	
	Doručak 9.00
	Užina 12.00
	Ručak 17.00
	Večera 20.00
	Užina 22.00

	Ponedeljak1
	60g OVSENIH PAHULJICA
JOGURT
30g WHEY-A
	TUNJEVINA

INT.HLEB

SALATA
	PILECI BATAK

BARENI KROMPIR


	LOSOS
BORANIJA

	ELLA 150g
20g WHEY-A

	Utorak1
	6 BELANACA + 2 CELA JAJA

DVOPEK
30g WHEY-A
	ELLA 150 g
	RIBA NA TEFLONU U MASLINOVOM ULJU 

INT.PIRINAČ


	TELETINA
KUPUS SALATA

INT.PIRINAČ 
	ELLA 150g

20g WHEY-A

	Sreda
	60g OVSENIH PAHULJICA
JOGURT
30g WHEY-A
	PILEĆA PRSA

SALATA
	 KUVANA TELETINA SA PRILOGOM IZ SUPE

BROKOLI, ŠARGAREPA


	BIFTEK
SOČIVO
	ELLA 150g

20g WHEY-A

	Četvrtak
	TUNJEVINA

HLEB SA ŽITARICAMA
30g WHEY-A
	ŠALATA OD ŠAMPINJONA
ELLA 100g
	PILETINA- BELO MESO(250G)

KARFIOL, INT.HLEB


	OSLIĆ
KROMPIR SALATA
	ELLA 150g

20g WHEY-A

	Petak
	60g OVSENIH PAHULJICA
JOGURT
30g WHEY-A
	KONJSKO MESO 

SALATA
	ĆURETINA

PIRINAČ(RIZI – BIZI)


	TELETINA

GRASAK
	ELLA 150g

20g WHEY-A

	Subota2
	6 BELANACA + 2 CELA JAJA
30g WHEY-A
	LOSOS
	RIBA 

KROMPIR PIRE


	BOLOGNESE
	ELLA 150g

15 g WHEY-A

	Nedelja2
	60g OVSENIH PAHULJICA
30g WHEY-A
	ELLA 150 g
	RIŽOTO SA PLODOVIMA MORA


	CURETINA
KROMPIR PIRE
	ELLA 150g

60g WHEY-A

	1 nizak unos UH
	
	2 visok unos UH
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60 g WHEY-A NAKON TRENINGA





NEDELJNI


PLANER OBROKA








