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9 Ponedjeljak

F
- Dorucak 10 min

Zobena kasa s
jabukom i orasima

Ciitarica Goég Gra§ast9

TREBA TI

e 4 kasike zobenih pahuljica
e 200 ml mlijeka

e Y jabuke

e 1kasi¢ica mljevenih oraha
e prstohvat cimeta

POSTUPAK
1. Pahuljice kuhaj u mlijeku 4-5 minuta
uz mijeSanje.
2. Umije$aj narendanu jabuku i cimet.

3. Pospi mljevenim orasima.

p—

@ Ruéak 30 min

Piletina s povrcemi
infegralnom riZzom

CMeso) (Povrée) (iitarice)

TREBA TI

e 100 g pileceg fileta

e 3kasikeintegralnerize

e 1mrkva

e Y tikvice

e 1kasicica maslinovog ulja

POSTUPAK

1. RiZu skuhaj prema uputstvu s
pakovanja.

2. Piletinu isjeci na kockice i prodinstaj
na ulju dok ne bude pecena skroz.

3. Dodaj mrkvu i tikvicu, podlij s malo
vode, dinstaj 10 minuta i pomijesaj s
rizom.

2dravi obroci za 7dana - 1/7

gr—

‘1 Veéem 10 min

Kajgana sa Spinatom

@ Qovré@ G“a'i@

TREBA TI

® 2j3ja

e 3akasvjezeg $pinata

e kriskaintegralnog hljeba
® par kriski krastavca

POSTUPAK
1. Spinat sitno isjeci i prodinstaj 1
minutu.
2. Dodaj umucena jaja i mijesaj dok se
potpuno ne stegnu.

3. PosluZi s hljebom i krastavcem.

PRDO i SMRDO

Zdravi obroci za 7 dana - Ponedjeljak

ommmmmmn,

prdoismrdo.com
youtube.com/@prdoismrdo

Skeniraj i gledaj
spotove na YouTubeu - i_:il"-

[Py, 4
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9 Utorak

—
30~ Dorucak 5 min
Jogurt ¢inija s bananom
GnliieéncD 610(:9 @itaricg

TREBA TI

e 150 g obi¢nog jogurta bez Secera
e 2 banane
e 2 kasike zobenih pahuljica
e 1kasic¢ica mljevenih ljednika
POSTUPAK

1. Sipaj jogurt u Ciniju.

2. Dodaj kolutiée banane.

3. Pospi pahuljicama i mljevenim

lieSnicima.

p—

@ Ruéak 40 min

Cufte u paradajz
sosu s palentom

CMeso) (Povrée) (iitarice)

TREBA TI

e 100 g mljevene junetine

e >narendane mrkve

e 1kasika zobenih pahuljica

e 200 ml pasiranog paradajza
e 3 kasike palente

POSTUPAK
1. Meso izmijeSaj s mrkvom i
pahuljicama i oblikuj male ¢ufte.
2. Kuhaj ih u paradajzu 20 minuta na
laganoj vatri.
3. Palentu kuhaj u 200 ml vode 5-7
minuta uz mijesanje.

2dravi obroci za 7dana - 2/7

—

C Vecera 5 min

Integralni tost
s mladim sirom

@tari@ (Mlijeéna Qovrc’@

TREBA TI

® 2kriSke integralnog hljeba
® 2 kasike mladogsira

e Y>krastavca

® 4 ceriparadajza

POSTUPAK
1. Hljeb premaZi mladim sirom.

2. Poredaj kriske krastavca.

3. Ceri paradajz prepolovi po duZini i
posluZi uz tost.

PRDO i SMRDO

Zdravi obroci za 7 dana - Utorak

ommmmmmn,

prdoismrdo.com
youtube.com/@prdoismrdo

Skeniraj i gledaj
spotove na YouTubeu - i_:il"-

[Py, 4
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9 Srijeda

F
3o Dorucak 15 min
Palaéinke od bananei jaja

Qa_ja) Goég (iitari@

TREBA TI

e 1zrela banana

® 2j3ja

e 3 kasike samljevenih zobenih
pahuljica

e &akajagoda ili borovnica

POSTUPAK
1. 1zgnjedi bananu i umije3aj jaja i
pahuljice.
2. Peci male palacinke na malo ulja, oko
2 minute sa svake strane, dok se
skroz ne ispeku.

3. PosluZi sa svjezim vocem.

p—

@ Ruéak 30 min

Pecenilosos s
krompirom i brokulom

CRiba) (Povrée)

TREBA TI

e 100 glososa

e 2 manja krompira

e 4 cvijeta brokule

e 1kasi¢ica maslinovog ulja
e kriskalimuna

POSTUPAK
1. Krompir isjeci na kriSke i peci na 200
°C 15 minuta.
2. Dodaj losos i brokulu, pokapaj uljem i
peci jos$ 12-15 minuta.
3. Prije sluZenja provjeri da u ribi nema
koscica.

