





Doruéalk

Sastojci

| krigka hleba (moZe biti integralni ili

raZani hleb)

1/2 zrelog avokada

| kuvano jaje

So | biber po ukusu
Chili-paprika Copciono)

Kako da

Prvo, skuvajte jaje u vodi ili koristite kuvano jaje iz
frizidera ako ga vec imate. OCistite jaje | ostavite sa
strane.

Nasecite krisku hleba i ispecite u tosteru dok ne
postane hrskav i zlatno smede boje.

Dolc se hleb pece, zgnjecite polovinu zrelog avokada u
Ciniji, dodajte so i biber po ukusu i promesajte dok ne
postane glatho.

Kada je hleb gotov, premaZite ga avokadom. Pospite
chili paprikom po Zelji.

Na vrhu tosta, stavite kuvano jaje. Isecite ga na pola i
pospite solju i biberom po ukusu.

Tost sa avokadom | jajima je brz, ukusan i zdrav
dorucak koji ce vas zasititi | dati vam potrebnu energiju

2a pocetak dana.



Doruéak

Palenta

Sastojci

| Solja palente

2 Solje vode

1/2 kasicice soli

| paradajz

1/G Solje iseckanih maslina

1/4 Solje izmrvljenog feta sira Copciono)
| kasiCica sitno seckanog sveZeg bosiljka
Copciono

slinvama

Kako da

|.U Serpu stavite 2 Solje vode da- prokljucaju. Dodajte
pola kasicice soli.

2.Postepeno dodajte palentu uz neprestano mesanje,
smanyjite temperatury | nastavite kuvanje palente oko
5-10 minuta dok se ne zgusne.

3.U meduvremenu, operite paradajz i isecite ga na
kockice. Iseckajte masline na manje komade. Ako
koristite, izmrvite feta sir i iseckajte bosiljak.

4.Kada je palenta gotova, servirgjte je u Cinjji i dodajte
iseckani paradajz | masline na vrhu. Po Zelji, pospite sa
malo izmrvljenog feta sira i sitno seckanog bosiljka.
S.Posluzite toplu i uZivajte u zdravom | ukusnom

dorucku.

Napomena: Ako Zelite nesto pikantniji ukus, moZete dodati kasicicu sitno seckanog crvenog luka i malo ljute paprike.

Takode, moZete koristiti i druge vrste sireva, poput kozijeq sira, parmezana ili biljnog sira.



Doruéalk

Sastojci Kako da

o 2 kriske hleba po izboru Operite povrée, oljustite krastavac i ocistite papriku od
o 2 kasike humusa semenki.

o pola manjeg paradajza NareZite paradajz, krastavac i papriku na tanke kriske.
e pola manjeq krastavca 2agrejte toster ili tigan] 2a grilovanje.

e pola manje paprike RazmaZite humus na jednu krisku hleba.

Dodajte -narezano povrce preko humusa na hleb.
Poklopite sendvic drugom kriskom hleba.

Stavite senadvic na toster ili tiganj za grilovanje.
Przite senadvi¢ 1-2 minuta sa svake strane, dok ne
postane hrskav i zlatne boje.

lzvadite senadvic iz tostera ili tiganja i posluZite toplo.

Napomena: MoZete dodati i druge vrste povrca prema Zelji, kao Sto su mladi luk, rukola, Sargarepa, krastavac, paprika ili

rotkvice. Takode, po Zelji moZete dodati malo soli i bibera za dodatni ukus.



Doruéalk

Sastojci Kako da

o 2 jgja Umutite jaja u Ciniji sa malo soli i bibera.

e malo soli i bibera po ukusu 2agrejte tiganj na srednje jakoj vatri i dodajte ulje ili
o 2 kriske hleba ili peciva puter. Sacekajte dok se tiganj dobro ne zagreje.

e ulje ili puter za prienje Kada je tiganj dovolino vruc, uljjte jaja u tiganj i

pustite da se prze.

Lagano pomerajte viljuskom ili lopaticom jaja dok se ne
stegnu. Pazite da ne prepelete jaja, jer bi ona postala
suva.

Kada su jaja gotova, uzmite 2 kriske hleba ili peciva i
stavite przena jaja izmedu njih.

Prstima pritisnite senadvic kako biste zalepili hleb za

Jaja i uzivajte u ukusnom brzom dorucku.

