VODIC ZA BALANSIRANU DEFICITNU DIJETU

UcesSce (broj porcija) iz pojedinih grupa namirnica u odnosu na prepisan kalorijski
unos u balansiranoj dijeti

Unos | Zitarice, Povrée Meso i ‘ Slatkisi

. Mleko Masti o i
kcal skrob + voce zamene (napici keal)*
1200 4 342 2 4 3 100
1400 5 4 + 2 2 5 3 135
1600 6 4 + 3 2 b 4 150
1800 7 5 [ 3 2 6 5 150
2000 3 54+ 4 2 7 5 150
2200 9 5+ 4 3 7 (9 6 135

* Ova kolic¢ina kalorija moze da se pokrije ne¢im po Zelji , a najbolje da se pokrije povecanim
unosom voca i povréa.

U donjim tabelama date su koli¢ine razliCitih namirnica koje su ekvivalenti u
okviru pojedinih grupa.

HRANA NA REZIMU SLOBODNOG UNOSA

SUPE I NAPICI ZACINI POVRCE

¢ bistri bujon ¢ biber ¢Spanac
¢soda voda ¢ aleva paprika ¢ Zelena salata
¢ Caj, kafa #sirce ¢ Krastavac

¢ niskokalori¢ni napici #vuster sos

¢ mineralna voda ¢ biljni zacini

+voda ¢ 1 supena kasika kecapa

POVRCE i VOCE (oko 100 grama)

¢ kupus, kelj, prokelj ¢ crniluk ¢ rotkvice
+ karfiol ¢ beliluk 4jagode, maline, kupine
¢Sargarepa ¢ paprike ¢ dinje, lubenice
¢belazelen ¢ paradajz ¢ pomorandZza, limun
¢ celer ¢ plavi patlidzan ¢kajsija, breskva
¢ mladarepa ¢ tikvice, tikve ¢jabuke, kruske
¢ pecurke
MLEKO
¢obranomleko 250 mi
4jogurt 250 ml
+vocnijogurt 150 mi
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VODIC ZA BALANSIRANU DEFICITNU DIJETU

ZITARICE, PROIZVODI OD ZITA

¢ parce hleba 30gr

¢ rezanci (kuvani) 1/2 Solje
¢ pahuljice od Zitarica 3/4 Solje
¢pirinac (kuvan) 1/3 Solje  1/3 Solje
*kifla 1/2 1/2
¢zemicka 1/2 1/2

¢ devrek obi¢ni 1/2 1/2

MASNOCE

NEZASICENE MASTI ZASICENE MASTI MONONEZASICENE MASTI
¢ margarin 1s.kas.  #svinjskamast 2k.kas. ¢maslinovoulje 1k.kas.

¢ ulje od ¢stari kajmak 1k.kas. emasline 5-10 kom.
suncokreta, ¢pavlaka, 1s.kas. e¢semenke 1s.kas.
soje, mladi kajmak
kukuruza 1k.kas.  eputer 1k. kas.

POVRCE BOGATO SKROBOM

¢ kukuruz 1/2 Solje od bele kafe

* kukuruz u klipu 1 manji

+mladi grasak 1/2 Solje

¢ krompir (pecen) 1 mali

¢ krompir (izgnjecen) 1/2 Solje od bele kafe

MESO I ZAMENE
#posna mesa 309 #sve posne ribe 1file
juneci (but, biftek), ¢ mladi sir od

teleCe izuzev nekih delova,
pile¢e (¢urece) meso bez koZice,

obranog mleka  30g
¢belance od jajeta 3 kom

divlja¢ +jaje 1srednje
¢ nemasna Sunka, pecenica 1list ¢ pasulj 20gr
¢ rakovi, krabe, jastog 1s. kas.

Alkohol nije dozvoljen pri redukcionim dijetama zbog velikog sadrzaja
kalorija (1g alkohola daje 7 kcal) te prosecno 1 standardna casa pica
ima 135 - 150 kcal. Zbog toga ga je neophodno izbegavati, a ako je
specijalna prilika, onda ne viSe od 2 standardna pica.
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