MeHu oa 1800 kcal

YnartcTBo 3a gueta:

e EHepreTcKa BpeaHocT: 1800kcal
o [IpoTenHu: okony 20% oa 4HEBHNOT BHEC HA eHepruja, eaHakBo Ha 81-90g g
e Mactu: okony 30% oa, AHEBHUOT BHEC HA eHepruja, eaHakos Ha 60g

e JarnexmppaTtu: okony 50% oa, AHEBHUOT BHEC HA eHepruja, e4HAKOB Ha oKony 225g

HEOENA 3
XpaHAunBa BpeAHOCT 33 COOABETHUTE AEHOBU M NPOCEYHA XPaH/IMBa BpegHOCT 3a 7 aeHa (Heaena 3)

den 1 [eH 2 HdeH 3 den 4 OeH 5 LeH 6 Oen 7 Mpocek
EHepreTcka 1770 1833 1862 1810 1779 1828 1720 1800
BpeaHocCT kcal
MpoTteunHu [g] 75 91 96 87 86 83 98 88g
Jarnexnapatm 233 219 246 195 226 243 214 225g
(8]
Mactu [g] 60 66 55 76 59 58 52 60g




HEOENA 3
Oen 1l

Mojapok

Kawa co jarogu
CocTojKu:
e 50g ponosaH oBec
® [0/10BMHA LLOJbA jaroam
e 1 wosba mneko co 1,5-2% macneHocTt
e 2 cyneHa Na*kuua CeMKMU of, TUKBA
YnarcTso 3a noArotoBKa:
Bapete ro oBecoT 2-3 MMUHYTK BO MNeKOTO. [IpomeLuajTe ro Ce4KaHOTO OBOLWjE U
UCUTHETUTE CEMKM 0OZ, TUKBA.

Mpeajapere /
Pyuek

CBejKa canarta co MOPKOB 1 jabonKo cepBMpaHa co ABONEK o4 opus
CocTojKu:

e 1 mopkoB

e os0BUWHa jabosiko, nam 1 mano jabonko

e 2 faxuua ceme o4 cycam

e 1 naxuua AMMOHOB COK

e 2 naXuua Macsio o4, IEHEHO ceme

e 3 napyumba 4BONEK 04 0pU3
YnatcTeo 3a NnoAroToBKa:
N3nyneTe n nspeHaajte ru MOPKOBOT M jabOJIKOTO, MOMNPCKAjTe CO IMMOHOB COK
M Macno, 4o434eTe FO CEMETO 0Z cycam U npomeluajte. CepBupajte co ABonek
o, opus.

Pyuek

MucupKuHU rpaamn Ha napea Bo 6UnKu
Cocrojku:

e 160 g cBeXX1 MUCUPKUHW rpaau

e 1 cyneHa naxuLa IMMOHOB COK

e OUIKKU: py3MapuH, TapoC, MajuMHa AylinLa, OpUraHo

e 1 naxuua MacJIMHOBO WMAM MAc/0 04 KaHona

e 3 ronemu Komnupwm (250g)

e 1 ronemo uBeKO
YnatcTeo 3a NnoAroToBKa:
MogroTBeTe ja MapuHagaTta o4 Macio, IMMOHOB COK U BUIKUTE U BTpUjTE ja BO
MUCUPKUHUTE Fpaam. 3roTeeTe ro MecoTo Ha Napea Co TEHKU Napyntba KOMMAMpPK
W LBEKNO.

Y)»XUHa

3 cyweHu Kajcun, 1 6aHaHa co cpegHa rosiemmHa (150g)

Beuepa

TocToBM CO aBOKafo

CocTojKu:
e 2 napyutba rpaxam neb
e 1 pomar

e 1 faxuua Mac/JIMHOBO M MAcno Of KaHo/a

® 0/10BMHA aBOKaao

® [0/10BWHA Man LPBEH KPOMMUS,

e 5MBYMHba Bocunek
YnatcTeo 3a NnoAroToBKa:
N3mujTe, n3nynerte n nceykajte ro 4OmMatoT. MICUTHeTEe ro KPOMUAOT LITO
NOCUTHO. MICKMHEeTe 'M AMBYMHbaTa bocunek. Mamelajte ro 4OMaToT, KPOMUAOT
M MnBYMHbaTa bocunek, Aoganete mMacso 1 upH 6ubep. HanpaseTte TOCTOBK 0f,
JlenyunHbaTta, NoToa HaHeceTe o 3e/1eHYYKOT Ha HMB M NPEKPUJTE TN CO TEHKM
nap4Ymma aBoKaao.




