
ЗДРАВА ХРАНА ЗА СВАКИ ДАН
(јеловник)
· ПОНЕДЕЉАК

              -  Доручак
                  40 g зобених пахуљица помешаних с бобичастим воћем

· Ручак
150 g пилећег меса
180 g тестенине
100 g соса од парадајза
200 g зелене салате с маслиновим уљем

· Вечера
конзерва  туњевине помешана са парадајзом и зеленом салатом

· УТОРАК

              -  Доручак
                  зобена каша
                  банана и зелена јабука

· Ручак
супа од поврћа
рижот од пилетине: 180 g пиринча и 90 g пилетине

· Вечера
компот од воћа без шећера
· СРЕДА

              -  Доручак
                  житарице с јогуртом или млеком без шећера
                  јабука или крушка

· Ручак
150 g ћурећих прса
барено поврће

· Вечера
2 кувана јаја
воћни јогурт

· ЧЕТВРТАК

              -  Доручак
                  кајгана од два јаја
                  2 кришке хлеба
                  1 шоља млека са кашиком меда

· Ручак
супа од грашка
150 g куване говедине
пире кромпир
 сос од парадајза
1 комад пите од јабука

· Вечера
туњевина с  поврћем 
 јогурт  (пробиотик)

· ПЕТАК

              -  Доручак
                  1 кухано јаје
                  1 шоља млека
                  2 кришке црног или раженог хлеба
                   1 кашика џема од кајсија

· Ручак
супа од брокуле
2 сарме с пире кромпиром
2 кришке пшеничног хлеба
1 чаша сока
1 комад пите од јабука

· Вечера
куване шпагете са сосом од парадајза
палачинке с црном чоколадом



