Menu og 1500 kcal

YnartcTBo 3a aveTa:

e EHepreTcka BpegHocT: 1500 kcal
o [IpoTenHu: 20-25% opn AHEBHMOT BHEC HA eHepruja, eAHaKBO Ha 75-93g
o Mactu: 30% AHEBHUOT BHEC HA eHepruja, eaHAKoB Ha 50g

Hepena 2
XpaH/MBa BPeAHOCT 33 COOABETHUTE AEHOBU M NPOCEYHA XpaH/IMBa BpeaHOCT 3a 7 AeHa (Heaena 2)

den 1 [eH 2 [eH 3 Oen 4 Oen 5 HeH 6 Oen 7 Mpocek
EHepreTcka 1491 1500 1435 1531 1550 1479 1517 1500
BpeaHocCT kcal
MpoTteunHu [g] 81 79 82 83 76 70 89 80g
Jarnexnapatm 174 160 171 187 218 185 183 183g
(8]
Mactu [g] 52 61 47 50 42 51 47 50g




Hepena 2
Oen 1

Mojapok

OBecHa Kalla co MJIeKo, OBOLLje U jaTKu
CocCTOjKM:

e 2 paMHU NlAaXNLUM OBec

o 2 paMHU NaXKMLM ‘PXKAHN CHETYAKU

e 1 manojabonko

o 1 kadeHa naxkmua cyleHn MmaamHm

e 2 opacu (10g)

e npctodaT uumer

e 1 wosba mneko co 1,5-2% macneHoct
YnarcTBo 3a NOAroToBKa:
[oTBETE MM CHErY/IKUTE BO MIEKOTO 2-3 MMHYTU. M3meLajTe co peHAaHa uau
ceYyKaHa jaboJsika, CyLleHOo OBOLLje U CeYKaHM jaTKMU.

Mpeajapere /
Pyuek

3e/1eHYYKOBM LUTAHI/IN BO COC 04 TOMEHO CUpeke
CocTojKu:

e 3esieHuYyK no nsbop, Ha Np.: MOPKOB, Lenep, Kenepaba, TMKBUYKH,

CBEM KpacTaBuLM

e Mpenus: 3 roNemu Naxkuum ToneHo cupeme (60g)

®  33a4YMHMW: KOMNap, Maro4oHOC, HaHe
YNaTtcTBO 3a NOArOTOBKA:
MNceuKaj ro cBeXKMOT 3e/1IeHUYYK (MM TepMUYKK 06paboTeH 2-3 MUHYTK) Ha
NeHTU. M3meLaj ro ToneHoTO CMpeHse CO 3a4nHM No nM3bop. MpuLKaj ro
3e/IeHYYKOT NPEeTX04HO HaToMNeH BO COCOT.

Pyuek

Munewko Ha KNHECKU HAUUH
Cocrojku:

o 120 g cBexo puse o4 NUNELKM rpagu

e 40g KadeH opus

e 1/3 nakyBarbe mellaH 3eneHYyK — KuHecku ctun (150g)

e 1/3 ceukaHu gomaTu og KoH3epBsa (ca. 150g) nam 1 ceexk gomar

e 2 NakKMUM Macio 04, MacIMHKaA MU KaHoNa

e 3a4ymHuM no nzbop
YnatcTeo 3a NnoAroToBKa:
3auMHeTe ro NUIELKOTO CO OMUIEHUTE 3a4MHU U UCNPIKETE FO BO MaC/IMHOBO
WKW Macno of KaHona. flogagete ro KNHECKMOT CTU Ha MeLLaH 3e/1eHYYK U
AOMaTM M MeluajTe AoAeKa Aa OMeKHe. KOH KpajoT AodageTe ro NnpeTxoaHo
3roTBEHMOT OPU3 U AUHCTA)TE AONONHUTENHUN 2-3 MUHYTH.

