PRIMJER JELOVNIKA
ZA PODRZAVANIJE
HORMONSKE RAVNOTEZE

DORUCAK:

1.0Omlet od dva jaja peCen na kokosovom ulju, sir od kozjeg mlijeka, svjeze
povrcée po izboru.

2.“PolusendviC” od integralnog tosta ili hljeba sa namazom od mladog sira i
lanenih sjemenki i lanenog ulja, prSuta, zelena salata, paradajz, paprika.

3.0vsena kaSa sa jabukom, bobiCastim vocem, sjemenkama lana,
lleSnjacima, medom i probiotiCkim jogurtom.

UZINA:

1.Solja svjezeg voéa i Saka orasastih plodova.

2.Domace energetske ploCice od oraSastog vocCa, susenog voca, kakaoa i
kokosa.

3.Smoothie sa vocem i zelenim lisnatim povrcem.

RUCAK:

1.MijeSana lisnata salata sa piletinom ili ribom na Zaru, sa puno povrc¢a po
izboru, tostiranim bademima, maslinovim uljem i acceto balsamicom.

2.Puredi ili govedi burger, sa dinstanim gljivama, lukom i Spinatom i zelena
salata sa rendanom mrkvom.

3.Pecena riba sa blitvom, peceni krompir, velika porcija salate po izboru sa
maslinovim uljem.

VECERA:

1. Grilovani mesni ili vege burgeri sa svjezom salatom
2.L0osos, svjeze povrcée



