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. Gr3ki jogurt (200 g) - 150 kcal
e Ovseni kosmici (50 g) - 190 kcal
. Borovnice (50 g) - 60 kcal

Skupaj: 400 kcal

{ '
.
r N . Jabolko (1 srednje) - 95 kcal
. Mandlji (15 g) - 105 kcal
Skupaj: 200 kcal
4
k

¢ Pecena piScancja prsa (150 g) -
240 kcal
Kvinoja (100 g kuhana) - 120 kcal
. Zelenjavna solata (kumare,
paradiznik, paprika) - 50 kcal
. Oljéno olje (1 Zlica) - 90 kcal

Skupaj: 500 kcal

. Korencek (80 g) - 34 kcal
. Humus (30 g) - 75 kcal

Skupaij: 110 kcal

Pecen losos (100 g) - 208 kcal
. Sparglji (100 g) - 20 kcal
Kuhan krompir (150 g) - 105 kcal

Skupaj: 333 kcal

SKUPAJ ZA DAN:
1500 KCAL
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¢ Polnozrnat kruh (2 rezini) - 160
kcal

Avokado (1/2 srednjega) - 120
kcal

. Posirano jajce (1) - 70 kcaI‘A 4‘

Skupaj: 350 kcal

p
o Banana (1 srednje) - 105 kcal
o Arasidovo maslo (1 Zlica) - 95
kcal B -~
e Pecena govedina (150 g) - 250 Skupaij: 200 kcal ,‘%\ -
kcal \ e @T‘ A
« Rjavi riZ (100 g kuhana) - 120 kcal NS <
¢ MeSana zelenjava (100 g) - 85 5
kcal ‘l
y
Skupaj: 455 kcal >
L 4 N\
{ N
. Gr3ki jogurt (100 g) - 59 kcal
. Med (1 Zlica) - 64 kcal
¢ Pecena puranja prsa (120 g) - 180 ~
kcal
. Brokoli (100 g) - 34 kcal
e Sladki krompir (100 g) - 90 kcal
Skupaj: 304 kcal
.

SKUPAJ ZA DAN:
1500 KCAL
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. Banana (1 srednja) - 105 kcal

. Spinaca (50 g) - 10 kcal
¢ Mandljevo mleko (250 ml) - 60
kcal

e Chia semena (1 Zlica) - 60 kcal

e  Grskijogurt (100 g) - 100 kcal
. Med (1 Zlicka) - 15 kcal

Skupaj: 400 kcal

. Hruska (1 srednje) - 100 kcal
e Orehova jedrca (15 g) - 100 kcal

Skupaj: 200 kcal

. Tofu (150 g) - 150 kcal

. Brokoli (100 g) - 55 kcal
. Paprika (100 g) - 30 kcal
. Korencek (100 g) - 41 kcal

. Soja omaka (1 Zlica) - 24 kcal

Skupaj: 300 kcal

Jagode (100 g) - 32 kcal
Temna cokolada (30 g) - 168 kcal

Skupaj: 200 kcal

e  PiScandji file (150 g) - 240 kcal
. Cvetacni pire (150 g) - 60 kcal
. Zelenjavna solata (Spinaca,
rukola, kumare, korenje,
limonin sok) - 100 kcal

Skupaj: 400 kcal

SKUPAJ ZA DAN:
1500 KCAL
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e Ovseni kosmici (50 g) - 185 kcal

¢ Mandljevo mleko (200 ml) - 70
kcal

. SveZe maline (100 g) - 52 kcal

Skupaj: 307 kcal

. Kivi (2 srednja) - 100 kcal
J Jogurt (100 g) - 100 kcal

Skupaj: 200 kcal

. Polnozrnate testenine (100 g
kuhana) - 180 kcal

. Tuna (100 g) - 150 kcal

e ParadiZnikova omaka (100 g) - 70
kcal

o Parmezan (1 Zlica) - 50 kcal

o Oljéno olje (1 Zlica) - 50 kcal

Skupaj: 500 kcal

Jabolko (1 srednje) - 95 kcal
. Mandlji (10 g) - 60 kcal

Skupaj: 155 kcal

¢ Pecena trska (150 g) - 150 kcal

¢ Kuhan krompir (150 g) - 100 kcal

e Zelena solata (zelje, korenje,
jabolcni kis) - 100 kcal

o Oljéno olje (1 Zlica) - 50 kcal

Skupaj: 400 kcal

SKUPAJ ZA DAN:
1500 KCAL
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¢ Polnozrnati kruh (2 rezini) - 160
kcal,

e Avokado (1/2 srednjega) - 120
kcal

e Paradiznik (1 srednje) - 22 kcal

Skupaij: 302 kcal /4

. HruSka (1 srednje) - 100 kcal
o Mandlji (15 g) - 100 kcal

Skupaj: 200 kcal

|

»
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¢ Pecena pis¢ancja prsa (150 g) - \.
225 kcal

¢ Kvinoja (80 g kuhana) - 95 kcal

. Zelenjavna solata (150 g) - 90

kcal

Skupaj: 410kcal

. Humus (50 g) - 150 kcal
. Korencek (100 g) - 50 kcal

Skupaj: 200 kcal

e Pecena puranja prsa (150 g) - 180
kcal
e Sladki krompir (150 g) - 120 kcal
. Zelenjavna solata (Spinaca,
rukola, kumare, korenje,
limonin sok) - 100 kcal

Skupaj: 400 kcal

SKUPAJ ZA DAN:
1500 KCAL
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Polnozrnate testenine (100 g
kuhana) - 180 kcal
Avokado (1/2) - 120 kcal
ParadiZnik (1 sredniji) - 22 kcal - ~
. Bazilika (5 g) - 5 kcal