DeH 2

Mojapok

KonopuTtHu ceHaBUYM
CocCTOjKM:
e 3 napuurba MHTerpaseH neb
e 2 pamMHa faxkuua nyrtep
e 3 pe3aHKM NuUeLlKa LWYyHKa
e 1 pesaHKa KalwkKaBan, Ha p.rayaa
®  JIUCTOBM Mapyna
® [0/I0BMHA LpBeHa Mana 6abypa

Mpeajagere /
Pyuek

YoKonageH jorypt co Kpylia
CocTojKu:
o 3 naxuum osec
e 1 Kpyuwa
e nopumnja npuposeH jorypt 180g
e 1 napye UpPHO YOKOAA0
YnatcTeo 3a NnoAroToBKa:
MN3meLwajTe ro jorypToT CO ceY4KaHaTa KpyLla MU UCUTHETOTO YOKOJ1aZo.
MonpckajTe co oBec.

Pyuek

MeueH 6akanap co neKka u cBexKa canata of, LKopuja
CocTojKu:

e oKony 150g ¢pune op 6akanap (ronemmHa Ha AnaHKa)

e 50g cBexa HeneveHa neka
CocTojKu 3a cBexaTa canata:

® [0/10BMHA LUMKOpUja

® [0/10BMHA rOJIEM MOPKOB

e 1 naxuua peHaaHo Kuceno jabonko

e npcTodat con n 6ubep

e 1 naxuua macio o4 MaciMHKa UAK KaHoAa

e 1 naxuua CoK oA, IMMOH
YnartcTBo 3a NOAroToBKa:
MoconeTe ja pubaTta, NonNpcKajTe co IMMOHOB COK 1 Konap. CTaBeTe ja BO
HamacTeHa aflyMMHCcKa dponnja u ncnedete ja. HanpaseTe cBeXa canara:
MceYKajTe ja uMKopujaTa U KpynHO M3peHaajTe ro jabonKkoTo M MOPKOBOT.
MN3meLuajTe ro MmacnoTo CO IMMOHOB COK U 3a4MHUTE, MOMELLAjTE U HaHeceTe BP3
3enieH4YyKoT. CepBupajTe ja pubaTa co 3roTBEHaTa 1eKa U CBeXKaTa casata.

Y)»UWHa

1 yawa coK 04 MOPKOB M jarogm, 2 NaXnum newHnum

Beuepa

Omnert co osec
CocTojKu:

e 4 naxuum posoBaH osec

o 3 AaXMuUM MNEKO

e 2jajua

® 0/10BMHa baHaHa

e 1 naxuua meg,
YnarcTso 3a noArotoBKa:
PauHO namarterte rv jajuata U MAeKoTo. [logaaete rm MaTeHUTE jajua Ha ManKy
6palwHo, mes M 6baHaHa M3rMeYeHa Co BUAYLWKA. M3meLlajTe n ncnp:eTe Ha
TEHOK COj Macno og KaHoMa gofeKa obeTe CTpaHM He CTaHaT KadeHu.
Jekopupajte ro omnetoT 0403ropa co MasjKy NPUPOAEH jOrypT U CBEXO OBoLje.




Oen 3

Mojapok

Mpoco co oBowje
CocTojKu:

e 70g cBeXo npoco

e 120g npupopaeH jorypt

e 1 maHaapuHa

e 1 pamHa naxkuua ceme og cycam

e npcTodat ummer
YnarcTso 3a noArotoBKa:
BapeTe ro npocoTo BO BOAa A0AEKA A3 OMEKHE (MOKeTe Aa Kopuctute
CHerysikvM og npoco). logagete maHaapuHa, ceme o Cycam U LUMET,
M3MeLLajTe U CEPBUPAjTE BO MUKC CO jOrypT.