Y)»UHa

3 CyLWeHM Kajcumn, 2 na*Knum ceMKm o TUKBA

Beuepa

Jajua Bo ponHa
CocTojKu:
e 1 rpaxam posiHa co cpegHa ronemuHa (70g)
CocTojKuM 3a npennsoT:
e 2 jajua co cpenHa ronemmnHa
e 1 naxkmua GMHO M3peHaaH KallKkasan, Ha np. rayaa
® [0JIOBMHA KMCena npactaBnYKa
e 1 naxwuua jorypt
e [lonoBWHA Naxnua ceHod
®  3ayMHMU: LpH 6Mbep, cNafoK LpBEH NUNep
CsapeTe ' jajuaTa v U3rmeyeTe rm co BUAYLLKa. KpacTaBmyKaTa CUTHO MCeYKajTe
ja nnu nspeHpajte ja. Miamewwajte rm COCTOjKUTE M HaMaudKajTe.




OeH 2

Mojapok CeHABUWY CO cUpere U LWYHKa CO 3e/1eHYYK
CocTojKu:
e 3 napuyutba rpaxam neb
e 2 paMHW faxknum nytep
e 2 IeHTU WYHKa, Ha NpMMep CBMHCKA NevyeHuLa
e 1 TeHKO napuye cupere
® JINCTOBM OZ, Mapy/a
® apyMHba CBEXKA KpacTaBuLa
e ejHa paKa HWKY/LM, Ha Np. o4 LUpPBEHA POTKBULA
MNpepjapetrse / Jorypt co mannHu
Pyuek Cocrtojku:
e nopuuja npupogeH jorypt (180g)
e Masia paKa manuHum (30g)
Pyuek Jlococ Ha napea co Komnupu 1 6opaHuja
CocTtojku:
e 120g cBex nococ
e 2-3 komnupu (200g)
e 2 paue 6opaHuja (aKo He e ce30Ha, KOPUCTN 3aMpP3HaTH)
® napye MOpPKOB
®  3aYMHM: KONAp, IMMOHOB COK, NpcTodaT con
® MOJIOBMHA Na*KMLL@ Mac/i0 O KaHONA UM MAaC/INHKA
YnatcTBo 3a NOAroToBKa:
CraBeTe ja pubaTa Bo caj Ha napea 3aefHO Co Aebeno ceykaHNTe KOMNUPU U
6opaHujaTa. Nocunete ja pubata co CONM M IMMOHOB COK. 3a4MHeETE U
KOMNUpPUTE, HA NPUMEP CO NIYTO YNAN U py3mapuH. CTaBeTe r'v 3roTBeHuUTe
COCTOjKM BO YMHMja, CUMNETe MaJIKy Macao Bp3 6opaHujaTa 1 gobpo HapoceTe
ja pmbata co Konap.
YKuHa 1 man umTpoH
Beuepa MarteHu jajua co Kpomug cepBupaHm co neb

CocTtojku:
e 2 jajua co cpeaHa roJieMnHa
®  HEKOJIKY IMCTOBM KPOMUA,
e 1 pamHa flaxuua CToneH nytep
® MceyKaH Bnacel, / MmaraoHoc
e 1 napye rpaxam neb
® 0/I0BWHA LpBeHa 6abypa
YnatcTBo 3a NnoAroToBKa:
McnpxeTe v jajuaTta co KpoMuaoT Bp3 Mmasio napye nytep. Cepsupajte rm
nocunaHu co Bnacew, co neb u neHTn oa LpseHa 6abypa.




