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. Gr3ki jogurt (150 g) - 100 kcal

. Spinaca (50 g) - 10 kcal
. Banana (1 srednja) - 105 kcal
. Jagode (100 g) - 32 kcal

e Chia semena (1 Zlica) - 60 kcal
e Mandljevo mleko (200 ml) - 50

kcal
{ '
Skupaj: 357 kcal
. v,
r N . Jabolko (1 srednje) - 95 kcal
. Mandlji (20 g) - 140 kcal
Skupaj: 235 kcal
\. 7
. Kvinoja (150 g) - 222 kcal
. Losos (150 g) - 280 kcal
. Sparglji (100 g) - 20 kcal
e Rdeca paprika (100 g) - 31 kcal
( )
Skupaj: 553 kcal
\. J
e ) . Hummus (50 g) - 150 kcal
o Korencek (100 g) - 41 kcal
¢ Rdeca paprika (100 g) - 31 kcal
Skupaj: 222 kcal
\. 7
o Postrv (150 g) - 210 kcal
. Bucke (200 g) - 34 kcal
. Korenje (100 g) - 41 kcal
e MaeSana solata (100 g) - 20 kcal
. Skupaj: 305 kcal
Skupaj za dan: 1972 kcal
\. 7
SKUPAJ ZA DAN:
®

1972 KCAL
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e Ovseni kosmici (50 g) - 190 kcal
¢ Lanena semena (1 Zlica) - 37 kcal
. Borovnice (100 g) - 57 kcal

. Med (1 Zlica) - 64 kcal

Skupaj: 348 kcal

. Gr3ki jogurt (150 g) - 100 kcal
. Orehi (20 g) - 130 kcal

Skupaj: 230 kcal

\. J
. Crni fiZol (100 g) - 132 kcal
. Avokado (1 sredniji) - 240 kcal
. Koruza (100 g) - 96 kcal
o Ce3njev paradiznik (100 g) - 18
kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal
o Limonin sok (1 Zlica) - 4 kcal
Skupaj: 609 kcal g <
\. J
{ \
. Mandlji (20 g) - 140 kcal
e Pomaranca (1 srednja) - 62 kcal
Skupaj: 202 kcal
. Krompir (200 g) - 154 kcal . <
. Zelje (100 g) - 25 kcal
. Korenje (100 g) - 41 kcal
. Cebula (50 g) - 20 kcal
. Bakalar (150 g) - 150 kcal
Skupaj: 390 kcal
\, J

SKUPAJ ZA DAN:
1779 KCAL
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. Jajcni beljaki (4) - 68 kcal
. Zelenjava (paprika, Spinaca,
€ebula) - 50 kcal

o Parmezan (20 g) - 82 kcal
¢ Polnozrnat kruh (1 rezina) - 80
kcal
{ )
Skupaj: 280 kcal
\. V,
. Grski jogurt (150 g) - 100 kcal
. Borovnice (100 g) - 57 kcal
r 2 . Orehi (20 g) - 130 kcal
Skupaj: 287 kcal
\. J
. Kvinoja (150 g) - 222 kcal
. Losos (200 g) - 373 kcal
. Sparglji (150 g) - 30 kcal
e Rdeca paprika (100 g) - 31 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal 7 \
Skupaj: 775 kcal
\, V
. Mandlji (30 g) - 210 kcal
. Jabolko (1 srednje) - 95 kcal
{ \
Skupaj: 305 kcal
\. J
. Postrv (200 g) - 280 kcal
. Bucke (200 g) - 34 kcal
. Korenje (100 g) - 41 kcal
e« MaeSana solata (100 g) - 20 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal
Skupaj: 494 kcal
\, J
SKUPAJ ZA DAN:
®

2141 KCAL
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. Gr3ki jogurt (150 g) - 100 kcal

. Spinaca (50 g) - 10 kcal
. Banana (1 srednja) - 105 kcal
. Jagode (100 g) - 32 kcal
e Chia semena (1 Zlica) - 60 kcal p ~
¢ Mandljevo mleko (200 ml) - 50
kcal

