
J E L O V N I K  

ZA TRUDNICE



D r a g a  t r u d n i c a ,

t i j e k o m  t r u d n o ć e  o s t a t  ć e š  z d r a v a  u z  u r a v n o t e ž e n u
p r e h r a n u ,  a  d j e t e t u  ć e š  o s i g u r a t i  s v e  h r a n j i v e  t v a r i
p o t r e b n e  z a  o p t i m a l a n  r a z v o j .

T i j e k o m  t r u d n o ć e  p r e p o r u č u j e  s e  u n o s  p r o t e i n a  o d  1 , 2 - 1 , 5
g  p o  k g  t j e l e s n e  t e ž i n e  ( u n o s  p r i j e  t r u d n o ć e  j e  0 , 8 - 1 , 1  g  p o
k g  t j e l e s n e  t e ž i n e .  U n o s  U H  i  m a s t i  t r e b a  o s t a t i  s l i č a n
u n o s u  p r i j e  t r u d n o ć e ) .  U H  n e k a  č i n e  p r i b l i ž n o  5 0  %
u k u p n o g  d n e v n o g  e n e r g e t s k o g  u n o s a ,  a  m a s t i  o t p r i l i k e  3 0
% .

D o n j i  3 - d n e v n i  j e l o v n i k  p r i l a g o đ e n  j e  e n e r g e t s k i m
p o t r e b a m a  t r u d n i c a  i  n j i h o v i m  p o t r e b a m a  z a
m a k r o n u t r i j e n t i m a .  



Kuhane pahulj ice  s  breskvama 
 

S A S T O J C I :
*  6 0  g  M i k s a  p a h u l j i c a  M a l i n c a
*  1  ž l i c a  c h i a  s j e m e n k i  M a l i n c a
*  2  d l  b i l j n o g  n a p i t k a  i l i  o b i č n o  m l i j e k o
*  1  ž l i č i c a  m a s l a c a
*  1  ž l i č i c a  m a s l a c a  o d  k i k i r i k i j a  M a l i n c a
*  1  b r e s k v a
*  2  v e l i k e  ž l i c e  s k y r a  i l i  g r č k o g  j o g u r t a

P R I P R E M A :
1 .  N a  l a g a n o j  v a t r i  p r i b l i ž n o  5  m i n u t a
k u h a j  c h i a  s j e m e n k e  i  p a h u l j i c e .
2 .  B r e s k v e  n a r e ž e š  i  i s p e č e š  i h  n a
m a s l a c u ,  a  n a  k r a j u  i h  p o s i p a š  c i m e t o m .
3 .  U  z d j e l u  s t a v i  p a h u l j i c e ,  z a t i m
b r e s k v e ,  s k y r  i  ž l i c u  m a s l a c a  o d
k i k i r i k i j a .

D o r u č a k  m o ž e š  p r i p r e m i t i  i  d a n  r a n i j e .
U  t o m  s l u č a j u  n e  m o r a š  k u h a t i
p a h u l j i c e ,  n e g o  i h  s a m o  n a m o č i š .

DAN1.
DORUČAK



Jes i  l i  zna la?  

D o r u č a k  j e  n a j v a ž n i j i  o b r o k  u  p r e h r a n i  t r u d n i c e ,  j e r
p r e d s t a v l j a  p r v i  o b r o k  n a k o n  p o s t a  ( s p a v a n j a ) .  F e t u s  u
p o t p u n o s t i  o v i s i  o  p r e h r a n i  m a j k e ,  j e r  m u  j e  j e d i n i  i z v o r
h r a n e  g l u k o z a .  Z a t o  j e  v a ž n o  u  d o r u č a k  u k l j u č i t i  s v a  t r i
m a k r o n u t r i j e n t a :  u g l j i k o h i d r a t e ,  m a s t i  i  p r o t e i n e .  



S A S T O J C I :
*  1 0 0  g  i n t e g r a l n o g  b r a š n a  M a l i n c a
*  8 0  g  m j e š a v i n e  s j e m e n k i  M a l i n c a
*  2  ž l i c e  m a s l i n o v o g  u l j a
*  0 , 5  d l  v o d e
*  m a l a  ž l i č i c a  s o l i
*  a v o k a d o
*  1  ž l i č i c a  k u r k u m e
*  s o l  
*  s o k  l i m u n a

P R I P R E M A :
1 .  Z a  p r i p r e m u  k r e k e r a  n a j p r i j e
p o m i j e š a š  s v e  s u h e  s a s t o j k e ,  a  z a t i m
d o d a š  m o k r e  i  p r o m i j e š a š .  S m j e s u
r a z v a l j a š  n a  p e k  p a p i r u  i  p e č e š  1 5
m i n u t a  n a  1 8 0  C ˚ .
2 .  A v o k a d o  z g n j e č i š  v i l i c o m ,  t e  p o
u k u s u  d o d a š  s o l ,  p a p a r ,  k u r k u m u  i
l i m u n o v  s o k .