2dravi obroci za 7dana - 3/7

—

C Vecera 30 min

Krem €orba od bundeve
@vrc‘% Ciitarice)

® 300 gbundeve
e 1krompir

e ' glavice luka
® 1kasicica maslinovog ulja
e kriskaintegralnog hljeba

POSTUPAK

1. Luk prodinstaj na ulju.

2. Dodaj bundevu i krompir na kocke,
nalij vodom da ih prekrije i kuhaj 20
minuta.

3. 1zmiksaj Stapnim mikserom i posluzi
s hljebom.

PRDO i SMRDO

Zdravi obroci za 7 dana - Srijeda

ommmmmmn,

prdoismrdo.com
youtube.com/@prdoismrdo

Skeniraj i gledaj
spotove na YouTubeu - i_:il"-

[Py, 4
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9 Cetvrtak

F
30~ Dorucak 12 min
Kuhano jaje i Sarena tacna

Qa_ja) Govr69 @itarice) CMIiieéntD

TREBA TI

* 1jaje

e kridka integralnog hljeba
e Ycrvene paprike

e ‘s krastavca

e 1kasika mladog sira

POSTUPAK
1. Jaje kuhaj 10 minuta, da bude tvrdo.
2. Oljusti ga i isjeci na Cetvrtine.

3. Povrée isjeci na Stapice i slozi na
tacnu s hljebom i sirom.

p—

@ Ruéak 35 min

Varivo od sociva
s mrkvom

CMahunarke) (Povrée)

TREBA TI

e 3kasSike crvenog sociva
e 1mrkva

e s krompira

e s glavice luka

e 1kasiCicaulja

e malo perSuna

POSTUPAK

1. Luk i mrkvu prodinstaj na ulju.

2. Dodaj isprano socivo i krompir, nalij
vodom i kuhaj 20-25 minuta dok se
ne raskuha.

3. Pospi sitno sjeckanim perSunom.

2dravi obroci za 7dana - 4/7

—

‘1 Veéera 15 min

Tortilja s piletinom
i avokadom

TREBA TI

® 1lintegralna tortilja

® 60 g peceneili kuhane piletine
® % avokada

¢ list zelene salate

1kasika jogurta
POSTUPAK

1. Avokado izgnjedi i premazi tortilju.
2. Dodaj isjeckanu piletinu, salatu i
jogurt.

3. Uvij tortilju i prepolovi je.

PRDO i SMRDO

Zdravi obroci za 7 dana - Cetvrtak

ommmmmmn,

prdoismrdo.com
youtube.com/@prdoismrdo

Skeniraj i gledaj
spotove na YouTubeu - i_:il"-

Semmmmmn?
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9 petak

F

30- Dorucak 10 min

Palenta s jogurfom
i kruskom

Ciitaricg @Iiieéng 6069

TREBA TI

e 3 kasike palente
e 250 mlvode ili mlijeka
e 150 gobi¢nog jogurta
o Y kruske
POSTUPAK
1. Palentu kuhaj uz stalno mijeSanje 5-7
minuta.
2. Krusku isjeci na kockice.

3. Posluzi palentu uz jogurt i krusku.

F
@ Ruéak 50 min
Pileci bataci iz

rerne s povréem

CMeso) ( Povrée)

TREBA TI

e 1-2 pileca bataka bez koze
e 2krompira

e 1mrkva

e s glavice luka

e 1kasika maslinovog ulja

® ruzmarin

POSTUPAK
1. Povrée isjeci krupnije i sloziu pleh s
batacima.
2. Pokapaj uljem i pospi ruzmarinom.

3. Peci na 200 °C oko 45 minuta, dok
meso uz kost ne bude skroz bijelo.

2dravi obroci za 7dana - 5/7

i
‘1 Veéera 15 min

Omlet pizza

@ (pouree) (iijezno)

TREBA TI

® 2j3ja

® Y% paprike

e Ytikvice

® 1kasika rendanog sira
® prstohvat origana

POSTUPAK

1. Povrde sitno isjeci i prodinstaj 3
minute.

2. Prelij umucenim jajima i pospi sirom i
origanom.

3. Peci poklopljeno na laganoj vatri dok
se jaja potpuno ne stegnu, pa isjeci
kao picu.

ommmmmmn,

PRDO i SMRDO

Zdravi obroci za 7 dana - Petak

prdoismrdo.com
youtube.com/@prdoismrdo

Skeniraj i gledaj
spotove na YouTubeu - i_:il"-

Semmmmmn?
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3¢ Dorucak

Tost s kikiriki
puterom i bananom
(zitarice ) (oragasto ) (voée)

TREBA TI

e kridka integralnog hljeba
e 1kasicica kikiriki putera (100%
kikiriki)
e 2 banane
e ¢asamlijeka
POSTUPAK
1. Hljeb premazi tankim slojem kikiriki
putera.
2. Poredaj kolutié¢e banane.

