, mag. spec., dipl. ing.
KBC Zagreb, dijetetika@kbc-zagreb.hr

HR/GLUX/0117/0001; 027/2017