A k o  n e m a š  v r e m e n a  z a  p r i p r e m u
k r e k e r a ,  m o ž e š  i h  i  k u p i t i ,  a l i  p r i t o m
o d a b e r i  i n t e g r a l n e .

DAN1.
UŽINA
Integra ln i  kreker i  sa  s jemenkama
i  namaz  od  avokada  s  kurkumom 



Jes i  l i  zna la?  

Z n a š  l i  d a  j e  a v o k a d o  j e d n a  o d  n a m i r n i c a  n a j b o g a t i j a
h r a n j i v i m  t v a r i m a .  K o n z u m i r a n j e m  1  a v o k a d a  p o k r i v a š  2 0 %
d n e v n i h  p o t r e b a  z a  f o l a t o m  i  u n o s i š  7  g  v l a k a n a .  A v o k a d o
j e  b o g a t  m o n o n e z a s i ć e n i m  m a s n i m  k i s e l i n a m a  i
v i t a m i n i m a  K ,  C ,  B 5 ,  B 6  i  E .  Z b o g  s a d r ž a j a  v i t a m i n a  B 6 ,
a v o k a d o  u b l a ž a v a  m u č n i n e  u  t r u d n o ć i .
Z n a š  l i  d a  j e  a v o k a d u  p o t r e b n o  9  m j e s e c i  d a  d o z r i j e ?  

 



S A S T O J C I :
*  5 0  g  p i r o v o g  g r i z a  M a l i n c a
*  t i k v i c e ,  p o r i l u k ,  g r a š a k ,  š p a r o g e  …
( m o ž e š  u p o t r i j e b i t i  b i l o  k o j e  s e z o n s k o
p o v r ć e )
*  1 5 0  g  f i l e a  l o s o s a
*  r i b a n i  p a r m e z a n
*  m j e š a n a  s a l a t a  s  u l j e m  i  o c t o m

P R I P R E M A :
1 .  P i r o v  g r i z  s k u h a š  u  v o d i .  N a  t a v i
p o p r ž i š  n a r e z a n o  p o v r ć e .
2 .  U  p l e h  z a  p e č e n j e  s t a v i š  k u h a n  g r i z ,
p o v r ć e  i  n a r i b a n  p a r m e z a n .
3 .  F i l e  l o s o s a  p o k a p a š  u l j e m  i  z a č i n i š
p o  u k u s u .
4 .  S v e  s k u p a  s t a v i š  u  p e ć n i c u  n a  2 0 – 2 5
m i n u t a  n a  1 8 0  C ˚ .

A k o  s i  u  u t r c i  s  v r e m e n o m ,  l o s o s
m o ž e š  i s p e ć i  n a  t a v i ,  a  u m j e s t o
n a b u j k a  i s p e c i  p o v r ć e  n a  t a v i  i  d o d a j
g a  k a o  p r i l o g  g r i z u .

DAN1.
RUČAK

Nabujak  od p irovog gr i za  i
povrća  s  f i leom lo sosa  



Jes i  l i  zna la?  

Z n a š  l i  d a  j e  l o s o s  j e d a n  o d  n a j b o g a t i j i h  p r i r o d n i h  i z v o r a
D H A - m a s n i h  k i s e l i n a  ( v r s t a  o m e g a - 3  m a s n i h  k i s e l i n a )  k o j e
i m a j u  v r l o  v a ž n u  u l o g u  u  r a z v o j u  d j e t e t o v o g  m o z g a  i  v i d a .
O d g o v a r a j u ć a  k o n z u m a c i j a  p o v e z a n a  j e  i  s  o d g o v a r a j u ć i m
n e u r o l o š k i m  r a z v o j e m  d j e t e t a ,  r a z v o j e m  f i n e  m o t o r i k e ,
d r u š t v e n i h  i  k o m u n i k a c i j s k i h  v j e š t i n a .  U n o s  D H A  - m a s n i h
k i s e l i n a  t a k o đ e r  i m a  p o z i t i v a n  u č i n a k  i  n a  z d r a v l j e  m a j k e  -
p o k a z a l o  s e  d a  s m a n j u j e  r i z i k  o d  p o s t p o r o đ a j n e  d e p r e s i j e .

