( UKUPNA DNEVNA KOLICINA NAMIRNICA PO JEDINICAMA:

KRUH i ZAMJENE & jed. x 75=450 kcal, 90 q ugljikohidrata
VOCE 2jed. x 60 =120 kcal, 30 gugljikehidrata
POVRCE 4jed. x 20= BOkcal, 20gugljikchidrata
MLIJEKD i ZAMJENE 2 jed. x 120 =240 keal, 20 g ugljikohidrata
MESD i ZAMJENE &jed. x 75=450 keal
MASNOCE iZAMJENE & jed. x 45 =270 kcal

Uputa za sastavljanje jelovnika

DORUCAK 7 h

Jedinica/ Vrsta hrane Energijska
serviranje vrijednost | UGH* [g]
1 jed. Mlijeko ili bijela kavaili 120 keal 0
Mlijekaizamjene | mlijeéni proizvod
2 jed. Integralni kruh ili 150 kcal 30
Kruhai zamjene manje pecivo
2 jed. Sunka ifili sirili kuhano 150 keal 1]
Mesaizamjene | jaje ifili sirni namaz
1 jed. Maslac ili margarin ili 45 keal 1]
Masnoce i zamjene| maslinovo ulje
4865 keal 40
1jed. Bademi ili orasi ili 45 keal 0
Zamjeneza masnocu | Ljesnjaci ili sl
1 jed. Voca Jabuka ili neko drugovode | &0 keal 15
105 kecal 15

RUCAK13 h

Juha od povréa ili mesa 1]
2 jed. Komad mesa, peradili 150 keal 1]
Mesaizamjene riba
2 jed. Krumpirili riza ili tijesto 150 keal 30
Fruhaizamjene ili grahorice ili sl.
2 jed. Fovrée razno kuhano 40 kecal 10
Povria ili na salatu
2 jed.
Masnoce i zamjene | Uljeili maslac il margarin 70 keal 1]

430 keal 40

1 jed. Yocna salata ili kompot
Voca ili voce &0 keal 15

1 jed.

Mlijeka i zamjene

OCNI OBROK 21 h

2 jed. Riba ili meso ili perad 150 keal 1]

Mesaizamjene ili sir ili jaje ili sunka

2 jed. 2 kriske kruha ili Zitarice 150 keal 30

Fruhaizamjene ili krurnpir ili riza ili sl.

2 jed. Povrée svjeze ili 40 kecal 10

Povréa kuhano ili na salatu

2 jed.

Masnoce i zamjene| Maslinovo ulje, 1 Zlica 70 keal 0
430 keal 40

1 Zalica mlijeka ili
fermentiranog mlijecnog
proizvoda

120 keal

10-12

Dorugak ne mora sadriavati meso, nego
se kao zamjena preporutuju zobene il
prosene pahuljice [3-4 Zlice) s jogurtom,
siemenkama, vocem i cimetomn,

* ugljikehidrata

UKUPNO:
1610 kcal, 160 g ugljikehidrata, 11-12 ugljikehidratnih jedinica

1 ugljkohidratna fedinica sadrd oko 15 g ugljkohidrata, raspon u gramima je od 11-20 g

Primjer jelovnika [

DORUCAK 7 h
Jedinica/ Vrsta hrane Energijska | Od toga
serviranje vrijednost | UGH*(g)
1jed. Bijela kava bez Secera, 200 g 120 keal 10
Mlijeka i zamijene  [[1 Zalica)
2jed. Integralno pecive, 60 g 160 keal 30
Kruha i zamjene
2jed. Svjedi sir B0 g (2 velike Zlice), 100 keal 0
Mesaizamjene sunka 50 g
1jed. Prepriene lanene sjemenke, B g 40 keal 0
Masnoce i zamjene
4£20keal &40
MEBDUOBROK 10h
1jed. Bademi, 7-8 kom 45 keal 0
Zamjene za masnocu
1jed. Jabuka 1504, [1 kom. srednje &0 keal 15
Voca veliting
Zeleni éaj bez Secera 0 keal 0
. 105 keal 15
RUCAK 13 h
2jed. Juha od mesa i povrca, bez tijesta 40 keal 2
Mesa i zamjene Svinjski lungic s dumbirom i lukom | 150 keal 0
Zjed. Froso [40 g) s povrcem
Kruhaizamjene  |[tikvica, paprikal 170 keal 35
2jed. Salata
Povria [potoéarka, rikola, radié ili sliéno) 20 keal 3
2jed. Maslinovo ulje, 10 g (2 Zlicice)
Masnoce %0 keal 0
Kava bez ecera lake se konzumiral 0 keal 0
470 keal 40
MEDUOBROK 16 h
1jed. Sezonsko voce [jagode, borovnice
Voca ili sl 60 keal 15
VECERA 19 h
2jed. Tunjevina iz konzerve, 70 g 140 keal 2
Mesa i zamjene
2jed. Graham kruh, 70 g 170 keal 28
Kruhaizamjene  |[[2 tanke kriske)
2jed. Mahune zelene 140 g 70 keal 0
Povria luk srebrenac 70 g
2jed. Buéino ulje, 10 g (2 Zlicice] B0 keal 0
Masnoce i zamjene
Caj od kamilice 0 kcal i
450 keal 40
NOCNI 0BROK 21 h
1jogurtili kefir u 21 sat ako je potrebno 120 keal 10

* ugljikehidrata

’

MNutritivna vrijednost za jelovnik:

Proteini: 77 g

Ukupne masfi: 83 god toga
jednostruko nezasicene
rmasne kiseline 30 g
Kolesterol 188 mg