Npepjapetrse /
Pyuek

Ypaa co Kpacrasmua
CocTojKku:
e nopumja ypaa 150g
®  HEKOJIKYy Mapymkba CBeXKa KpacTaBuua
e Komap
e 1 rpaxam posiHa co cpegHa rosemuHa (70g)
YnarTcTBo 3a NOAroToBKa:
M3mewwajTe ja ypaaTta co KpacTaBuuaTta 1 Konaport. lNo kenba, gopagete 1
rnaBuua NyK.

Pyuek

Opwm3 co rpaB U cnaHak
CocTojKu:
e 1/3 nakyBarbe 3amp3Hart cnaHak (150g)
e 1 naxuua macno of KaHona
e 1/3 KoH3epBa ceykaHu gomaTu
e 70g KadeH opus
e 4 cyneHW Naxknum CUTEH rpas, NPETXOLHO CBAPEH UM KOH3epBUpPaH
e 1 rnasuua nyk
e npcTodat con n 6ubep
YnatcTeo 3a NnoAroToBKa:
OpMmp3HeTe ro cnaHakoT U AMHCTAjTe BO MAC/10 A0AEKa BOAATa 4a Mcnapu.
Jdopanete ro gomaToT. Kora Ke ce 3roTeu M3naam, oL4aLeTe ro OpmMs3oT U rpaBoT
W 3a4mHeTe co cos, bubep n bocunek.

Y)»XUHa

1 6aHaHa co cpegHa ronemmHa

Beuepa

MunewkKo xene co neb u ceexxa canarta o4 AO0MaTH
CocTojKu:
e 2 napuba UHTerpaseH neb co TeHOK c/0j NyTep
e cBe’Ka canata og gomar (2 manu uaum 1 ronem gomar) co 1 kpomug, 1
laXKMua mMacsio og KaHona Uan macamHa
CoCTOjKM 33 WO/ba NUNELLKO Kene:
e yopba o4 NUNELLIKM KOoNaH Co Napymtba NUIELIKO Meco
® [MHCTaH CeYKaH MOPKOB M KOPEH 04 MargoHoC
® [PALIOK
®  KeNaTuH
YnatcTBo 3a NnoAroToBKa:
3roTBeTe Yopba o4 MCeUKaH NUEL KN KoMnaH 1 3e/ieHYyK. PacTBopeTe ro
enaTuHoT Bo YopbaTa (cornacHo ynaTcTBoTo Ha NakyBakeTo). CTaBeTe
napyYnHba Meco 1 3eNeHYyK BO caj, U NPeKpujTe M co Yopbara.




Oen 4

Mojapok

CeHABWY CO NPENUB 04 aBOKA[Oo M jajue
CocTtojku:

e 2 napyutba UHTerpaneH neb

e Mapye upBeHa 6abypa
CocTojKM 3a npenns o4 aBOKaAO U jajue:

® 0/10BWHA Mano 3pesio aBoKaao

e 2 TBPAO BapeHM jajua

e 1 naxkuua npupoaeH jorypt

e npcrodaT upH 6Mbep, HEKOKY KamnKu COK o4, IMMOH

®  MarogoHoOC UaAn Konap

e 0 Xenba GMHO nceyKaH Kpomua u/mnm nyk
YnaTtcTBo 3a NO4rOTOBKa:
MN3mmMKcajTe namn narmeveTte ro U3NyneHOTO aBOKAA0 CO BUAYLLKA. M3nynete rm m
$UHO McHTHETE M jajuaTa M U3MeLlajTe M Co aBoKaaoTo. [logaaeTe jorypr u
3a4MHM M NONPCKAjTe CO Konap UAn margoHoc. Hamaukajte Ha 1eb 1 rapHupajte
CO NeHTU o, upBeHa 6abypa.