 



S A S T O J C I  ( z a  2 0  k e k s a ) :
*  6 5  g  r a s t o p l j e n o g  m a s l a c a
*  6 0  g  k o k o s o v o g  š e ć e r a  M a l i n c a
*  1 5  m l  v o d e
*  1 5  g  l a n e n i h  s j e m e n k i  M a l i n c a
*  1  v e l i k o  j a j e
*  1 2 5  g  i n t e g r a l n o g  b r a š n a  M a l i n c a
*  1  č a j n a  ž l i č i c a  p r a š k a  z a  p e c i v o
*  p r s t o h v a t  s o l i
*  2 0 0  g  z o b e n i h  p a h u l j i c a  M a l i n c a
*  3 0  g  b r u s n i c a  M a l i n c a
*  3 0  g  n a r e z a n i h  b a d e m a
*  2 5  g  s e z a m o v i h  s j e m e n k i  M a l i n c a

*  1  ž l i č i c a  M a t c h a  l a t t e  m i x a

P R I P R E M A :
1 .  L a n e n e  s j e m e n k e  s a m e l j i  i  n a m o č i  u  v o d i .
2 .  P o m i j e š a j  j a j e  i  š e ć e r ,  a  z a t i m  d o d a j  v o d u .
3 .  D o d a j  l a n e n e  s j e m e n k e  i  s v e  s u h e  s a s t o j k e .
4 .  O b l i k u j  k e k s e  i  p e c i  i h  1 0  m i n u t a  n a  1 8 0  C ˚ .  

1 .  N a p i t a k  M a t c h a  l a t t e  p r i p r e m i  s  v r u ć o m
v o d o m  i  o m i l j e n i m  m l i j e k o m .

DAN1.
DESERT NAKON RUČKA
Laktac ij sk i  keks i  (3)
i  Matcha  latte



Jes i  l i  zna la?  

Z n a š  l i  d a  s u  ž i v o t i n j s k e  m a s t i  v r l o  v a ž n e  z a  r a z v o j  m o z g a
d j e t e t a ,  ž i v č a n i  s u s t a v  i  p r a v i l n o  f u n k c i o n i r a n j e  h o r m o n a .
S t o g a  i h  u m j e r e n o  k o n z u m i r a j  t i j e k o m  t r u d n o ć e  b e z
g r i ž n j e  s a v j e s t i .

U n o s  k o f e i n a  t r e b a o  b i  b i t i  o g r a n i č e n  n a  2 0 0  m g  d n e v n o
t i j e k o m  t r u d n o ć e ,  p a  j e  M a t c h a  l a t t e  i z v r s t a n  i z b o r .  S a d r ž i
m a n j e  k o f e i n a  o d  k l a s i č n e  k a v e .

 



DAN1.
UŽINA

Prote insk i  pud ing sa
šumsk im voćem

S A S T O J C I :
*  1  m j e r i c a  ( 2 0  g )  č o k o l a d n i h  w h e y
p r o t e i n a  M a l i n c a  
*  1 5 0  m l  m l i j e k a
*  ½  ž l i č i c e  k o n j a k  g l u k o m a n a n a  M a l i n c a
*  3  ž l i c e  m j e š a n o g  š u m s k o g  v o ć a

P R I P R E M A :
1 .  U  l o n č i ć u  p o m i j e š a š  s v e  s a s t o j k e
o s i m  š u m s k o g  v o ć a .  
2 .  N a  l a g a n o j  v a t r i  k u h a š  p r i b l i ž n o  5
m i n u t a .  
3 .  K a d  s e  s m j e s a  z g u s n e ,  m a k n e š  s
v a t r e ,  p r e l i j e š  u  z d j e l i c u  i  n a  n e k o l i k o
s a t i  s t a v i š  u  h l a d n j a k .
4 .  K a d  j e  p u d i n g  o h l a đ e n ,  p o  v r h u
d o d a š  p r o k u h a n o  i l i  s v j e ž e  š u m s k o
v o ć e .

O b i č n o  m l i j e k o  m o ž e š  z a m i j e n i t i  i
n a p i t k o m  n a  b i l j n o j  b a z i .  A k o  ž e l i š  j o š
č o k o l a d n i j i  o k u s ,  p r i l i k o m  p r i p r e m e
m o ž e š  d o d a t i  1  ž l i c u  M a l i n c i n o g  k a k a a
u  p r a h u .



Jes i  l i  zna la?  