Oljéno olje (1 Zlica) - 50 kty

Skupaj: 377 kcal >

. Banana (1 srednje) - 105 kcal
. Arasidovo maslo (1 Zlica) - 95
kcal

Skupaj: 200 kcal

Govedina na Zaru (150 g) - 250
kcal
Rjavi riZ (100 g kuhana) - 110 kcal
Zelenjava (paprika, korencek,
brokoli) - 70 kcal
Oljéno olje (1 Zlica) - 50 kcal

Skupaj: 480 kcal

. Jogurt (200 g) - 150 kcal
. Granola (25 g) - 50 kcal

Skupaj: 200 kcal

e Pecena puranja prsa (150 g) - 180
kcal

e Zelenjava (Sparglji, brokoli) - 50
kcal

e Kuhan krompir (150 g) - 100 kcal

. Oljéno olje (1 Zlica) - 50 kcal &

Skupaj: 380 kcal

SKUPAJ ZA DAN:
1500 KCAL



\e
/D/an-;a\nFit

~_

Polnozrnat kruh (1 rezina) - 80

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

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

Skupaj: 297 kcal

. Jogurt (200 g) - 150 kcal
. Hruska (1 srednja) - 100 kcal

Skupaj: 250 kcal

Pecena piS€ancja prsa (150 g) -
240 kcal
Kvinoja (100 g kuhana) - 120 kcal
. Zelenjavna solata (kumare,
paradiznik, paprika) - 50 kcal
. Oljéno olje (1 Zlica) - 90 kcal

e A
Skupaj: 500 kcal
\.
. Mandlji (15 g) - 100 kcal
. Jabolko (1 srednje) - 95 kcal
p
| Skupaj: 195 kcal

. Pecen losos (150 g) - 280 kcal

e Zelenjava (Sparglji, brokoli) - 50
kcal

e Sladki krompir (150 g) - 120 kcal

Skupaj: 450 kcal

SKUPAJ ZA DAN:
1500 KCAL
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. Avokado (1/2) - 120 kcal
. Banana (1 srednja) - 105 kcal
. Spinaca (50 g) - 10 kcal
¢ Mandljevo mleko (250 ml) - 60
kcal h
. Med (1 Zlicka) - 15 kcal
Skupaj: 310 kcal
\,

. HruSka (1 srednja) - 100 kcal
e Orehova jedrca (15 g) - 100 kcal

Skupaj: 200 kcal

{ N
\.
. Polenta (200 g) - 170 kcal
. Gobe (150 g) - 33 kcal
. Parmezan (30 g) - 123 kcal
. Olivno olje (1 Zlica) - 119 kcal

Skupaj: 445 kcal

. Hummus (100 g) - 166 kcal
. Korenje (150 g) - 61 kcal

Skupaj: 227 kcal

e Pecena puranja prsa (150 g) - 180

kcal
e Sladki krompir (150 g) - 120 kcal
. Zelenjavna solata (Spinaca,

rukola, kumare, korenje,
limonin sok) - 100 kcal pr A R,

Skupaj: 400 kcal } ,

SKUPAJ ZA DAN:
1500 KCAL
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Polnozrnati kruh: 1 rezina - 80

kcal
. Avokado: 1/4 - 60 kcal
. Posirano jajce (1) - 70 kcal “

Paradiznik (1 srednji) - 50 kcal

Skupaj: 260 kcal

Polnozrnati krekerji (5 kosov) -

100 kcal
. Sir (30 g) - 110 kcal
. Kumare (100 g) - 16 kcal

Skupaj: 226 kcal A

Losos na Zaru: 150 g - 280 kcal
Kvinoja: 70 g kuhana - 84 kcal
Zelenjavna solata: kumare,
paradiznik, paprika - 50 kcal
Oljéno olje: 1/2 Zlice - 25 kcal

Skupaj: 439 kcal

o A 2 .-‘,.,'- 4 . Hruska (1 srednja) - 100 kcal
m— e  Grskijogurt (150 g) - 100 kcal

Skupaj: 200 kcal

Pecena puranja prsa (150 g) - 180
kcal

Zelenjava (Sparglji, brokoli) - 50
kcal

Rjavi riz (100 g kuhana) - 110 kcal

o Oljéno olje (1 Zlica) - 50 kcal

Skupaj: 390 kcal

SKUPAJ ZA DAN:
1500 KCAL
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Avokado (1/2) - 120 kcal
Banana (1 srednja) - 105 kcal
Spinaca (50 g) - 10 kcal

Mandljevo mleko (250 ml) - 60 e
kcal
Med (1 Zlicka)-15 kcal -« = =

Skupaj: 310 kcal

Orehi: 15 g - 100 kcal
Jabolko: 1 srednje - 95 kcal

Skupaj: 195 kcal ——

Polnozrnate testenine (100 g
kuhana) - 180 kcal
Tuna (100 g) - 150 kcal
ParadiZnikova omaka (100 g) - 70
kcal
Parmezan (1 Zlica) - 50 kcal
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Oljéno olje (1 Zlica) - 50 kcal

Skupaj: 500 kcal - ' [
AT
, : |

Pecena trska: 150 g - 150 kcal \

Jagode (100 g) - 32 kcal
Temna cokolada (30 g) - 168 kcal

Skupaj: 200 kcal

Kuhan krompir: 100 g - 67 kcal
Zelena solata: zelje, korenje,
jabol¢ni kis - 50 kcal
Oljéno olje: 1/2 Zlice - 25 kcal

Skupaj: 292 kcal

SKUPAJ ZA DAN:
1500 KCAL



