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Dragi ljudi, 

Kada sam počela da pišem ovu knjigu, bila sam vođena 

željom da pomognem svima vama koji se godinama 

vrtite u začaranom krugu dijeta, pokušavate da nađete 

balans i da svoj život učinite kvalitetnijim. 

U dugogodišnjem radu kao trener, svedočila sam 

raznim stanjima sa kojima se suočavaju ljudi današnjice. 

Zbog toga upisujem i završavam Visoku medicinsku 

školu, smer nutricionista- dijetetičar, kada dobijam i 

neophodno znanje, kako u radu sa zdravim ljudima, 

tako i sa ljudima koji imaju određene zdravstvene 

probleme. Svoju misiju od tada uspešno sprovodim 

i kao trener i kao nutricionista, čemu svedoči veliki 

broj ljudi koji godinama uspevaju da održavaju svoju 

telesnu masu u preporučenim granicama. 



Promene koje su ovi ljudi uočili nisu samo fizičke. Značajno su unapredili 

zdravlje, rešili su insulinsku rezistenciju, a holesterol i krvni pritisak su 

doveli u granice normalnih vrednosti. Svi imaju više energije i mnogo 

su zadovoljniji jer su napokon počeli da rade nešto za sebe, konkretno 

i usmereno. Svojim primerom su uspeli da podstaknu članove porodice 

i bliske prijatelje da u velikoj meri menjaju svoje navike na bolje. Budite 

uvereni da će se to desiti i vama. 

U prvom delu knjige sam opisala kako da na veoma jednostavan 

način izračunate koliko energije i makronutrijenta vam je potrebno na 

dnevnom nivou, kako makronutrijente da prepoznate u hrani i čemu 

nam služe. Ako ste do sada raspolagali informacijama i receptima sa 

kojima niste znali šta tačno da radite, kako i kada da ih koristite i koje 

količine hrane su vama potrebne, ovaj Dnevnik ishrane sa receptima će 

vas usmeriti na konkretne odgovore. 

U drugom delu knjige sam vam dala predloge svih obroka, kao i recepte 

sa detaljnim opisom i kalorijskom i nutritivnom vrednošću, tako da ćete 

moći sami da pravite svoj plan. 

U trećem delu knjige se nalazi vaš lični dnevnik za 45 dana. Važno je 

da sadržaj dnevnika redovno popunjavate jer ćete na taj način pratiti 

svoj napredak. Kada listove dnevnika popunite, pišite mi na mejl  

office@milanadelic.com, kako bih vam poslala novi u PDF formatu. Moći 

ćete da ga štampate iznova, u koliko god primeraka vam bude potrebno. 

Ova knjiga je namenjena zdravim ljudima i ljudima koji imaju stanja kao 

što je insulinska rezistencija, povišen holesterol, povišen krvni pritisak, a 

koja se u većem broju slučajeva rešavaju isključivo umerenom količinom 

hrane, njenim dobrim odabirom i fizičkom aktivnošću. 

Umesto literature koja se bavi teorijom, dala sam vam konkretna rešenja. 

Ako je vaš cilj gubitak telesne mase, treba da se držite predloženih 

obroka i pravila. Međutim, iako sam vam dala jasne upute koje je važno 

da sledite, ukoliko vam se desi da iz određenih okvira izađete, nemojte 

zbog toga da se osećate loše. 
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Svaki sledeći dan je novi dan i nova prilika.

Krajnji cilj je da navike koje vam ne služe trajno promenite, ali da 

povremeno jedete i hranu u kojoj posebno uživate i da vam to ne stvara 

osećaj krivice. 

Pozivam vas na put sticanja discipline koji vas neće opterećivati, koji će 

vam pomoći da očuvate fizičko i mentalno zdravlje i unapredite svaki 

segment života.

AKO STE SPREMNI, POČINJEMO!
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KCAL

PROTEINI

UGLJENI
HIDRATI

MASTI

420

40 g

40 g

11 g

57
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Sendvič sa jogurtom

POTREBNI SASTOJCI:

NAČIN PRIPREME

120 g pilećeg belog mesa (može oko 150 g filea u omotu)
origano
2 parčeta integralnog hleba (60 g)
250 ml jogurta
1 paradajz ili 150 g cherry paradajza

Izgrilovati meso i posuti 
origanom. Napraviti sendvič 
od hleba i mesa. Služiti uz 
jogurt i paradajz.



POTREBNI SASTOJCI:

KCAL

PROTEINI

UGLJENI
HIDRATI

MASTI

440

40 g

54 g

7 g

NAČIN PRIPREME

30 g whey proteina od 
vanile

voda
40 g ovsenih pahuljica
100 g skyra
200 g bobičastog voća
želatin
1 supena kašika eritritola

Umutiti protein sa vodom pa dodati 
pahuljice. Kada pahuljice omekšaju dodati 
i sir. 
U drugoj posudi zagrejati bobičasto voće 
na tihoj vatri i dodati želatin, eritritol i 
malo vode po potrebi. Mešati dok se ne 
zgusne. Ovu smesu preliti preko sira. 
Pustiti da odstoji i da se prohladi.

40

Cheesecake



KCAL

PROTEINI

UGLJENI
HIDRATI

MASTI

435

50 g

30 g

13 g

POTREBNI SASTOJCI:

PRILOG:

150 g pilećeg belog mesa
½ glavice luka
so

1 kafena kašičica kečapa 
zelena salata
2 koluta paradajza
1 kiseli krastavčić

Staviti meso i luk u secka, 
posoliti i samleti. Formirati 
pljeskavicu i ispeći, bez 
ulja. Može i da se samo 
izgriluje meso. 

Burger

KORE:

1 jaje
30 g ovsenih pahuljica 
150 g brokolija

Jaje, ovsene pahuljice, brokoli i so 
sjediniti u blenderu pa od te smese 
ispeći 2 deblje palačinke, na par 
kapljica ulja.

NAČIN PRIPREME

Napraviti burger od palačinki i mesa. 
Služiti uz prilog.

101
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Grašak sa mesom

POTREBNI SASTOJCI:

KCAL

PROTEINI

UGLJENI
HIDRATI

MASTI

455

43 g

39 g

14 g

NAČIN PRIPREME

Prodinstati luk, šargarepu, celer 
i meso na vodi. Dodati tikvicu, 
grašak, sok od paradajza, so i 
začinsko bilje. Preliti vodom i 
pustiti da ukuva.  
Služiti uz salatu.

82

½ glavice luka
1 šargarepa
1/2 manjeg celera
150 g piletine
1 tikvica
150 g graška
150 ml soka od 

paradajza
so i začinsko bilje

SALATA:

zelena salata
1 kafena kašičica ulja
jabukovo sirće
so