K o n z u m a c i j a  p r o t e i n s k i h  p r a š k o v a  t i j e k o m  t r u d n o ć e
p o t p u n o  j e  s i g u r n a  i  i z v r s n o  j e  r j e š e n j e  z a  o d g o v a r a j u ć i
u n o s  p r o t e i n a .  P r i l i k o m  k u p n j e  m o r a š  p a z i t i  d a  p r a h  n e
s a d r ž i  š e ć e r ,  u m j e t n a  s l a d i l a ,  k o f e i n  i  d o d a n e  v i t a m i n e  . . .
M a l i n c a  w h e y  p r o t e i n  1 0 0 %  j e  p r i r o d a n ,  p a  j e  i z v r s t a n
i z b o r  z a  t r u d n i c e .

 



DAN1.
VEČERA

Muffini od kvinoje (3) 
i  juha od tikvice 

S A S T O J C I  Z A  M A F F I N E  ( 1 0 – 1 2  m a f f i n a ) :  
*  1 8 0  g  k v i n o j e  M a l i n c a
*  1 8 0  g  b r o k u l e
*  1  j a j e
*  1  b j e l a n j a k
*  5 0  g  n a r i b a n e  m o z z a r e l l e
*  z a č i n i  p o  u k u s u  ( s o l ,  p a p a r ,  č e š n j a k  u
p r a h u ,  m j e š a v i n a  t a l i j a n s k i h  z a č i n a )

P R I P R E M A :
1 .  S k u h a š  k v i n o j u  i  b r o k u l u ,  k o j u
n a r e ž e š  n a  m a n j e  k o m a d i ć e .
2 .  P o m i j e š a š  j a j a  i  z a č i n e ,  t e  i m
u m i j e š a š  k v i n o j u ,  b r o k u l u  i  s i r .
3 .  M a s u  r a s p o r e d i š  u  k a l u p e  z a  m u f f i n e .
4 .  P e č e š  2 0 – 2 5  m i n u t a  n a  2 0 0  C ˚ .  

M u f f i n e  m o ž e š  j e s t i  t o p l e ,  a l i  o d l i č n i
s u  o h l a đ e n i ,  t e  s u  i z v r s t a n  i z b o r  z a
u ž i n u  z a  s l j e d e ć i  d a n .  



DAN1.
VEČERA

Muffin i  od  kv inoje  (3)  
i  juha  od t ikv ice  
 
S A S T O J C I  Z A  J U H U  ( 3 - 4  t a n j u r a ) :
*  2  m a n j e  z e l e n e  t i k v i c e
*  1  v e l i k i  k r u m p i r
*  1  l u k

P R I P R E M A :
1 .  N a  u l j u  p o p r ž i š  l u k  i  i  d o d a š  n a
k o c k e  n a r e z a n e  t i k v i c e  i  k r u m p i r .
Z a č i n i š  s o l j u ,  k u r k u m o m  i  p a p r o m ,  t e
z a l i j e š  v o d o m .
2 .  K u h a š  d o k  k r u m p i r  n e  b u d e  k u h a n
( p r i b l i ž n o  2 0  m i n u t a ) .
3 .  S m j e s u  i z m i k s a š  š t a p n i m  m i k s e r o m .



Jes i  l i  zna la?  

K u r k u m a  j e  j e d a n  o d  n a j m o ć n i j i h  a n t i o k s i d a n s a  i
d o k a z a n o  u b l a ž a v a  p r o b a v n e  t e g o b e ,  p a  s e  n j e z i n a
u p o r a b a  p r e p o r u č u j e  t r u d n i c a m a .  I s t r a ž i v a n j a  s u  p o k a z a l a
d a  u p o r a b a  k u r k u m e  s m a n j u j e  r i z i k  o d  p r e e k l a m p s i j e .  U
k o m b i n a c i j i  s  c r n i m  p a p r o m  p o b o l j š a v a  s e  i  a p s o r p c i j a .

K v i n o j a  j e  i z v r s t a n  i z v o r  b i l j n i h  p r o t e i n a .  S a d r ž i  p u n o
m a g n e z i j a  i  f o s f o r a  p a  j e  i z v r s t a n  i z b o r  z a  t r u d n i c e .

 



DAN1.
NAPITAK

E lektro l it sk i  nap itak

S A S T O J C I :
*  3  d l  k o k o s o v e  v o d e
*  s o k  l i m u n a
*  1  d l  1 0 0  %  n a r a n č i n o g  s o k a
*  1  ž l i c a  n a p i t k a  F r e s h y  M a n g o  M a l i n c a
*  s a d r ž a j  1  k a p s u l e  B i o  M a g n e z i j a
M a l i n c a
*  p r s t o h v a t  s o l i i

P R I P R E M A :
U  č a š i  p o m i j e š a š  s v e  s a s t o j k e .

A k o  n e m a š  k o k o s o v u  v o d u ,  m o ž e š
u p o t r i j e b i t i  i  o b i č n u .  