Skupaj: 357 kcal

\. J . Korencek (100 g) - 41 kcal
. Hummus (50 g) - 150 kcal
{ \
Skupaj: 191 kcal
\ J
. Lososov file (200 g) - 373 kcal
. Bulgur (150 g) - 150 kcal
. Zelenjava (brokoli, 150 g) - 50
kcal
skupaj: 573 kcal ( )
\, V
. Jabolko (1 srednje) - 95 kcal
o Orehi (20 g) - 130 kcal
{ \
Skupaj: 225 kcal
\. J
. Rakci (200 g) - 186 kcal
. Avokado (1 sredniji) - 240 kcal
¢ MaeSana solata (100 g) - 15 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal
Skupaj: 560 kcal
\, J
SKUPAJ ZA DAN:
®

1906 KCAL
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e Polnozrnat kruh (1 rezina) - 80

kcal
o Avokado (1/2) - 120 kcal
. Jajce (1) - 70 kcal

e Paradiznik (1 sredniji) - 22 kcal
e Limetin sok (1 €ajna Zlicka) - 5
kcal

Skupaj: 297 kcal

«  Spinaéa (1 skodelica) - 7 kcal
. Banana (1 srednja) - 105 kcal
e Mandljevo mleko (1 skodelica) -

( ) 30 kcal
¢ Chia semena (1 Zlica) - 60 kcal
Skupaj: 202 kcal
\. J
o Trska (200 g) - 180 kcal
e Sladki krompir (200 g) - 180 kcal
. Brokoli (200 g) - 68 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal
Skupaj: 547 kcal - ~
\. J
. Humus (100 g) - 166 kcal
J Korenje (100 g) - 41 kcal
( ) » Rdea paprika (100 g) - 31 kcal
. Kumara (100 g) - 16 kcal
Skupaj: 254 kcal
. Rjavi riZ (150 g) - 178 kcal \. J
¢ Morski sadeZi (200 g) - 200 kcal
. Grah (100 g) - 81 kcal

e Rdeca paprika (100 g) - 31 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal

Skupaj: 609 kcal

SKUPAJ ZA DAN:
1909 KCAL
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e Ovseni kosmici (50 g) - 190 kcal

¢ Mandljevo mleko (1 skodelica) -
30 kcal

. Jagodicevje (100 g) - 57 kcal - ~

. Med (1 €ajna Zlicka) - 21 kcal

Skupaj: 298 kcal

= < « Polnozrnati krekeriji (30 g) - 120
kcal
. Humus (50 g) - 83 kcal
{ \
Skupaj: 203 kcal
\. J
e Dimljeni losos (150 g) - 281 kcal
. Avokado (1/2) - 120 kcal
. Kuhan jajce (1) - 70 kcal
¢ Mesana zelena solata (100 g) - 20
kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal - ~
Skupaj: 610 kcal
\. V,
. Grski jogurt (150 g) - 100 kcal
o Orehi (20 g) - 130 kcal
{ \
Skupaj: 230 kcal
. Tunina (200 g) - 220 kcal N /
. Bucke (150 g) - 25 kcal
. Paprike (100 g) - 31 kcal
. Cebula (50 g) - 22 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal
Skupaj: 417 kcal
. J
SKUPAJ ZA DAN:
®

1758 KCAL
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. Banana (1 srednja) - 105 kcal
«  Spinada (1 skodelica) - 7 kcal
¢ Mandljevo mleko (1 skodelica) -