Oen 3

Mojapok OBec co jorypt u oBolLuje
CocTojKu:
e 5 pamHu naxuum osec
e 1 naxkuua cemMKku og coHyornes
e rosema paka bOpOBUHKM UK jaroam (aKo He e ce30Ha, KopucTeTe
3amMp3HaTo oBollje)
e nopuuja npupoaeH jorypt (180g)
YnaTcTBO 3a NOAroTOBKA:
CraseTe ro oBecoT BO €af, NOCMNeTe MasjKy TOnaa BoAa M OCTaBeTe Aa OTCTOU
5 muHyTK. loganeTe OBOjLWje U jorypT M MOCKMETE CO CEMKU 04 COHYOres,.
MNpepjaperse / Ypaa co gomar
Pyuek CocTtojku:
e ypaa (150g)
e 1 pomart
e  HEKOJIKY IMCTOBU CBEXK bocunek
e o Kenba, 1 rnasmua Nyk
e npcrodar con u 6bubep
YnaTtcTBo 3a NO4rOTOBKa:
JopageTe ro ce4KaHMOT AOMAT M UCUTHETUTE INCTOBM BOocKNek Bo ypaaTa,
3a4YMHEeTE U — aKOo CaKaTe — Ao4afeTe KpLUeHa rnasumua nyK.
Pyuek Opu3 co upBeH rpaB U cnaHak
CocTtojku:
® MO0/IOBMHA Kecu4yKa KadeH opus
e 1 mana npayKka uenep
e 3-4 naxKMum meneH 3ampsHaT cnaHak
® 4 naxuum NPeTxoaHO CBAapPEH UM KOH3EePBUPAH LPBEH rpas
e 1 rnasuua nyk
e 1 naxuua macno og KaHona
e npcTodaT con m 3a4MHM No nusbop, Ha Np.: LpH 6ubep, NyTa LpBEHa
nunepkKa, KopujaHaep
YnatcTBo 3a NnOAroToBKa:
LlenepoT nceyKajte ro Ha napumrba U UCNPrKETe ro BO Masiky macno (Tpeba aa
oCTaHe Kpukas). logaaeTe cnaHak U mellajTe A0A€EKa a ce 0AMp3He.
JopapeTe ja KpweHaTa rnaeuua yk, npctodaT con n meLlajte AoLeKa Aa
ncnapu Bogata. JJoaagerte ru rpaBoT M 3aunHuTe. CTaBeTe ro 3roTBEHNOT OpU3
BO Caj M UCTypeTe ro cnaHakoT Co rpaB 0403ropa.
YKunHa 1 ronema jabonka
Beuepa Munewka canara

CocTtojku:

® NUAewWwku rpagm - okony 80g cBeXK NPOU3BOA,

e paKa oaaenHun NTNCTOBU Mapyna Uan NposieTHa MellaBmHa

e 1 man goMaT UM HEKOIKY YepU AOMATHU

e 1/3 paHorpaguHapcka (cBexa) Kpactasuua

e HekonKy napymrba LUpBEH KpoMMUA,

e 2 NaXKuLM KOH3epBUpPaHa NYeHKa

e 1 naxuua macno og KaHona

®  3auuHuU: con, bubep, nyTa NMnNepKa, Kapu

e 2 napuumba ‘prKaH ABonek
YnatcTBo 3a NOAroToBKa:
MceuKajTe rv nuneykuTe rpagm U ucnpexkete rm 6e3 macno (1am co 1 naxkmua
Macno o4, KaHo/a) M AoAafeTe ro CeYKaHUOT 3eneHYyK. CepBupajTe co ABOMNEK
WKW TOCT HanpaBeH oZ napye rpaxam neob.




Oen 4

Mojapok

MeKo BapeH#u jajua co posiHa, Kucena KpacTaBUUYKa U HUKYILU
CocTojKu:

e 2 MeKO BapeHM jajua

e 1 rpaxam posaHa

e 1 naxuua nytep

* Mapyumba KMcena KpacTaBUYKa

® rO/IEMA paKa HUKYAUM, Ha Np. OA4 LpBEHA POTKBMLLA

MNpepjaperse /
Pyuek

3eneHo cmyTtun
CocTojKu:
e 1 6e3manky NoaHa Yawa Kedup Uan NpupoaeH jorypT
e 1Kusmn
* nonosuHa 6aHaHa
® ejHa paKa IMCTOBU 04 Mapyna Uan cnaHak
YnartcTBo 3a NOAroToBKa:
BHMMaTENHO M3MMjTe ja MapynaTa U U3MMKCAjTe M1 CUTe COCTOjKM 3a Aa
Aobuete eaHONMYHA cMeca.

Pyuek

MunewKn NpcTr co oBEC U 3e/1IeHYYKOBA canata
CocTtojku:
CocCTojKu 3a nopumja canaTa og 3eneHyyk (ca. 300g):
® MOPKOB, MaraoHoc, 1 kKomnup co cpeaHa roneMuHa, nap4ye jabosnka, 1-
2 Na*knum CBEXKO BapeH UM KOH3epBMPaH rpawokK, napye uenep, 1
Mana Kucesia KpactaBU4Ka
e npenus: 1 rosema naxkuua npUpPoLEH jorypT, NOAIOBMHA NaXknLa ceHo,
3a4MHU: LPH Bnbep, npctodat con
COCTOjKM 33 NWJIELLIKN NPCTH:
® MOJIOBWHA Of efHa NUeLlKa rpaja
® COCTOjKM 3a 06BMBKa: 1 jajue, ManKy BanaH oBec
®  Mac/I0 OZ, KAaHO/a 3a NpPXKere
YnatcTBo 3a NnOAroToBKa:
3eNeHYYKOT 3roTBeTe ro HesyneH. LLITom e roToBs, nsnyneTe ro u Uceykajte ro.
M3meLwajTe ro joryptoT co ceHPOT M 3a4nHUTE M goAaseTe MM BO canaTtata.
HeHo paszeneTte rv napymmbata o4 NMUIELLKOTO, U3BAJIKAjTe ' BO jajLeTo u
0BECOT M UCMPXKEeTe BO BPEJI0 MAcNo o4 KaHona. CepBupajTe O canaTaTa o4,
3€/1eHYYK.