Kalij 3691 mg
Kalcij 1200 rmg
Magnezij 387 mg
Zeljezo 15 mg
Cink 10,5mg

Energijska vrijednost: 1630 keal [6845 kJ), ugljikohidrati: 185 g. viakna: 33g

Vitamin B1 1,1 mg
Vitamin B2 1,7 mg
Vitarnin B3 20,8 mg
Vitamnin Bé& 1,5 mg
Vitamnin € 215 mg

Edukacijski blok dijetaine prehrane i jelownike pripremila: Eva Pavic, mag. spec., dipl. ing., KBC Zagreb




SKUPINE HRANE PO JEDINICAMA LI PORCIJAMA SERVIRANJA

KRUH | ZAMJENE

2 jedinice [velicine serviranja, porcija) odgovaraju*:
graham kruhfintegralni kruh (heljdin, zobeni, razeniisl.]
70 g ili 0 g polubijeli kruh [2 tanke kriske), 1 manje pecivo
(60 gl, dvopek bijeli 40 g, dvopek integralni 50 g

ZAMJENA ZA KRUH

2 jedinice odgovaraju®:

zobene /heljdine /jeémene /prosene i sl. pahuljice: 40 g (4
zlice), kukuruzna krupica 40 g [3 Zlice), soja /jetam /proso:
40 g [3-4 3lice], grah /leca/ slanutak/ bob: 50 g [3-4 Zlice],
riza40 g (3 El.ice?. grasak zeleni 100 g, riZa 40 g [3 Zlicel,
tjestenina 40 g [4 Zlice], njoki 50 g [6 kom.], mlinci 50 g,
krumpir 200 g [& Zlice], batat 140 g [3 Zlice]

*[sve namirnice vaZu se sirove, a grasak i bob ocisceni]

toga 15 g ugljikohidrata, 0-3 g proteina, 0-1 g masti.

( 1 jedinica ili porcija serviranja sadrZi oko 70-80 kcal, od )
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1 jedinica [veli¢ina serviranja, porcijal odgovara:
mlijeko / bijela kava /
fermentirani mlijeéni proizvod [jogurt, kefir, acidofilno
mlijeko, jogurt s probiotikom i sL.]:
200-240 mlL [1,5% m.m.-2,8% m.m.]

4 1 jedinica ili porcija serviranja sadrzi
| oko 120 keal, od toga 10-12 g ugljikohidrata,

7-9 g proteina, 3-6 g masti. J

MESO, PERAD, RIBA

2 jedinice [velicina serviranja, porcijal odgovaraju*:
meso nemasno 40 g [1 odrezak srednje velicine ili

.

komad mesa veli¢ine dlana, 1 batak, 1 kare i sl.], riba ﬁ

=<
e

1 kom. ili 1 filet (vedi)

*lodgovara koli¢ini toplinski obradene hrane]

ZAMJENE ZA MESO

1jedinica [veli€éina serviranja, porcijal odgovara:
svjeii sir 80 g (2 velike Zlice), sir tvrdi manje masni
20 g [2 tanke krigke], mozzarella 35 g, sir feta 30 g,
sir topljeni 30 g, Sunka delikates pileéa/pureéa prsa
u ovitku 50 g (4 kriSkel, Sunka preSana/toast 50 g

(2 kriske), Sunka dimljena/kuhana 20 g (1 kriskal, 1
jaje, 1 manja konzerva ribe (bez masnoce)

1 jedinica ima oko £0-70 keal, od toga é-7 g
proteina, 1-5 g masti.
1 porcija serviranja sadrii dvije jedinice mesa,
ali jednu jedinicu zamjene za meso.

1 jedinica (veli€ina serviranja, porcijal odgovara*:
maline /kupine { jagode /ribizl: 200 g (1 Zalical,

dinja, lubenica 250 g 11 velika krigkal,1 grejpirut 200 g,
marelice 200 g [4-5 kom.], mandarine 180 g [2-4 kom ],
1 jabuka /naranéa fkrugka /nektarina /breskva:
160-190 g [1 kom. srednje velicinel,

sljive 150 g [5 manjih kom.), kivi 150 g (2 manja kom.],
visnje 150 g (13 kom.], trednje 120 g (10 kom.],

ananas 130 g [2-3 kriskel, borovnice 100 g [1/2 Zalicel,
grozde B0-100 g (8-15 zrnja), Sipak [nar] 80 g,

banana 80 g [1/2 velike), smokve zelene 140 g,

smokve suhe 25 g (2 kam.)

*lodgovara kolicini ofiscenog, za konzumiranje
spremnog vocal

/" 1jedinica ili porcija serviranja sadr3i
oko &0 keali 15 g ugljikohidrata,

POVRCE

i s ¥t
2 jedinice [veliina serviranja, porcija) odgovaraju*:
sve povrée pola tanjura [200-400 gl
osim mrkve i cikle (140 g

Krumpir i Skrobno povrée spadaju u zamjenu za kruh.

*ladgovara koliéini ofidcenog povréal

1 jedinicaili porcija serviranja sadrzi
oko 25 keal i 2-5 g ugljikohidrata.

MASNOCE | ZAMJENE

1 jedinica [veli¢ina serviranja, porcijal odgovara:
5 g ulje [1 zli¢ical: maslinovo, uljane repice,
suncokretove, budino, kokosovo, palming,
margarin 8 g, maslac & g, majoneza 6 g,

vrhnje kiselo 12% m.m. 30 g (2 Zlice],

mlijecni namaz 20 g, mesnata slanina 10 g,

cvarci suhi 8 g [1 Zlical,

masline 45 g [6-8 kom],

bademi, ljesnjaci 8 g [7-8 kom.],

orasi [4 polovice), sjemenke svih vrsta 8 g

/"1 jedinica ili porcija serviranja |
| sadrZi oko 45 kcal | 5 g masti. )