30 kcal
e Mandljevo maslo (1 Zlica) - 98 ( h
kcal
Skupaj: 240 kcal
= o «  Jabolko (1 srednje) - 95 kcal
. Mandlji (30 g) - 210 kcal
- w Skupaj: 305 kcal
\. J
o Trska (200 g) - 180 kcal
. Brokoli (150 g) - 51 kcal
. Korenje (100 g) - 41 kcal
. Paprika (100 g) - 31 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal
{ N\
Skupaj: 422 kcal
\. V,
. Grski jogurt (150 g) - 100 kcal
o Med (1 €ajna Zlicka) - 21 kcal
( ) . Orehi (20 g) - 130 kcal
Skupaj: 251 kcal
. Rjavi riz (150 g) - 178 kcal
e Morski sadeZi (200 g) - 200 kcal - =
o Grah (100 g) - 81 kcal
. Paprika (100 g) - 31 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal
Skupaj: 609 kcal
. J
SKUPAJ ZA DAN:
®

1827 KCAL
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¢ Polnozrnat kruh (2 rezini) - 160

kcal
e Avokado (1 srednje) - 234 kcal
. Jajce (1 veliko) - 70 kcal
o Ce3njev paradiznik (100 g) - 18 ( )
kcal
Skupaj: 482 kcal
= = . Skuta (150 g) - 120 kcal
. Jagode (100 g) - 32 kcal
- w Skupaj: 152 kcal
\. J
o Polenta (200 g) - 170 kcal
. Gobe (150 g) - 33 kcal
. Parmezan (30 g) - 123 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal
Skupaj: 445 kcal - ~
\. V,
. Hummus (100 g) - 166 kcal
. Korenje (150 g) - 61 kcal
{ \

Skupaj: 227 kcal

. Tuna (v vodi, 150 g) - 180 kcal

. Kvinoja (100 g) - 222 kcal ~ 2

¢ MeSana solata (100 g) - 20 kcal

e Avokado (pol srednjega) - 117
kcal

. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal

Skupaj: 658 kcal

SKUPAJ ZA DAN:
1964 KCAL



\e
mﬁt

S

e Ovseni kosmici (50 g) - 194 kcal

. Mieko (200 ml) - 102 kcal
. Jagode (100 g) - 32 kcal
. Mandlji (20 g) - 140 kcal e “

Skupaj: 468 kcal

\ o « Polnozrnati krekerji (5 kosov) -
100 kcal
. Sir (30 g) - 110 kcal
- w . Kumare (100 g) - 16 kcal
Skupaj: 226 kcal
\. J
. Rjavi riz (150 g) - 165 kcal
. Sampinjoni (150 g) - 33 kcal
. Zelenjava (bucke, korenje,
paprika) - 100 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal
{ )
Skupaj: 417 kcal
\. v,
. Hruska (1 srednja) - 100 kcal
. Grski jogurt (150 g) - 100 kcal
{ N
Skupaj: 200 kcal
. Sardine (200 g) - 280 kcal N d
. Krompir (200 g) - 166 kcal
. Brokoli (150 g) - 45 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal
Skupaj: 610 kcal
\. v,
SKUPAJ ZA DAN:
®

1921 KCAL



. 10 DA

. Banana (1 srednja) - 105 kcal

. Spinaca (100 g) - 23 kcal
. Mileko (200 ml) - 102 kcal
. Gr3ki jogurt (150 g) - 100 kcal e \

Skupaj: 330 kcal

\ o . Orehi (30 g) - 200 kcal
. Jabolko (1 srednje) - 95 kcal

Skupaj: 295 kcal

{ \
\. J
¢ Polnozrnat kuskus (150 g) - 170
kcal
. Zelenjava (paprika, bucke,
korenje) - 100 kcal
. Feta sir (50 g) - 132 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal - ~
Skupaj: 521 kcal
\. V,
. Jogurt (150 g) - 90 kcal
e MeSani orescki (30 g) - 180 kcal
( ) . Med (1 Zli€ka) - 21 kcal
Skupaj: 291 kcal
. Losos (200 g) - 373 kcal
. Leca (150 g) - 170 kcal ~ 2
e Zelenjava (brokoli, korenje) - 100
kcal

. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal

Skupaj: 762 kcal

SKUPAJ ZA DAN:
2199 KCAL