Napomena: Umesto hleba ili peciva, moZete koristiti i tost hleb, tortilju ili neki drugi oblik hleba po vaSem izboru. Takode,
moZete dodati | neko povrce po ukusu, poput paradajza ili paprike, kako biste obogatili ukus i nutritivnu vrednost ovog
dorucka.



Doruéalk

Sastojci Kako da
o | posuda ili tanjir meSavine salate Stavite mesavinu salate u posudu ili na tanjir.
Crukole, zelena salata, paradajz, itd.) Ocedite konzervu tune | rasporedite je po salati.
e | konzerva tune Dodajte iseckani crveni luk, kolutove krastavca, papriku i
o /G crvenog luka, iseckanog na tanke prepolovljene cherry paradajze.
krigke Preljjte salatu sa 2-3 kaSike maslinovog ulja i 1-2
e /2 krastavca, narezanog na kolutove kasike sirceta po_izboru.
o 1/2 paprike, iseckane na kockice 2acinite solju i biberom po ukusu.
o S-6 cherry paradajza, prepolovljenih Dobro promesajte sve sastojke u posudi dok se svi
o 2-3 kaSike maslinovog ulja sastojci ne sjedine i salata bude ravnomerno prekrivena
o -2 kaSike sirceta po izboru (npr. uljem | sircetom.

balzamicno, crveno vino, itd.)

o prstohvat soli i bibera po ukusu Vasa grcka salata sa tunom je spremna za posluZivanje.
Ovaj ukusan i hranjiv. obrok je odlican izbor za brzinski
dorucak, jer se lako priprema | sadrZi mnogo zdravih
sastojaka.



Slatki
doruéalk

Greki jogu
Sastojci

e | Solja grckog jogurta
o |-2 kaSike meda ili javorovog sirupa

o | Solja sveZeg bobicastog voca (npr.

Jagode, maline, borovnice)

im voéew

Kako da

U posudu stavite gréki jogurt.

Dodajte med ili javorov sirup i dobro promesajte.
Operite | ocedite bobicasto voce.

Dodajte voce u posudu sa jogurtom | mesajte dok se

voce ne rasporedi ravnomerno.

PosluZite odmah.
Savet: MoZete dodati i malo seckanih orasastih plodova,
kao Sto su bademi ili lesnici, za dodatnu teksturu i

ukus.

Ovaj jednostavan dorucak se moZe pripremiti za manje
od S minuta i pun je proteina i vlakana iz jogurta i
sveZeq voca. ldealan je za one koji Zele brz | zdrav

dorucak koji ce ih drzati sitima do rucka.



doruéal

Slatki

Sastojci

/
/
/
/

zrela banana

Solja jagoda CsvjeZih ili smrznutih)
/2 Solje jogurta ili mleka po izboru
kaSika meda Copciono)

Kako da

Oljustite bananu i nareZite je na manje komade.
Operite jagode i odstranite im peteljke.

Stavite bananu i jagode u blender.

Dodajte jogurt ili mleko u blender, a zatim i med po
zelji.

Blendirajte sve sastojke dok ne dobijete glatku smesu.
Alko smesa nije dovolino hladna, mozete je ohladiti u
frizideru pre posluZivanja.

PosluZite u casi i uzivajte u osveZavajucem smoothieju

sa jagodama i bananama.

Napomena: Ako koristite smrznute jagode, moZda cete -morati dodati malo vise mleka ili jogurta kako bi se smesa lakse

miksovala. Takode, ako ne volite jogurt, moZete koristiti bilo koje drugo mleko po izboru, poput bademovog ili kokosovog.



Slatki

doruéak
Sastojci Kako da
o 2 oljice smrznutog voca (npr. jagode, U posudu koja je sigurna za koriséenje u mikrotalasnoj

maline, borovnice) rema ili u Serpu, stavite smrznuto voce | dodajte vodu.

o 1/4 3oljice vode Dodajte med | promeSajte sastojke da se sve sjedini.

o | ka&i&ica meda Alko koristite mikrotalasnu rerna, stavite posudu sa
vocem i vodom u mikrotalasnu rernu i zagrejte na
visokoj temperaturi oko 2-3 minuta, dok voce ne
omeksa. Ako koristite Sporet, zagrejte voce | vodu na
srednjoj vatri dok ne prokljuca, zatim smanjite vatru i
kuvajte dok voce ne omeksa, oko S minuta.