3. Posluzi uz ¢asu mlijeka.

PRDOiSMRDO

Zdravi obroci za 7 dana - Subota

Y Ruéak

Pasta bolonjeze sa
skrivenim povréem

(Meso) (Povrée) (iitarice)

TREBA TI

60 g integralne paste

80 g mljevene junetine

% mrkve

Ya tikvice

200 ml pasiranog paradajza

POSTUPAK
1. Meso prodinstaj dok ne promijeni
boju.
2. Dodaj sitno narendanu mrkvu i
tikvicu, pa paradajz, i kuhaj 20
minuta.

3. Prelij sos preko skuhane paste.

prdoismrdo.com
youtube.com/@prdoismrdo

2dravi obroci za 7dana - 6/7

¢ Veéera 25 min
Domaidi riblji Stapici

TREBA TI

® 120 g fileta osli¢a

* 1jaje

® 4 kasike samljevenih zobenih
pahuljica

® zelenasalataikrastavac

POSTUPAK
1. Ribu isjeci na $tapice, umodi u
umuceno jaje pa u pahuljice.
2. Peci na papiru za pelenje na 200 °C
15 minuta, na pola ih okreni.
3. Posluzi sa salatom.

Skeniraj i gledaj
spotove na YouTubeu i.:;'-
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X% Dorudak 25 min
Muffini od jaja i povrca

(Povrée)) (iijetno)

TREBA TI
4 jaja (za 6 komada)
Y paprike
3 cvijeta brokule
2 kasike rendanog sira

POSTUPAK

1. Povrée sitno isjeci i rasporedi u
kalupe za mafine.

2. Prelij umuéenim jajima i pospi sirom.

3. Peci na 180 °C 18-20 minuta, dok se
jaja potpuno ne stegnu.

PRDOiSMRDO

Zdravi obroci za 7 dana - Nedjelja

Y Ruéak

Punjene paprike
s junetinom

(Meso) (Povrée) (iitarice)

TREBA TI

e 4 paprike (za porodicu)

e 250 g mljevene junetine

e 4 kasSikerize

® 1narendana mrkva

e 500 ml pasiranog paradajza

POSTUPAK
1. Meso izmijeSaj s rizom i mrkvom i
napuni paprike.
2.SlozZiih u Serpui prelij paradajzom i
vodom da ih prekrije.
3. Kuhaj poklopljeno na laganoj vatri
50-60 minuta.

prdoismrdo.com
youtube.com/@prdoismrdo

2dravi obroci za 7dana-7/7

¢ Veiera 30 min

RiZa na mlijeku s jabukom

@tari@ @lijeén@ Qo@

TREBA TI

e 3 kasike rize

® 300 ml mlijeka

® Y jabuke

® prstohvat cimeta

POSTUPAK

1. RiZu kuhaj u mlijeku na laganoj vatri
oko 25 minuta, uz povremeno
mijeSanje.

2. UmijesSaj narendanu jabuku.

3. Pospi cimetom. Slatko je od jabuke,
Secer ne treba.

Skeniraj i gledaj
spotove na YouTubeu i.:;'-
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9 Pravila nase kuhinje

Prdo | Smrdo 2a stolom

Zdravi obroci za 7 dana - pravila

Bez dodanog $ecera, meda i sirupa. Slatkodu daje cijelo v Voce ili povrée uz svaki obrok. Djeca od 2 do 5 godina

voce. Djeca od 4 do 6 godina trebaju najviSe 19 g dodanog trebaju bar 250 g dnevno, a od 6 do 9 godina bar 350 g.

Secdera dnevno, a od 7do 10 godina najvise 24 g.

Orasasti plodovi samo mljeveni ili kao tanak namaz za v Jaja uvijek dobro skuhana iliispecena, dok se i bjelance i

djecu mladu od 5 godina. Cijeli orasi i kikiriki mogu Zumance ne stegnu.

izazvati gusenje.

Bez dodane soli. Ukus daju zacinsko bilje, luk i limun. v 2apice voda i mlijeko, bez gaziranih i zasladenih sokova.
Riba bar jednom sedmicno.

Za uzinu cijelo vode, Stapici povréa, jogurt ili kriska sira.

Grozde i Ceri paradajz sijeci po duzini.

Vazno: Ovo su opsti savjeti o ishrani djece, 3 ne medicinski savjet niti zamjena za savjet pedijatra ili nutricioniste. Ako dijete ima

alergiju, intoleranciju, hroni¢no oboljenje ili posebnu ishranu, prije promjene ishrane posavjetujte se sa ljekarom i prilagodite

recepte. Koli¢ine su okvirne, za dijete od oko 4 do 10 godina.

nhs.uk

lzvori: Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) - Healthy diet, who.int - NHS (UK) — Sugar, Foods to avoid giving babies and young children, What to feed young children,

e mm o mm mwm

4

UL

Zdravi obroci za 7 dana - Pravila nase kuhinje

P R D O i s M R D o prdoismrdo.com

youtube.com/@prdoismrdo

Skeniraj i gledaj

spotove na YouTubeu - i_:il"-
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