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                                     DORUČAK                   UŽINA                    RUČAK                    UŽINA                    VEČERA


	Ponedeljak
	sendviči (sa tonus hlebom), posnim sirom (sremski), senf, jogurt
	jabuka sa cimetom
	boranija (ili druga mahunarka) uz kupus salatu
	šaka kikirikija
	grilovano povrće i grilovane pečurke po 100 grama

	Utorak

	2 pržena jaja sa karijem i belim lukom u prahu, salata
	limunada sa dva cela limuna, cimetom i kašičicom meda
	integralni pirinač i belo meso fileti od 150 grama, salata
	
	salata od kupusa i zelene salate

	Sreda

	šolju samlevenih badema, oraha i ovasa pomešati sa sojinim mlekom
	banana
	spanać sa kiselim mlekom
	
	2 kuvana jaja, pileća prsa, salata od krastavca i jogurta

	Četvrtak

	omlet 3 belanca, jedno žumance, sir i 50g šunke od pilećeg filea, krastavac salata
	čokoladno mleko 0,25L
	grašak, sočivo, manje parče junetine, zelena salata
	
	Grilovane pečurke 200 grama, kupus salata

	Petak

	3 parčeta proje uz dve čaše jogurta
	
	pečeni krompir i parče mesa sa većim procentom proteina (belo meso, crveno meso)
	
	velika porcija zelene salate sa limunom i susamom, pasta sa paradajz prelivom

	Subota
odmah nakon ustajanja dve čaše mlake vode sa isceđenim limunom
	ovsena kaša i dva tostirana parčeta hleba
	banana
	
	
	