Skinite posudu sa mikrotalasne ili Sporeta i ostavite da
se malo ohladi.

PosluZite topao voéni kompot u posudi ili- prebacite u

tanjir za posluZivanje,

Savet: Kompot moZete napraviti i sa sveZim vocem, samo ga nareZite na manje komade i dodajte malo vise vode, jer ce
sveZe voce otpustiti vise soka tokom zagrevanja. Takode, moZete dodati i malo cimeta ili ekstrakta vanile za dodatni ukus.



doruéal

Slatki

2dravi k

Sastojci

2 Soljice ovsenih pahuljica

/

/
/
/

/2 Soljice mlevenih oraha
/4 Soljice meda il javorovog sirupa
kasicica cimeta

/2 3oljice suvog voca (npr. brusnice)

uljicama

Kako da

2agrejte remu na 180 stepeni Celzjjusa.

U veliko] posudi pomesajte ovsene pahuljice, mlevene
orahe, med ili javorov sirup i cimet. Dobro promesajte
da se svi sastojci sjedine.

Dodajte suvo voce i joS jednom promesajte da se sve
sjedini.

Napravite male kuglice od smese i poloZite ih na pleh
za pelenje-obloZen papirom za pecenje.

Pecite u zagrejanoj rerni oko 10 minuta ili dok ne
dobijju 2latno- smedu boju.

lzvadite iz rerne | ostavite da se ohlade pre serviranja.
Ovi kolacici sa ovsenim pahuljicama su savrsen dorucak
za sve koji vole slatkise, ali Zele da jedu nesto zdravo |

hranljivo ujutru.






Ruéale

Sastojci

-2 pileca bela mesa

| crveni luk

| crvena paprika

-l Sargarepa

-2 Cena belog luka

| kaSika maslinovog ulja

So | biber po ukusu

-Po Zelji dodatni za&ini. (npr. origano,

ruzmarin)

Napomena: Ovaj obrok se moZe posluZiti
uz prilog od smedeg pirinca, kinoe- ili

drugog 2dravog uglienoghidrata po izboru.

Kako da

Isecite pilece belo meso na kockice. Oljustite crveni luk
I iseckajte ga na kockice. OCistite papriku i Sarqgarepu i
iseckajte ih na manje komade. Isecite beli luk na sitne
komadiice.

2agrejte kasiku maslinovog ulja u tiganju na srednjoj
temperaturi.

Dodajte iseceno belo meso u tiganj i przite ga oko S
minuta dok ne dobjje zlatno-braonkastu boju sa svih
strana.

2atim dodajte iseceno povrce i beli luk u tiganj i prite
sve zajedno joS oko S minuta dok povrée ne omeksa.
2acinite solju, biberom | po Zelji drugim zacinima.
MozZete dodati i kasiku meda za dodatnu slatkocu ako
Zelite.

Kada je sve gotovo, servirajte piletinu sa povréem u

tanjir | uZivajte u ukusnom, zdravom i fitnes obroku!



Ruéale

Sastojci

2 Sake zelene salate, iseckane na komade
| konzerva tune u vodi, iscedena

2 tvrdo kuvana jaja, isecena na kolutove
2. kasike maslinovog ulja

| kasika sirceta

so i biber po ukusu

Kako da

Operite i iseckajte salatu | stavite je u posudu za
salatu.

Dodajte tunu u konzervi koju ste iscedili i izmrvili.
Iseckajte jaja na kolutove i dodajte ih u posudu sa
salatom | tunom,

U posebnoj posudi pomeSajte maslinovo ulje i sirce.
Dodajte so i biber po ukusu i dobro promesagjte.

Preliti preko salate i dobro izmesSajte da se svi sastojci
obloZe umakom.

PosluZite odmah | uZivajte u ukusnoj i hranljivoj salati
sa tunom I jajima.

Ova salata moZe biti prilagodena vasem ukusu i
preferencijama. MoZete dodati druge sastojke, poput

crvenog luka, paradajza, paprike-ili avokada.



Ruéalc

Sastojci

2 losos fileta

| tikvica

| paprika

100 g Sampinjona

2 kasike maslinovog ulja
| kasicica soli

1/2 kaSicice bibera

Kako da

2agrejte rernu na 200 stepeni Celzjjusa.