Jes i  l i  zna la?  

T i j e k o m  t r u d n o ć e  m o r a š  k o n z u m i r a t i  n a j m a n j e  3  l i t r e  v o d e
d n e v n o .  U  s l u č a j u  t j e l e s n e  a k t i v n o s t i  i l i  p o v r a ć a n j a ,  z a
t r u d n i c u  j e  p r e p o r u č l j i v o  d a  n e  p i j e  s a m o  v o d u ,  v e ć  i
b o g a t o  i z o t o n i č n o  p i ć e ,  k o j i m  t i j e l o  v r a ć a  s v e  i z g u b l j e n e
e l e k t r o l i t e .

 



Omlet  s  integra ln im kruhom,

zrnat im s irom i  s jemenkama

S A S T O J C I :
*  2  j a j a
*  1  r a j č i c a
*  2  š a k e  m l a d o g  š p i n a t a
*  š n i t a  k r u h a
*  2  ž l i c e  z r n a t o g  s i r a
*  1  ž l i c a  m j e š a v i n e  s j e m e n k i  M a l i n c a

P R I P R E M A :
1 .  U  z d j e l i  u m u t i š  j a j a  i  i z l i j e š  i h  n a
v r u ć u  t a v u .
2 .  N a  j e d n u  p o l o v i c u  o m l e t a  d o d a š
š p i n a t  i  r a j č i c u ,  t e  o m l e t  p r e k l o p i š  n a
p o l a .
3 .  N a  š n i t u  i n t e g r a l n o g  k r u h a  s t a v i š
z r n a t i  s i r  i  s j e m e n k e .

K r u h  m o ž e š  n a p r a v i t i  i  s a m a  i  t o  s
M a l i n c i n i m  p a k e t o m  z a  p r i p r e m u
k r u h a .

2. DAN
DORUČAK



Jes i  l i  zna la?  

Z n a š  l i  d a  s u  j a j a  n a j b o l j i  i z v o r  k o l i n a ,  j e d n o g  o d
n a j v a ž n i j i h  n u t r i j e n a t a  t i j e k o m  t r u d n o ć e .  O s i m  t o g a ,  j a j a
i m a j u  i  s a v r š e n  s a s t a v  a m i n o k i s e l i n a ,  b o g a t a  s u
v i t a m i n i m a  t o p i v i m  u  m a s t i m a  ( A ,  D ,  K ) ,  v i t a m i n o m  B 1 2  i
D H A - m a s n i m  k i s e l i n a m a .  Z b o g  s v e g a  n a v e d e n o g ,  j a j a  b i
t r e b a l a  b i t i  n a  t v o m  j e l o v n i k u  š t o  j e  č e š ć e  m o g u ć e  t i j e k o m
t r u d n o ć e .

 



Prote insk i  smooth ie
 

S A S T O J C I :
*  ½  b a n a n e
*  š a k a  s m r z n u t o g  š u m s k o g  v o ć a
*  2 , 5  d l  b i l j n o g  n a p i t k a
*  1  m j e r i c a  w h e y  p r o t e i n a  M a l i n c a
*  1  ž l i c a  m a s l a c a  o d  k i k i r i k i j a  M a l i n c a

P R I P R E M A :
S v e  n a b r o j a n e  s a s t o j k e  p o m i j e š a š  u
a p a r a t u  z a  p r i p r e m u  s m o o t h i j a .

A k o  m o r a š  o b r a t i t i  p o s e b n u
p o z o r n o s t  n a  g l i k e m i j s k i  i n d e k s
o b r o k a  t i j e k o m  t r u d n o ć e ,  u m j e s t o
b a n a n e  m o ž e š  k o r i s t i t i  s i r o v e  t i k v i c e ,
š t o  s m o o t h i j u  d a j e  s l i č n u
k o n z i s t e n c i j u  k a o  b a n a n a .

2. DAN
UŽINA



Jes i  l i  zna la?   

P r i l i k o m  p r i p r e m e  s m o o t h i j a  p a z i  d a  u v i j e k  k o r i s t i š  i z v o r
U H ,  p r o t e i n a  i  m a s t i .  S m o o t h i e ,  k o j i  s e  s a s t o j i  i s k l j u č i v o  o d
U H  ( s a m o  v o ć e ) ,  u z r o k u j e  b r z i  p o r a s t  š e ć e r a  u  k r v i ,  š t o
ž e l i š  i z b j e ć i  t i j e k o m  t r u d n o ć e .