MNpepjaperse /
Pyuek

3eneHo cmyTHn
Cocrojku:
e 2/3 wosba NpuUpoaeH jorypt
® nonoBuHa 6baHaHa
e 1Kusmu
e paKa MiaAum INCTOBM crnaHak
YnartcTBo 3a NOAroToBKa:
MN3MuKcajTe M cuTe COCTOjKU 3aefHOo.

Pyuek

BucepeH jaumeH CO MUCUPKA U 3eNeHUYYK
CocTtojku:

e 50g cBex bucepeH jaumeH

o 130g cBEXN MUCUPKUHU rpaam

®  HEKOJIKY IMCTOBM KpOMUA,

e 1 man mopkKos

e [lonoBWHA Mas KOPEH 04, Mar4oHoC

e 1 naxuua macno og KaHona

e 3auuHu: npctodaT con n bubep
CocTojKM 3a cBexaTa canata:

®  paKa AMCTOBM Mapyna

e 1 naxuua macsio o KaHo/1a AN MACMHKA

®  JIMMOHOB COK
YnarcTBo 3a NOAroToBKa:
®UHO MceyKajTe ro KPOMUAOT U AMHCTAjTE BO TaBYe 6e3 Macsio uam co camo 1
NaXkuLa Macno oA KaHosa. Kora KpomnaoT Ke oMekHe, Aoaasere rm GpuHo
CEeYKAHUTE MUCUPKUHW TPagm, PEHOAHNOT MOPKOB M KOPEHOT 04, MargoHocC.
MpKeTe, a NoTOa AMHCTAjTe co Boga okoay 8-10 muHyTh. logagete 3a4nHu no
BKyc. CBapeTe ro BUCepHNOT jauMeH BO MaJIKy CO/IEHA BOAA M U3MeLLAjTe o Co
U3aMHCTaHWUTe coCTojKn. CepBupajTe Co mapyia NONpPCcKaHa co Macao U IMMOHOB
COK.

YXuHa

1 noptokan un 3-4 opesu

Beuepa

Yppaa co upBeHU POTKBULM M BAIAceL, CEpBMpPaHa CO rpaxam pPosiHa
CocTtojku:




e 1 rpaxam posHa co cpesiHa ronemuHa (70g)
® [0/IeM ANCT mapyna
CocTojkM 3a ypaara:
e 4 naxuum HMUCKomacseHa ypaa (80g)
e 1 na)kmua macso oA IeHeHo ceme
®  HEeKOJIKY LpBeHU POTKBULU
e 1 naxuua ceykaH Bnacel,
YnatcTBo 3a NOAroToBKa:
BHMMaTeNHO M3MellajTe ja ypAaTa Co MacnoTo (MAn U3MUKcajTe), goaaneTe

peHAaHa LpBeHa PoTKBMLA U Bacew, M nameluajte. CepBupajte Ha neb rapHMpaH
CO Mapyna.




OeH5

Mojapok CeHpaBnumn
CocTtojku:
e 3 napyumba rpaxam neb
e 2 paMHM faxknum nytep
e 3 ro/IeMM NIUCTOBU NUNELLKA UIN MUCUPKMHA LWYHKA
® JIMCTOBM Mapyna
e Mapuyukba KpacTaBMua M LpPBEHA POTKBULLA
+ 1 yawa 100%-eH cok oa nopTokan (250ml)
MNpepjaperwe / | fecepr co jorypt
Pyuek Cocrtojku:
e 1 wosba NnpupoaeH jorypt (200g)
e 2 CcyBM CMOKBU
e 1 naxuua KpynHoO cevyKkaHu opesu
® YeTBPTUHA MAHFO CO CpefHa rofemmHa
e 2 napyunkba LpHO YOKONa[0
YnatcTBo 3a NOAroToBKa:
dnHO nceyKajTe rM CMOKBUTE N M3MeELLAjTE CO jorypToT. MceueTte u nsnynete ro
MaHroTto. HaHeceTe Han3mMeHUYHO CNOj OA4 jOrypTOT CO CMOKBUTE Na C/10j OA,
MaHro 1 opesu BO cajg,; jorypToT Tpeba aa buae nocnegHuoTt cnoj. MNonpcKkajte ro
[EeCepToT CO YOKONAAHM CHETYKM.
Pyuek MeuyeHa puba co 3eneHUyK
Cocrtojku:
e pubewko pune co rosemmnHa Ha anaHka (150g)
e 3e/IeHYYK CenKaH Ha KOLKMK: TUKBUYKMK, Babypa, AomaT (4alla CBeX Unu
3aMp3HaT 3e/IEHYYK CeYKaH Ha KOLKK)
e 1 naxuua macno og KaHona
e 50g cBerko npoco
YnaTtcTBo 3a NOAroToBKa:
McnpcKajTe OrHOOTNOPEH caj UK TaBye 3a NeYere CoO Macao, cTaBeTe ja
pubaTta 1 npeKpujTe ja Co ceYKaHMUOT 3eneHUyK. [logaaeTe 3aunHu (Ha np. LpH
6ubep, 60cunek, opuraHo). Cepsupajre co cBapeHo NpPoco.
YKuHa 1 ronemo jabonko
Beuepa Canara
CocTojKku:

e 50g uHTerpasHa nacrta, Ha npumep “cepaen”’

e 60g mouapena

e 2 paue pyKona (unv Baw usbop og mapyna/cnaHak/nponeTeH Mmkc)

® 0JIOBMHA LPBEH KpOMUL,

® rosieMa paka HUKyAUM no usbop, Ha Np. HUKYALM 04 LLBEKO

e npenus: 1 naxknua macnoon MacnHa uam neHeHo ceme + 1 naxuua
JIMMOHOB COK + LIpH 6ubep




OeH 6

Mojapok

Kawa co jabonKo u jaTKku
CocTtojku:
e 6 naxuum poaoBaH oBec
e 1 jabonko
e 1 naxkuua cyweHn MaanHu
e 2-30pesBu
e npcrodaT ummer
e 1 wosba mneko co 1,5-2% macneHoct
e 100gypaa
YnaTcTBO 3a NOAroTOBKA:
KpaTKo BapeTe ro 0BeCOT BO MNIEKOTO, A0AaLAETe peHAAHA UM CeYKaHa jabonKa,
CyLLEHO OBOLUje, jaTKU U ypAaa.

MNpepjapetrse /
Pyuek

Asonek co yem
Cocrojku:
e 3 Mapuvba ‘prKaH ABonek
e 3 naxuum yem b6e3s werkep (100% osowje) (45g)

Pyuek

Macra co 6poKynu n nebnebuja
CocTtojku:
e 60g cBapeHa MHTerpasnHa nacrta, Ha npumep cepaen (50g ceex
npousson)
e 1 paKa 6pokynu
e 4 naxkuum ceapeHa Uan KoHlepsupaHa nebnebuja
e 1 pomat
e HeKo/sKy Mapymkba KpoMmup,
e 1 naxuua macno og KaHona
e npcTtodat con, upH 61bep 1 Ayt UpH Nunep, 1 KadpeHa NaxkmnyKa CyLueHn
6UIKK, Ha Np. OpUraHo,
e 1 naxuua cevykaH margaHoc
YnartcTBo 3a NOAroToBKa:
Ceapere ja nacrtata al dente. KpaTtko BapeTe rv 6pokynute (2-3 MuHyTH). JlecHo
NCNpXKeTe ro KPOMUAOT CO e4Ha /IAaXKULA MAc/o U AoAaAEeTe ja nacTaTa,
6pPOKYNUTE, CEYKAHMOT AOMAT M NPETXOAHO CBAapeHaTa UM KOH3epBMpaHa
nebnebuja. loaaaeTte manky Boga 1 guMHcTajte okony 10 muHytn. Joganere
3a4YMHU M rAapHUPAjTE ja YMHMjaTa CO MaraoHoc.

