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PREDGOVOR

Dragi ljudi,

Kada sam pocela da piSem ovu knjigu, bila sam vodena
Zeljom da pomognem svima vama koji se godinama
vrtite u zac¢aranom krugu dijeta, pokuSavate da nadete
balans i da svoj Zivot ucinite kvalitetnijim.

U dugogodiSnjem radu kao trener, svedocila sam
raznim stanjima sa kojima se suocavaju ljudi danasnjice.
Zbog toga upisujem i zavrSavam Visoku medicinsku
Skolu, smer nutricionista- dijeteticar, kada dobijam i
neophodno znanje, kako u radu sa zdravim ljudima,
tako i sa ljudima koji imaju odredene zdravstvene
probleme. Svoju misiju od tada uspesno sprovodim
i kao trener i kao nutricionista, ¢emu svedoci veliki
broj ljudi koji godinama uspevaju da odrzavaju svoju
telesnu masu u preporucenim granicama.
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PREDGOVOR — MOJ DNEVNIK ISHRANE

Promene koje su ovi ljudi uodili nisu samo fizicke. Znacajno su unapredili
zdravlje, resili su insulinsku rezistenciju, a holesterol i krvni pritisak su
doveli u granice normalnih vrednosti. Svi imaju viSe energije i mnogo
su zadovoljniji jer su napokon poceli da rade nesto za sebe, konkretno
i usmereno. Svojim primerom su uspeli da podstaknu ¢lanove porodice
i bliske prijatelje da u velikoj meri menjaju svoje navike na bolje. Budite
uvereni da ce se to desiti i vama.

U prvom delu knjige sam opisala kako da na veoma jednostavan
nacin izraCunate koliko energije i makronutrijenta vam je potrebno na
dnevnom nivou, kako makronutrijente da prepoznate u hrani i ¢emu
nam sluze. Ako ste do sada raspolagali informacijama i receptima sa
kojima niste znali Sta ta¢no da radite, kako i kada da ih koristite i koje
kolic¢ine hrane su vama potrebne, ovaj Dnevnik ishrane sa receptima ¢e
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 vrednoscu, tako da cete
moci sami da pravite svoj plan.

U tre¢em delu knjige se nalazi vas li¢ni dnevnik za 45 dana. Vazno je
da sadrzaj dnevnika redovno popunjavate jer ¢ete na taj nacin pratiti
svoj napredak. Kada listove dnevnika popunite, piSite mi na mejl
office@milanadelic.com, kako bih vam poslala novi u PDF formatu. Modi
¢ete da ga Stampate iznova, u koliko god primeraka vam bude potrebno.

Ova knjiga je namenjena zdravim ljudima i ljudima koji imaju stanja kao
Sto je insulinska rezistencija, povisen holesterol, povisen krvni pritisak, a
koja se u vec¢em broju sluc¢ajeva reSavaju iskljuc¢ivo umerenom koli¢inom
hrane, njenim dobrim odabirom i fizickom aktivhoscu.

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

Ako je vas cilj gubitak telesne mase, treba da se drzite predlozenih
obroka i pravila. Medutim, iako sam vam dala jasne upute koje je vazno
da sledite, ukoliko vam se desi da iz odredenih okvira izadete, nemojte
zbog toga da se osecate lose.
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Svaki slededi dan je novi dan i nova prilika.

Krajnji cilj je da navike koje vam ne sluze trajno promenite, ali da
povremeno jedete i hranu u kojoj posebno uzivate i da vam to ne stvara
osecaj krivice.

Pozivam vas na put sticanja discipline koji vas nece opteredivati, koji ¢e
vam pomodi da ocuvate fizicko i mentalno zdravlje i unapredite svaki
segment zivota.

AKO STE SPREMNI, POCINJEMO!
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DORUCAK — MOJ DNEVNIK ISHRANE

) SENDVIC SA JOGURTOM
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POTREBNI SASTOJCI:

120 g pile¢eg belog mesa (moZze oko 150 g filea u omotu)
origano

2 parceta integralnog hleba (60 g)

250 ml jogurta

1 paradajz ili 150 g cherry paradajza

NACIN PRIPREME

Izgrilovati meso i posuti “11
origanom. Napraviti sendvic t.«“

od hleba i mesa. Sluziti uz :

jogurt i paradajz. 4‘“
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CHEESECAKE
POTREBNI SASTOJCI: NACIN PRIPREME
30 g whey proteina od Umutiti protein sa vodom pa dodati
vanile pahuljice. Kada pahuljice omeksaju dodati
voda i sir.
40 g ovsenih pahuljica U drugoj posudi zagrejati bobicasto voce
100 g skyra na tihoj vatri i dodati Zelatin, eritritol i
200 g bobicastog voca malo vode po potrebi. Mesati dok se ne
Zelatin

zgusne. Ovu smesu preliti preko sira.
1 supena kasika eritritola Pustiti da odstoji i da se prohladi.
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RUCAK — MOJ DNEVNIK ISHRANE

. BURGER
POTREBNI SASTOJCI: KORE:
150 g pile¢eg belog mesa 1jaje
2 glavice luka 30 g ovsenih pahuljica
o) 150 g brokolija
Staviti meso i luk u secka, Jaje, ovsene pahuljice, brokoli i so
posoliti i samleti. Formirati sjediniti u blenderu pa od te smese
plieskavicu i ispedi, bez ispeci 2 deblje palacinke, na par
ulja. Moze i da se samo kapljica ulja.

izgriluje meso.
NACIN PRIPREME

PRILOG: Napraviti burger od palacinki i mesa.
1 kafena kaSicica kec¢apa Sluziti uz prilog.
zelena salata

2 koluta paradajza
1 kiseli krastavcic

T o
§Emm -

UGLJENI
I 30 g yivaan

Tos |
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. GRASAK SA MESOM

POTREBNI SASTOJCI: SALATA:
Y2 glavice luka zelena salata
1 Sargarepa 1 kafena kasicica ulja
1/2 manjeg celera jabukovo sirce
150 g piletine SO
1 tikvica
150 g graska .
150 ml soka od NACIN PRIPREME
paradajza Prodinstati luk, Sargarepu, celer
so i zacCinsko bilje i meso na vodi. Dodati tikvicu,

grasak, sok od paradajza, so i
zacinsko bilje. Preliti vodom i
pustiti da ukuva.
Sluziti uz salatu.
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