Y»XUHa

3 cnvew, 2 naxkmum 6agemu

Beuepa

CeHAaBMY CO NyTep, YPAA U 3eN1€HUYYK
Cocrtojku:
* 2 Napyurba UHTEerpaneH nebd
e 1 naxknum nytep
e 2 napyumba CMpeHe co CPesHO HMBO Ha macaeHocT (60g)
®  JIMCTOBM Mapyna
e JleHTV of upBeHa 6abypa unn gomar




OeH5

Mojapok

CeHpaBuu co npenus og nebnebuja rapHupaH co upseHa 6abypa
CocTojKu:

e 2 napyukba UHTerpaneH neb

e JIeHTM of upBeHa 6abypa
CocTojKM 32 NpennsoT:

e 4 naxknum nebnebuja

e 1 pamHa naxuua cycam

e 1 mana rnaBuua NykK

e 1 naxknua mMacMHOBO MAc/so

¢ 1 naxknua NMMOHOB COK
YnatcTBo 3a NOAroToBKa:
Csapere ja nebnebujata. Comenerte ro cEMeTo 0Z Cycam 3a Aa CTaHe
KpemacTto. M3amuKcajTe ja nebnebujata co cycamoT AOAeKa Aa Ce COeANHMU.
Jopanete macnio oA NaHOMA UM NeH U AONOJIHETE CO /YK, IMMOHOB COK U
npcrtodart con.

Mpeajapere /
Pyuek

JorypT co Kajcuja u gBonek og opus
CocTojKu:
e Mana nopuuja npupogeH jorypt (180 ml)
e 3-4 cyweHu Kajcun
e 2 napyukba ABOMEK 0f OpyU3
YnarcTBo 3a NOAroToBKa:
MN3MuKcajTe ro jorypToT co KajcumTe. AKO caKkaTe Aa AobueTe BogeHecTa
MeLlaBWHa, Aojaaete Masiky mneko. CepBupajte Co ABOMEK.

Pyuek

Pun6a co 3eneHUyK Ha rpYKU HaumH
CocTtojku:

e 130g dune og puba (co ronemmnHa Ha AnaHKa)

e 1 vyawa KpynHO peHAaH 3es1eHYyK (MOPKOB, KOPEH 04 MargoHoc,

uenep)

e MOJI0OBMHA Man KpoMug,

e 1 naxknua gomatHo nupe

e 1 naxkunua macno

e 3 ronemu naxuum ceex bucepeH jaumeH
YnatcTBo 3a NnoAroToBKa:
3roTBeTe ja pubaTa BO ayMUHCKa $oMja UaM Ha napea. JuHcTajTe ro
3e/IeHYYKOT A0AEeKa Aa CTaHe MaJIKy KpLKaBs, AoAajeTe AOMATHO Nupe u
npomeluajte. CtageTe ja npurotTeeHaTta pmba BO YMHM]ja, NPEKpUjTe ja co
3€/IEHYYKOT M CEPBUPAjTE CO CBAPEH BUCEPEH jaumeH.

YXuHa

1 ronem NOPTOKan, 2 NaXnum HeconeHu KMKNUPUKA

Beuepa

[vHcTaH 3eneHuYyK 1 Kepup 3a nuere
CocTtojku:

* MONOBMHA NAKyBakbe 3aMP3HAT 3e/1IEHYYK CO MELLAH KOMMUP, Ha Mnp.