 



Heljd ina  kaša  s  mahunama i  govedinom
 

S A S T O J C I :
*  7 0  g  h e l j d i n e  k a š e  M a l i n c a
*  2  š a k e  m a h u n a
*  1 2 0  g  g o v e d i n e  ( z a  g u l a š )
*  m j e š a n a  s a l a t a
*  l i m u n a d a

P R I P R E M A :
1 .  M e s o  z a č i n i š  i  p i r j a š ,  a  z a t i m  d o d a š  h e l j d i n u  k a š u  i  z a l i j e š  v o d o m .
2 .  M a h u n e  s k u h a š  u  p o s e b n o j  p o s u d i  i  n a  k r a j u  i h  d o d a š  h e l j d i n o j
k a š i .

O b r o k  j e  o d l i č a n  i  h l a d a n ,  z a t o  u  n j e m u  m o ž e š  u ž i v a t i  i  s l j e d e ć i
d a n .

2. DAN
RUČAK

Jes i  l i  zna la?

Z n a š  l i  d a  p o b o l j š a v a š  a p s o r p c i j u  ž e l j e z a  ( i z  g o v e d i n e )  a k o
i s t o v r e m e n o  j e d e š  h r a n u  b o g a t u  v i t a m i n o m  C ?  S t o g a ,  k a d a
j e d e š  m e s o ,  p r e p o r u č u j e m  d a  p o p i j e š  č a š u  l i m u n a d e  i l i  v i t a m i n
C  u  o b l i k u  d o d a t k a  p r e h r a n i .

 



Granola  s  jabukom i  skyrom
 

S A S T O J C I :
*  3  ž l i c e  M i x a  p a h u l j i c a  M a l i n c a  
*  1  j a b u k a
*  c e j l o n s k i  c i m e t  M a l i n c a
*  3  ž l i c e  s k y r a  i l i  g r č k o g  j o g u r t a
*  k o k s o v  m a s l a c  M a l i n c a

P R I P R E M A :
1 .  J a b u k u  n a r e ž e š  n a  m a n j e  k o m a d i ć e
i  p o p r ž i š  n a  k o k o s o v o m  m a s l a c u ,  a  n a
k r a j u  d o d a š  c i m e t .
2 .  U  z d j e l i c u  s t a v i š  j a b u k u ,  j o g u r t  i
g r a n o l u .

A k o  ž e l i š  p o v e ć a t i  e n e r g e t s k u
v r i j e d n o s t  o b r o k a ,  m o ž e š  d o d a t i  ž l i c u
M a l i n c i n o g  n a m a z a  o d  b a d e m a ,  k o j i
s e  o d l i č n o  s l a ž e  s  n j i m .
U m j e s t o  m i x a  p a h u l j i c a ,  m o ž e š
k o r i s t i t i  i  M a l i n c i n u  d o m a ć u  g r a n o l u .

2. DAN
UŽINA



Jes i  l i  zna la?  

C i m e t  s a d r ž i  p o l i f e n o l e ,  i z n i m n o  s n a ž n e  a n t i o k s i d a n s e  k o j i
p o m a ž u  u  r e g u l a c i j i  š e ć e r a  u  k r v i .  S t o g a  j e  u p o r a b a  o v o g
z a č i n a  p o s e b n o  p o g o d n a  z a  t r u d n i c e  s  g e s t a c i j s k i m
d i j a b e t e s o m .  

 



2. DAN

Bezmesne meks i čke  tort i l je
 

S A S T O J C I :
*  2  i n t e g r a l n e  t o r t i l j e
*  ½  z e l e n e ,  ½  c r v e n e  i  ½  ž u t e  p a p r i k e
*  1  l u k
*  1  a v o k a d o
*  h u m u s  o d  g r a h a
*  2  r e ž n j a  č e š n j a k a
*  2  ž l i c e  m a s l i n o v o g  u l j a
*  s o l

P R I P R E M A :
1 .  P o p r ž i š  l u k  i  n a r e z a n u  p a p r i k u .
2 .  C r v e n i  g r a h  ( 1 5 0  g ) ,  m a s l i n o v o  u l j e ,  č e š n j a k  i  s o l  p o m i j e š a š  u
e l e k t r i č n o m  m i k s e r u  d a  d o b i j e š  g l a t k u  s m j e s u .
3 .  T o r t i l j u  p o p e č e š  i  p r e m a ž e š  j e  h u m u s o m .  N a  t o  s t a v i  p e č e n u
p a p r i k u  i  ½  a v o k a d a .

A k o  i m a š  v r e m e n a ,  m o ž e š  i  s a m a  n a p r a v i t i  i n t e g r a l n e  t o r t i l j e
k o r i s t e ć i  i n t e g r a l n o  b r a š n o  M a l i n c a .

