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PRIJEDLOZI ZA MEDUOBROKE, ILI LAGANE
VECERE

200g svjezeg posnog sira i Casa svjezeg soka od naranse

6 bjelanjaca (kuhanih), % Snite kruha (razenog)

Tuna bez ulja ili pile¢a prsa, moze i obi¢ni jogurt sa povrcem, tipa krastavac, cikla.

40g kuhane integralne tjestenine sa malo sira i umaka od rajcice (mjera prije kuhanja);

Sopska salata (crni luk, papricica, raj€ica, krastavac, malo (zacin: maslinovo ulje, jabucni ocat ili limun);
50g integralnog kruha, domaca pasteta od piletine, puretine graha isl., ili tanka Snita pilec¢ih prsa, obicni
jogurt (kefir);

kupus salata sa mrkvom (zacin: maslinovo, limun, jabucni);

vocna salata

komad pecenog mesa (ne vise od 125g), zelena salata (po Zelji);

kuhano jaje, Snita kruha, sok od rajcice

80g posnog svjezeg sira i 100g Stapi¢a od celera

5 integralnih krekera s 25g posnog sira i 1 krastavac (svjezi ili kiseli)

300 ml soka od rajCice sa Stapi¢éima celera i 25g kikirikija

5 integralnih krekera s 20g nemasnog sira

25g sjemenki suncokreta i ¢asa Igg jogurta

1 konzerva tunjevine i kus kus

100 grama piletine i Snita kruha sa ¢aSom jogurta.

2 kuhana krompira, vrlo malo posoljena, malo rize i malo masno mlijeko.

salata od posnog sira (150g), krastavaca i rajCice, mrkva, brokula i cvjetaCa kuhane na pari i zacinjene s

par kapi maslinova ulja

150g file oslica kuhan na leSo, zacinjen s par kapi limunova soka

150g purecih prsa pecenih na rostilju

Zobeni keksi (4-5 komada), ¢asa svijezeg soka

Omlet (1 jaje + 3 belanca), moze i povrce po zelji, (paprike, gljive, tikvice, patlidzan...) + kriSka
integralnog kruha

50 g purece (ili pilece) Sunke (najmanje 70% mesa) + 30g sirnog namaza (sa malo masti) + kriSka
integralnog kruha

Voc¢ni smoothie (voce po Zelji moze i smrznuto, posni sir, jogurt ili mlijeko, Zitarice, ljeSnjaci, bademi isl.)
4,5 suhih Sljiva i 2, 3 smokve sa puno vode...

3 oraha, ¢asa mlijeka i 1 naranca

Ako imate dodatnih pitanja, u bilo kojem trenutku, osecajte se slobodno da me kontaktirate.