3/1aTHa mellaBuHa (u3bepete no fat added)

e 1 faxkuua macno og KaHosa

e 1 wosba NpupoaeH Kepup
YnatcTBO 3a NOArOTOBKA:
[WHcTajTe ro 3eneHYyKoT 6e3 macno, AoAaLeTe BO4a aKo e NoTpebHo.
JopaneTe 3a4MHM No U36op, Ha Np. IMBAACKN BUKK. MocuneTe ro
3€/IEHYYKOT CO MAC/I0 U 3e1EeHWUO0, NP. MargoHoC Man Konap. Cepsupajte co
Kedup 3a nuemse.




OeH 6

Mojapok

Opwus (cytanjaw) co jabonka u yumert
CocTojKu:
e 4 naxuum CBeX opus
e 1 6e3masiKy NoJIHa WOJba MIeKo co 1,5-2% macneHocT
e 1 mano jabonko
e 2 naxuum CyBO rposje
e npcrodaT ummer
YnatcTBo 3a NOAroToBKa:

3roTBeTe ro 0pu30T CO MAeKo. Bo caa, nocnenosaTesIHO peaeTe cnoj opus na

Cnoj peHaaHu jabonka u cysu rposje. Mocnnete cCOANMAHO CO LMMET.

MNpepjaperse /
Pyuek

MpupoaeH jorypT CO HUKyALU
Cocrojku:
e nopuuja npupogaeH jorypt 180g
® e[Ha paKa HUKynum
e 2 napyuba ABONeEK og opu3
YnarcTBo 3a NOAroToBKa:
MN3meluajTe ro jorypToT co HUKyALMTe, AogaseTe npctodat con nam bubep.
CepBupajte co ABONEK 04 0puU3.

Pyuek

Jajua Ha OKO co KoMmNUpM 1 canaTta of KpacTaBmua
CocTtojku:

e 2jajua

e 1 naxkuua macno og KaHosna

e 2-3 komnupwu (250g)

e 1 cBexa Kpacrasumua

e 2-3 naxuum npupogeH kedump

®  334uHK: npctodat con, bubep m Konap
YnartcTBo 3a NOAroToBKa:
BHMMaTENHO cKpLleTe ' jajuaTta Bp3 3arpeaHa TaBa Ma/lIKy HaAMacTeHa co
Macno og kaHosa. Npekpunjte 1 NnpxKeTe Ha HUCKA TemnepaTypa Jo4eKa
6enkaTa ce CTBpAHe, a }KONYKaTa Ke ocTaHe TeyHa. CepBupajTe co roTBeHU
KOMMMPU U CBEXKA CanaTa Of KpacTaBuua n kepup.

Y)»XUHa

Csexa canara co MOPKOB U NMOPTOKan
CocTojKku:
e 1 man mopkKoB
* MOJIOBMHA ronem NopToKan
*  MaJIKy Mac/o 3a Aa ce nocune Bp3 casataTa (NosoBMHa aXkMLa)
e 1-2 naxkmum npuposaeH jorypt
YnatcTBo 3a noAroToBKa:
M3peHaajTe ro MOPKOBOT U U3MeLLAjTe To cO GUHO MCEYKaHUTE MNapyntba
nopTtokan. MNocuneTte co Macao 1 jorypT U NPoOMeLLajTe.

Beuepa

Canarta og, 4ageHa CKyla
CocTtojku:
e [0/10BMHA Napye YadeHa CKyLla Co cpegHa rosieMuHa (ca. 80g)
e [0/10BMHA Yalla CBAPEHA UHTErpasHa nacrta (Ha np. WKOAKN UK
naHAaenkn)

. €Ha pakKa INCToBn o4 mapyaa Uain 1IMCToBu o4 NpPosieTHa MellaBUHa

e 2 NaXKMUM KOH3epBMpPaHa NYeHKa

e 1 Kucena KpacTaBuuKa

e  HEKOJIKYy Yepu AOMATH

e 1 naxuua ceHd
YnatcTBo 3a NOAroToBKa:
MUcuncTeTe ja pubaTta o4 KOCKU, UCTONYETE ja U M3MELLAjTE ja Co ceHo.
MceukajTe ja KpacTasuuaTa n gJomaTu. MiameluajTe rm cuTe COCTOjKM.