Pripremite povrce tako Sto cete oprati | iseckati tikvicu,
papriku | Sampinjone na manje komade.

Uzmite vatrostalnu posudu i premaZite je maslinovim
uljem.

Stavite iseckano povrée u posudu, dodajte malo soli i
bibera | promesajte da se zacini ravnomerno rasporede.
Preko povréa, stavite filete lososa kojima ste takode
posolili i pobiberili.

Prelijte sve maslinovim uljem.

Pecite u prethodno zagrejanoj rerni oko 10-1S minuta,
zavisno od debljine lososa.

Kada je jelo gotovo, izvadite ga iz rerne | posluZite
toplo sa nekom laganom salatom po izboru. UZivajte u

ukusnof I 2dravoj kombinaciji povrca i lososal



Ruéale

Sastojci

e 5009 gotovog kora za pitu
e | glavica crnog luka

e 2-3 Sargarepe

o 2 paprike (crvene, Zute ili zelene)
o | tikvica

o 2-3 Cena belog luka

e 2009 feta sira

* 3 jagja

e 200ml kisele pavlake

e 100ml mleka

o 2 kasike maslinovog ulja
e so | biber po-ukusu

Napomena: Pitu moZete napraviti i sa drugim povréem po
Zelji, kao Sto su spanad, tikvice, pecurke, celer i drugo. Takode,
moZete dodati razlicite zacline po ukusu. lako je potrebno malo
vise vremena da se termicki obradi, sam proces pripreme je
Jednostavan.

Kako da

Ugrejte rernu na 200 stepeni.

U dubokom tiganju zagrejte maslinovo ulje i dodajte iseckani crmi luk.
Dinstajte dok luk ne omeksa.

Iseckajte Sargarepu, papriku i tikvicu na kockice i dodajte ih u tiganj.
Dinstajte povrcée dok ne omeksa, oko 10-1S minuta.

Dodajte iseckan beli luk i dinstajte joS nekoliko minuta.

Umutite jaja u Cinjji, dodajte kiselu pavlaku, mleko, so i biber po ukusu i
dobro izmeSajte.

Isecite feta sir na kockice.

Uzmite prvu koru za pitu | stavite je na dno pleha za pecenje (precnika
24-26 cm) tako da strana kore visi preko ivica pleha.

Preko kore za pitu rasporedite deo povréa i fetu sira.

Preljjte smesom jaja i kisele pavlake.

Stavite drugu koru preko povrca i sira i ponovite postupak dok ne utroSite
sve sastojke.

Poslednju koru za pitu stavite na vrh i preklopite ivice preostalih kora koje
visi preko ivica pleha.

Ispecite pitu u rerni na 200 stepeni oko 30-G0 minuta dok ne dobjje
zlatno-smedu boju.

lzvadite pitu iz rerne i ostavite da se malo ohladi pre secenja. PosluZite

toplu ili hladnu.



Ruéale

Kinoa s

Sastojci

| Solja kinoe

2 Solje vode

2 pileca bela mesa

| .crvena paprika
krastavac

/4 Solje maslinovog ulja

/
| paradajz
/
/

/4 Solje sirceta
so | biber po ukusu

ovréewm

Kako da

Operite kinou hladnom vodom. Stavite je u Serpu sa dve Solje
vode i malo soli. Kuvajte na srednjoj vatri dok ne provri, zatim
smanjite vatru i kuvajte jos 15-20 minuta dok ne omeksa.
Sklonite sa vatre | ostavite da se ohladl.

Dok se kinoa kuva, isecite pilece belo meso na kockice i
proprzite ga u tiganju dok ne porumeni sa svih strana. Sklonite
sa vatre | ostavite sa strane.

Operite papriku, krastavac i paradajz, i isecite ih na kockice.

U velikoj posudi pomeSajte skuvanu quinou, peceno pilece belo
meso, iseckanu papriku, krastavac i paradajz.

U._posebnoj posudi pomesajte maslinovo ulje i sirée, pa prelijjte
preko salate. Dodajte so i biber po ukusu i sve dobro
promesajte.

Ostavite salatu u frizideru da se ohladi i ukrasi po Zelji pre
sluZenja.