VEČERA

Jes i  l i  zna la?  
G r a h  j e  b o g a t  b j e l a n č e v i n a m a  i  v l a k n i m a ,  p a  g a  k a o  i z v o r
p r o t e i n a  m o ž e š  u k l j u č i t i  u  j e l a  b e z  m e s a .
A k o  g r a h  k u p u j e š  s i r o v ,  p r e d l a ž e m  d a  g a  n a m o č i š  p r i j e
k u h a n j a .  T i m e  ć e  s e  i z  n j e g a  u k l o n i t i  f i t i n s k a  k i s e l i n a  k o j a  l o š e
u t j e č e  n a  a p s o r p c i j u  o d r e đ e n i h  m i n e r a l a .



2. DAN

4  laktac ij ska  keksa ,  250  ml  ml i jeka  i l i  b i l jnog

nap itka  obogaćenog ka lc i jem
 

Jes i  l i  zna la?  

V j e r o j a t n o  z n a š  d a  s u  m l i j e k o  i  m l i j e č n i  p r o i z v o d i  n a j b o g a t i j i
k a l c i j e m .  Š t o  a k o  n e  p i j e š  m l i j e k o ?  N a  t r ž i š t u  p o s t o j i  m n o g o
b i l j n i h  n a p i t a k a  o b o g a ć e n i h  k a l c i j e m  k o j i  s u  o d l i č n o  r j e š e n j e .
S a m o  p a z i  d a  o d a b e r e š  o n e  u  k o j i m a  n e m a  p r e v i š e  š e ć e r a .
 

MINI OBROK NAKON VEČERE



Prote inske  pa lač inke od

čoko lade i  banana  sa  šumsk im

voćem
 

S A S T O J C I :
*  1  b a n a n a
*  1  j a j e
*  1  m j e r i c a  č o k o l a d n i h  w h e y  p r o t e i n a
M a l i n c a
*  4 0  g  z o b e n i h  p a h u l j i c a  M a l i n c a
*  m a s l a c

P R I P R E M A :
1 .  B a n a n u  z g n j e č i š  v i l i c o m  i  d o d a š  j a j e  i
p r o t e i n e ,  t e  s v e  d o b r o  p r o m i j e š a š .
2 .  D o d a š  z o b e n e  p a h u l j i c e  i  p r i č e k a š  1 5
m i n u t a  d a  u p i j u  t e k u ć i n u .
3 .  U  t a v i  z a g r i j e š  m a s l a c  i  p e č e š
p a l a č i n k e  p r i b l i ž n o  2  m i n u t e  n a  s v a k o j
s t r a n i .

U m j e s t o  š u m s k o g  v o ć a ,  p a l a č i n k a m a
m o ž e š  d o d a t i  n a m a z  o d  č o k o l a d e  i
l j e š n j a k a  M a l i n c a .

3. DAN
DORUČAK



Jes i  l i  zna la?  

B a n a n a  j e  b o g a t a  v i t a m i n o m  B 6  k o j i  p o m a ž e  u
u b l a ž a v a n j u  m u č n i n e .
T a k o đ e r  s a d r ž i  p u n o  k a l i j a  -  m i n e r a l a  k o j i  j e  v r l o  v a ž a n
o s o b i t o  u  p o s t p o r o đ a j n o m  r a z d o b l j u ,  j e r  i m a  p o z i t i v a n
u č i n a k  n a  k o n t r a k c i j u  m a t e r n i c e  n a t r a g  u  p r v o b i t n i
p o l o ž a j .  

 



Kruh s  namazom od srdela
 

S A S T O J C I  ( z a  2  š n i t e  k r u h a ) :
*  1  k o n z e r v a  s r d e l a  u  m a s l i n o v o m  u l j u
*  1  t v r d o  k u h a n o  j a j e
*  2  ž l i c e  k i s e l o g  v r h n j a
*  1  ž l i c a  s e n f a
*  s o l
*  1  k r i š k a  i n t e g r a l n o g  k r u h a

P R I P R E M A :
1 .  V i l i c o m  z d r o b i š  t v r d o  k u h a n o  j a j e  i  d o d a š  o s t a l e  s a s t o j k e .
2 .  S v e  d o b r o  p r o m i j e š a š  i  p o s o l i š  p o  u k u s u .

U m j e s t o  s r d e l a  m o ž e š  u p o t r i j e b i t i  s k u š u .

3. DAN
UŽINA

Jes i  l i  zna la?  