Oen?7

Mojapok

CeHABWY CO LUYHKA
CocTtojku:
* 3 napyurba UHTErpaneH nebd
e 1 naxkuua nytep
* 3 napyMtba MUCUPKMHA LIYHKA
* Mapyumba KpactaBuua nav gomat
* MasKy Bnacel,

Mpeajagere /
Pyuek

CMyTH oA, paH 3eNeHYYK
CocTojKu:

e 2/3 wosba npupoaeH jorypt

®  HEKOJIKY LpBEHWN POTKBULM

* 2 flaXknum ceyKkaH Bnacel,

® 2 flaXKMUM CeYyKaH margoHoc

e 1 06uyHa KpacTasmua nam 1/3 opaHkepucka

®  3a4YMHK: NpcTodaT CON N CBEXO MesieH bubep
YnatcTBo 3a NOAroToBKa:
dunHO nceykajTe UM U3peHaajTe ja KpacTaBMUATa U LpPBEHATA POTKBMLA,
M3MeLLajTe ro jorypToT CO 3e/IEHYYKOT M A043AETE MM 3a4MHUTE.
CepBupajTe co mana rpaxam ponHa (50g) co TeHoK cnoj nytep (5g).

Pyuek

KodTurba 04 NMNELIKO M CBMHCKO BO A0MaTEH COC €O IeKa U canata o,
CBe’Ka LpBeHa 3e/Ka
CocTtojku:

* 3 roNemu Naxunum ceexa seka

e 1 naxknua AoMaTHO nNupe
CoCTOjKM 3a KopTUHbaTa:

e MeneHo CBUHCKO 1 NuaewwKo meco (nosa co nona) (130g)

e 1 ponHa neb noToneHa BO MAEKO UAU BOAA

e 1jajue

®  334MHM: LpH 6Mbep, MajumMHa aywmnua, con
COCTOjKM 3a CBeXKa casiaTa Of LpBEeHa 3e/1Ka:

® rosiema paKa ceykaHa LipBeHa 3e/iKa

e napue Knucena jabosnka

e 1 Kpomupa

e 1 naxkmuya macno

®  33a4YMHW: IMMOHOB COK, COJ, KUM NO *Kenba
YnatcTBo 3a NnoAroToBKa:
[Jopaam mano napye o4 MCKMCHaTaTa BEKHA BO MeIeHOTO Meco, 4043 ro
jajueTo n 3aumMHUTE N MmeceTe JoA4eKa Aa ce coeanHn n omekHe. opmmpajte
Masiv TON4YnHa. 30BpUjTe ManKy BoAa CO TOBOPOB INCT U 3pHa 3a4unH. Ppnete
rM HanpaseHUTe KodpTUHA BO BoAaTa U U3BAZETE MM LUTOM BUAAT rOTOBM.
JopaneTe ro AOMaTHOTO NUPE M NaxkMLa NYEHKapHO bpallHo Ha YopbaTa co
KodTurbaTa. FoTBETE A0AEKA BOAaTa A4a MCMNApW, a COCOT Aa ce 3rycHe. MoxeTe
43 popanete maeko nam kedup, ako cakarte. Cepeupajte co BapeHaTa eka u
CBE’)Ka CasiaTa HanpaBeHa OZ CeYKaHa LPBEHA 3e/1Ka CO peHAaHo jabonko u
macno.

Y)»UHa

3 MaHAapUHK

Beuepa

TecTeHUHU og ypAaa co coc og jabonka

CocTtojku:
e 4 naxuum ypaa co cpegHa macneHoct (80-100g)
e 4 NOMHW CyNeHU NaxKUUm nyeHnyHo 6patiHo (50g)
e 1 Mmano jajue

CocTojKM 3a cocoT co jabosiKo:




e 1 mano jabonko (ca. 100 g)

e npctodat ummer
YnatcTBo 3a NOAroToBKa:
M3mewwajTe ja ypaaTta co 6palllHOTO U jajueTo A0AEKA CMecaTa He ce COeMHM.
HanpaseTe manu Tonuynra BO Gpopma Ha KOMUTO U BapeTe MM BO ManKy
nocosieHa Boaa. HanpaseTe ro cocoT: uceykajTte ro jaboskoTo, AMHCTAjTE ro BO

Tasa u gogagerte npcrodat unmet. CepsupajTe rm 3roTBEHUTE TECTEHUHN CO
cocoT.