Y)»UHa

4 CNUBU, 2 NaXKULM CEMKKN O, TUKBA

Beuepa

CeHABMY CO LUYHKA U 3eNeHYYK
CocTtojku:
e 2 napuyuba UHTerpaneH neb (70g)
e 1 naxuua nytep (5g)
e 2 pe3aHKM CBMHCKA LWYyHKa (40g)
® JIEHTU K1cena KpacTaBuUKa
® eaHa paka HUKYIUM o4 LupBeHa POTKBMLA




Oen?7

Mojapok

MarteHu jajua co neb 1 ceexxa canara
CocTojKku:
e 3 napuyumba UHTerpaneH neb
e 2jajua
e 1 pe3aHKa WYyHKa
e 0/0BWHA /laXKMua nyTep
CocTojKM 3a cBeXKa canarta:
®  paka Mapyna Wau cnaHak (MM NnponeTeH MUKC No Baw u3bop)
e 1 nomat unu paka Yepu 4omaTm
e 1 naxuua ceyKkaH Bnacel,
e 1 na)kmua macno oA IeHeHo ceme
YnatcTBo 3a NOAroToBKa:
McnprKeTe v jajuaTta co masiky nyTep M A04aA€ETE ja MCEYKAHATA LWYHKa.
M3meLajTe ro 3e/IeHYKOT 3a casaTta U NONPCKajTe co Mac/io.

MNpepjapetrse /
Pyuek

Cyna opg jaumeH
Cocrojku:
® 3e/eHYYK 3a cyna (Man MOPKOB, KOPEH 0, MaroA40HOC, KOPEH 0g, uenep)
e 4 naxuum bucepeH jaumeH
e 1 naxkuua PUHO ceKaH Konap
e 150g ne4yeHo roBeACKO MK roBeACKa Yopba
YnarcTBo 3a NOAroToBKa:
HanpaBeTe cyna o 3eneH4YyKkoBaTa Yopba M roBeACKOTO CO MasiKy MAaCHOTUU.
MonpcKajte co konap.

Pyuek

MeyeHO roBeACKO CO KOMMNUPU U CBEXKA canarta
CocTojKku:
e 3 CcBapeHM KOMNUpPU Co cpeaHa ronemmHa (250g)
e roBeACcKo meco cBapeHo Bo Yopba (150g)
® roJieMa paka MCTOBM Mapyaa (Man NPoieTeH MUKC)
® MpesnB Co jorypT: 2 Na*KMUM rycT jorypT + npctodart con, black pepper and
lemon juice + dill
YnatcTBO 3a NOArOTOBKa:
CepBupajTe ro CBapeHOTO rOBEACKO CO KOMMUPU U CBEXKA CanaTa (M3meluajte rm
COCTOjKWUTE M NPEnjTe ro COCOT 0403ropa).

Y)»UHa

3eneHo cmyTHn
CocTtojku:
e 1 paKa /INCTOBM CNaHak Unm mapyna
® 0J/IOBUHA MaHro MK ronema baHaHa
e 1 KkmBu unm 1 napye aHaHac
e MMHepasHa BoAa
YnatcTBo 3a NnoAroToBKa:
MN3MKKcajTe ro oBOjLLIETO CO CNaHAKoT A04aBajkm MasiKy Boga 3a Aa ja gobuerte
cakaHarTa ryctiHa. CepBupajte nsnageHo + 2 napymtba NpUpoLeH Opm13oB ABOMEK.

Beuepa

Canara op TyHa
Cocrtojku:
® M0/I0BMHA KOH3epBa TyHa Bo Boaa (60g)
e 50g cBapeHa MHTerpasHa nacra co cpesHa roleMMHa, Ha Np. LWKOJKMK,
MaLUHWUYKN
®  paKa JIMCTOBU Mapyia Uan NPONETEH MUKC
e 2 Na)KMUM KOH3epBMpaHa NYeHKa




e 1 Kucena KpacTaBuyKa

®  HEKOJIKy Yyepu AoMaTn

e 1 naxuua ceHop

e 1 na)kmua macso oA IeHeHo ceme
YnaTcTBO 3a NOAroTOBKA:
M3mewwajTe ja pubata co macnoto 1 ceHdoT. MceukajTe ja KpacTaBMuKaTa u
AomatoT. M3melwajte rm cute gogatoum.