Ova salata sa kinoom, piletinom i povrcem je ukusna, hranjiva i

laka za pripremu, i idealna je za brz i zdrav rucak.






Veéera

Integralnu

Sastojci

250 g integralne testenine

| crvena paprika

| Zuti ili zeleni paprika

| manja glavica crmog luka

200 g Sampinjona

| konzerva tune u vodi ili maslinovom
ulju

2 kasike maslinovog ulja

| kasicica soli

1/2 kasicice bibera

| kasicica susenog origana

i povréem

Kako da

Skuvajte integralnu testeninu u velikoj posudi sa dosta slane vode prema
uputstvu na pakovanju. Kad je gotova, ocedite’ je i stavite na stranu.

U meduvremenu, pripremite povrce. Operite | ocistite paprike | Sampinjone.
Isecite paprike na tanke trakice, a Sampinjone na kriske. Iseckajte i crni
luk.

U tiganju zagrejte 2 kasike maslinovog ulja na srednjoj temperaturi.
Dodajte crni luk i dinstajte oko 2-3 minuta dok ne omeksa.

Dodajte iseCene paprike i Sampinjone u tiganj sa lukom i dinstajte jos S-7
minuta dok povrce ne omeksa.

Dok se povrce dinsta, ocedite konzervu tune. MoZete koristiti tunu u vodi
ili- maslinovom ulju. Ako koristite tunu u ulju, dobro je ocedite.

Kada je povrée gotovo, dodajte konzerviranu tunu u tiganj. Promesajte i
kavajte jos 1-2 minuta dok se sve sastojke dobro sjedine.

Dodajte skuvanu integralnu testeninu u tiganj sa tunom i povréem.
Promesajte sve sastojke dok se testenina ne obloZi prelivom.

2acinite testeninu | povrce sa solju, biberom i susenim origanom po
ukusu. PromeSajte sve sastojke jos jednom.

Integralna testenina sa tunom | povréem je spremna za serviranje.
Ukrasite je po Zelji sa sveZim biljem, kao Sto su persun ili bosiljak, i

uZivajte u zdravoj i ukusnoj veceri.



Veéera

Integralni sen som | povréem

Sastojci Kako da
o 2 kriske integralnog hleba Otvorite konzervu tune | ocedite visak vode.
o | konzerva tune u vodi U maloj posudi pripremite humus.

2 kalike humusa Pripremite povrce, operite ga I iseckajte na kriske.

2agrejte integralni hleb u’ tosteru ili na suvom tiganju.

| paradajz, iseckan na kriske
Rasporedite humus na. jednoj krisci integralnog hleba.

1/2 paprike, iseckane na kolutove
Stavite konzerviranu tunu na vrh humusa i ravnomerno

1/2 krastavca, iseckanog na kolutove
rasporedite po hlebu.

so | biber po ukusu
Stavite povrce po izboru preko tune, i ravnomerno

rasporedite po hlebu.

Posolite i pobiberite po ukusu.

Stavite drugu krisku integralnog hleba preko povréa i
pritisnite da se sendvic zatvori.

Vas sendvic sa integralnim hlebom, tunom iz konzerve,
humusom i povréem je spreman za posluZivanje!



Veéera

Sastojci

3 Jjaja

1/2 Solje iseckanog povréa po izboru (npr.

Sampinjoni, paprika, luk)
1/G Solje izrendanog sira
1/2 kasicice soli
prstohvat bibera
| kasika maslinovog ulja

Kako da

Umutite jaja u posudi dok se ne sjedine. Dodajte
iseckano povrce i izrendani sir, a zatim sol i biber po
ukusu, Sve dobro promesajte.

2agrejte maslinovo ulje u'tiganju na srednjoj vatri. Kad
se zagreje, uljjte smesu jaja i povréa u tiganj.

Pecite omlet na srednjoj vatri oko 3-G minuta ili dok
ne porumeni sa donje strane.

Koristite lopaticu da okrenete omlet i pecite ga jos'|-2
minuta sa druge strane.

Sklonite omlet sa vatre i prebacite ga na tanjir.
PosluZite toplo.

Napomena: MoZete dodati i drugo povrée po izboru, kao Sto su tikvice, Sargarepa ili spanac. Ako Zelite manje kalorican

omlet, moZete izostaviti sir ili ga zameniti niskokaloricnim sirom poput fete ili sira od kozjeg mleka.