S r d e l e  s u ,  p o p u t  l o s o s a ,  b o g a t e  D H A - m a s n i m  k i s e l i n a m a  i
i z v r s n a  s u  z a m j e n a  z a  t u n u  i z  k o n z e r v e ,  k o j u  s e  n e  p r e p o r u č u j e
j e s t i  v i š e  o d  j e d n o m  t j e d n o  t i j e k o m  t r u d n o ć e  z b o g  v i š e g  u d j e l a
ž i v e .
A k o  j e d e š  s r d e l e  s  k o s t i m a ,  u n o s i š  i  k a l c i j  u  t i j e l o .



Var ivo  od  leće ,  krumpira  i  šp inata
 

S A S T O J C I  ( 4 - 5  p o r c i j a ) :
*  1  l u k
*  2 – 3  k r u m p i r a
*  2 0 0  g  c r v e n e  l e ć e
*  k o n c e n t r a t  r a j č i c e
*  s v j e ž i  š p i n a t

P R I P R E M A :
1 .  L u k  p o p r ž i š  i  d o d a š  k r u m p i r  n a r e z a n  n a  k o c k i c e  t e  l e ć u .
2 .  S v e  p i r j a š  i  p o s t u p n o  z a l i j e v a š  v o d o m .
3 .  K a d  s u  l e ć a  i  k r u m p i r  k u h a n i ,  d o d a š  k o n c e n t r a t  r a j č i c e ,  p r o k u h a š
p a  d o d a š  z a č i n e  p o  u k u s u  i  š p i n a t .

K r u m p i r  m o ž e š  z a m i j e n i t i  b a t a t o m .  Z a  z a l i j e v a n j e  m o ž e š  k o r i s t i t i
j u h u  o d  k o s t i  u m j e s t o  o b i č n e  v o d e .

3. DAN
RUČAK

Matcha  latte i  1  red čoko lade sa  stev ijom Ma l inca ,

šaka  ind ij sk ih  orašč i ća
 

UŽINA



Jes i  l i  zna la?

U v i j e k  d o d a j  š p i n a t  n a  k r a j u  k u h a n j a  k a k o  b i  s e  i z g u b i l o
š t o  m a n j e  v i t a m i n a  i  m i n e r a l a .
C r v e n a  l e ć a  b o g a t  j e  i z v o r  ž e l j e z a  b e z  h e m a  i  d i j e t a l n i h
v l a k a n a .

 



Sa lata  s  pečen im šparogama,  c ik lom,  kašom od prosa

i  p i let inom

S A S T O J C I :
*  1  m a n j a  c i k l a
*  1 0  š p a r o g a
*  1 2 0  g  p i l e ć i h  p r s a
*  m j e š a n a  s a l a t a  ( r a d i ć ,  b e r i v k a ,  r u k o l a  … )
*  2  ž l i c e  m j e š a v i n e  s j e m e n k i  M a l i n c a
*  2  ž l i c e  u l j a  i  o c t a
*  8 0  g  k u h a n e  p r o s e n e  k a š e

P R I P R E M A :
1 .  C i k l u  n a r e ž e š  n a  m a n j e  k o m a d e ,  z a č i n i š  m a s l i n o v i m  u l j e m  i  n a  3 0
m i n  s t a v i š  p e ć i  u  p e ć n i c u  n a  2 0 0  °  C .  N a k o n  2 0  m i n u t a  d o d a š  j o š
n a r e z a n e  š p a r o g e .
2 .  U  t a v i  p o p r ž i š  p i l e t i n u  i  s j e m e n k e ,  t e  o h l a d i š  s k u h a n u  k a š u  o d
p r o s a .
3 .  Z a č i n i š  s a l a t u  i  d o d a š  s v e  o s t a l e  s a s t o j k e .

P i l e t i n u  m o ž e š  z a m i j e n i t i  p u r e t i n o m .

2 5 0  m l  k e f i r a

3. DAN
VEČERA

POVEČEREK



10 % POPUST

w w w . m a l i n c a . h r
 
E m a i l :  i n f o @ m a l i n c a . h r  

A u t o r :  J e l o v n i k  z a  M a l i n c u  p r i p r e m i l a  A n a  Z r i m š e k

G o d i n a  i z d a v a n j a :  2 0 2 1

Z a b r a n j e n o  j e  o b j a v l j i v a n j e  i  k o p i r a n j e  s v i h  s a d r ž a j a  b e z
p r e t h o d n o g  d o g o v o r a .

Kupnjom na web stranici www.malinca.hr

Kodu TRUDNICA upiš i te na internet blagajni  (www.mal inca.hr) u
pol je ‘ ‘Promotivni  kod (kupon)’ ’  i  k l iknite ‘ ‘Potvrdi ’ ’ .

KOD: TRUDNICA


