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Zajutrak (07.30 h)

Jogurt (1 Salica) sa zobenim pahuljicama (4-6 Zlica),
orasima (I zlica), ribanom jabukom (1 kom), grozdicama (I zli¢ica) i
cimetom (prstohvat)

Meduobrok (09.00 h)
Naranca (I kom)

Marenda (10.30 h)
Integralni tost (2 fetez sa Sunkom (2 fete), sirom (2 fete) i zelenom
salatom (2 lista), kefir (1 Salica)

Meduobrok (13.00 h)
Banana (1 kom), bademi 10 kom

Kasni rucak (15.00 h)
Riblja juha (1 §alical), polpeta od osli¢a, Krumpir (2- manjla
komada), mijesana salata (crveni radi¢, cikla, kukuruzzs (2 Salice)

Meduobrok (17.00 h)
Griz s tamnom ¢okoladom i medom (1 Salica)

Trening (19.00-20.00 h)
Vecernji obrok (20.30 h)
Riblja juha (1 $alica), riZini krekeri (3-5 kom) s namazom od svjeZeg
sira, chia sjemenki i kuhane mrkve (3-5 Zlica)
Caj s dumbirom (1 3alica)

Kolicine obroka su prilagodene odrasloj osobi s umjerenom dnevnom tjelesnom
aktivnosti.



Doda j kvalitetne namirnice
svo joj prehrani

-_{(edi Sto ceSce ciklu ili sok od cikle (1 Salica).
Cikla pomaze u boljoj opskrbi miSica kisikom
$to znadi da ceS kvalitetnije trenirati.

- Za oporavak nakon intenzivnih treninga
moZzes koristiti 2-3 dcl kakaa/Cokoladnog
mlijeka umjesto "recovery drinka".

- Tijekom vecih napora umjesto sportskih
bombona jedi suhe grozdice, jer osim Sto su
s (s Dbogate SeCerom, doprinose i ukupnom unos
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ol zeljeza i drugih vaznih mineralnih tvari.

- Tijekom duZe tjelesne aktivnosti, ukoliko
dolazi do pojacanoga znojenja i zamora,
umjesto vode trebas piti rehidracijski napitak
(1 L vode, 4-6 zlica meda, prstohvat soli,
limun, menta...)

- Za smanjenje miSi¢ne boli nakon intenzivne
tjelesne aktivnosti mozes piti sok od visSnje u
kombinaciji s dumbirom (1 Salica).

- Kako bi se osigurao adekvatan unos
antioksidansa selena svakodnevno trebas
pojesti 2 brazilska oras¢ica.

.« Pozitivan u¢inak na sportsku izvedbu moze
| imatiitamna ¢okolada - 2 tjedna prije
intenzivnih napora jedi je svakodnevno u
koli¢ini do 45 g dnevno.

Za upit i sav jet mozete se obratiti:

SavjetovaliSte za prehranu
052 529 022; 052 529 023; 099 380 4545
savjetovaliste @zzjziz.hr
@ @savjetovalistezaprehranu

31 SavjetovaliSte za prehranu - Nastavni zavod za javno
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