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24h Menu za Tip 2

Dobrodosao u svoj besplatni primjer jelovnika za osobe s
dijabetesom tip 2!

Ovaj niz recepata osmisljen je kao primjer kako moze
izgledati 24 sata s cjelovitom, uravnotezenom hranom koja

podrzava tvoje zdravlje.

Napominjem da je ovo opceniti jelovnik koji mozda nece
odgovarati svima. Za individualno prilagoden plan,

slobodno me kontaktiraj putem kontakt forme ili emaila.
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Dorucak:
e Zobene pahuljice: 1/2 Salice zobenih pahuljica kuhane u
vodi ili mlijeku, s dodatkom chia sjemenki 1 borovnica.
e Pice: Zeleni caj bez secera.
Uzina:
e Svjeze voce: 1 mala jabuka.
Rucak:
e Pileca prsa: Grilana pileca prsa s rostilja.
e Peceno povrce: Pecene tikvice, mrkva i paprika.
e Integralna tjestenina: 1/2 Salice kuhane integralne
tjestenine.
e Pice: Voda ili mineralna voda.
Uzina:
e Orahe: Mala saka oraha ili badema.
Vecera:
e Vegetarijanska juha: Povrtna juha s lecom, Spinatom,
rajcicama i mrkvom.
o (jelovite zitarice: 1/2 salice kuhane smede rize ili kvinoje.
e Pice: Voda s kriskom krastavca.
Uzina prije spavanja:
Mala kolicina sira: Niska masnoca sir s nekoliko krekera od

cjelovitih zitarica.

www.jabihnestoslatko.com
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