Wellness Analiza

Probajte uravnotezene obroke

Kako bi smo vam predo ili kako bi mogao izgledati hranjiv, uravnotezen obrok, navodimo nekoliko predloga. MozZete videti
da se dobra prehrana moze sastojati od obi nih namirnica i nemora biti skupa. Treba samo znanje i motivacija da razvijete
dobre prehrambene navike.

Doru ak

- omlet od 7 belanjaka, salsa, paradajz i spana
- 1 kri&scaron;ka integralnog tosta

- 1/2 grejpa

ili
- Proteinski shake napitak kome je dodato sveze vo e

Savet: Neka bude svez i sa malo masti

Ru ak

- 2 przena pile a prsa sa za inima na integralnom pecivu

- zelena salata sa paradajzom, &scaron;argarepom i prelivom sa malo masti
- 1 &scaron;oljica sveZeg vo a

Savet: Pre ite sa belog hleba na integralni

Ve era

- 225 grama przene ribe sa przenom paprikom, lukom i patlizanom
- mahune kuvane na pari

- 1/2 &scaron;oljica braon pirin a

- 1 pe ena jabuka

Savet: Kada servirate meso, ribu ili piletinu, umesto tiganja koristite ro&scaron;tilj

Izbegavajte preveliku koli inu hrane tako &scaron;to ete veli inu porcije odrediti veli inom svog otvorenog dlana ili stisnute
&scaron;ake.

http://ww.wellness-analiza.com Pokreaee Joomla!! Generisano: 9 September, 2010, 08:09



