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KAKO NAJ OBLIKUJEM SVOJE OBROKE?

Pri svoji dnevni prehrani se osredotocajte na dve
pomembni vodili

ZAUZITI MORATE DOVOLJ KALORIJ
Glede na svoje potrebe (glej tabelo

VELIKA VECINA VASE DNEVNO ZAUZITE
ENERGIJE MORA PRIHAJATI IZ VIRA
OGLIJIKOVIH HIDRATOV

Dober cilj je 90 % energije iz OH, 5% iz mascob (M) in
5 % iz beljakovin (B)

(lahko tudi 80 % OH, 10 % M, 10 % B)

Ce boste pojedli manj kalorij, kot jih vase telo potrebuje, bo vase telo znizalo svojo porabo energije
s tem, da bo zmanjsalo produkcijo za presnovo pomembnih hormonov, zmanjsalo bo vaso Zeljo po
telesni in mentalni aktivnosti (ucenje, spolnost, Sport), postali boste bolj obcutljivi na obolenja in
bolj boste dovzetni za prepire. Telo bo postalo ucinkovito pri shranjevanju mascobe in se bo tudi
znebilo vasih misic, saj se bo s tem zas¢itilo pred vagim stradanjem. Ce zZelite (p)ostati vitki in zdravi
za vedno, morate jesti toliko hrane, kot Zelite, pomembno je le, da ne jeste veliko mascob. Vec o

temv

OSNOVA VASE DNEVNO ZAUZITE ENERGIJE
MORA PRIHAJATI IZ VIROV OGLIJIKOVIH
HIDRATOV

« sladko in suho sadje: banane, datlji, fige
- zita:riz, pSenica, kvinoja, ajda, testenine, koruza
« skrobna zelenjava: krompir, buce, sladki krompir

DODATKI TEM JEDEM SO

« sladkor (dodatni vir energije za lazje ucenje,
telesno aktivnost, premagovanje stresa itd.)

« nizko energetska Zivila (sadna zelenjava: bucke,
paradiznik, kumare, jajcevci; zeleno-listnata
zelenjava: solate, zelje, cvetaca, brokoli, ohrovt;
gomolji z malo skroba - rdeca pesa, korenje, repa;
sadje z manj sladkorja, npr. jabolka, hruske)

« visoko-beljakovinska rastlinska zivila (strocnice,
tofu, sejtan)

« visoko-mascobna rastlinska zivila (rastlinski
napitki iz ores¢kov/soje, semena, orescki,
avokado, kokos in kokosove kreme) *ni za
vsakdanjo rabo

¢ sol,zacimbe in sojina omaka - majhna koli¢ina za
popestritev okusov

ZIVILA, NEPRIMERNA ZA CLOVESKO UZIVANJE

e 7Zivila Zivalskega izvora: meso, ribe, mlecni izdelki,
jajca, mast, maslo

+ rastlinska olja (olj¢no, buéno, soncni¢no, laneno,
konopljino, kokosovo, ipd. - tudi hladna stiskana!)

Za vec info glej prehransko piramido, ki ste jo dobili ob prijavi
na e-novice na

NEPRIMERNA IN MANJ PRIMERNA
ZIVILA ZA OSNOVANJE VASEGA
OBROKA

AVOKADO

Avokado je visoko-energetski sadez, vendar vecina
njegove energije izvira iz mascobe (77%), zato ni
primerno zivilo za osnovanje obroka. Za primerjavo
ima banana 93% svoje energije iz vira OH, zato je
banana zelo primerno Zivilo za osnovanje vasih
obrokov, avokado pa ne.

CICERIKA IN DRUGE STROCNICE

Pri ¢iceriki samo 68% energija izvira iz OH.
Pri optimalnih zivilih je ta delez okoli 90%. Za
primerjavo, krompir vsebuje 90% iz OH.

SOLATE

Solate, ki ne vsebujejo niti krompirja niti ziti niti
strocnic, NISO primeren obrok, ker ne vsebujejo
zadostne koli¢ine energije, t.j. ogljikovih hidratov.

AJDA IN KVINOJA*

Sta posebni skrobni zivili z manjSo vsebnostjo OH.
Ce jih zelite uporabiti kot osnovo vasih jedi, jih
morate pojesti ve¢, kot ce bi jedli riz, testenine ali
krompir. Kvinoja ima samo 72% energije iz vira OH.
Za primerjavo, riz vsebuje 91% energije iz OH.

RASTLINSKI JOGURTI IN DELNO
FERMENTIRANA HRANA

niso primerni za osnovanje obrokov, ker vsebujejo
premajhen delez ogljikovih hidratov. Povprecen
rastlinski jogurt vsebuje samo 60% energije iz vira
OH.


https://www.youtube.com/watch?v=WHl72tKml3k&feature=youtu.be
http://www.luckyshelly.com/
http://www.luckyshelly.com/

Premalo sladko sadje, velika poraba, sladkor 400/1675" YT DODATEK ENERGIJE
nesposobnost uzivanja vecjih kolic¢in hrane

“keal/ kJ (na 100g)

Sadje z nizjo energetsko

vrednostjo, ne melon!* DODATEK ZA OKUS (PO ZELJI)

OSNOVA
e ENERGIJE
fige = SLADKO SAD3JE
datlji
o
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SADNI GLAVNI OBROK // JE LAHKO SMUTI ALI SADNA SOLATA

SADNA MALICA ZELENJAVNA MALICA
Sadje z niZjo energetsko vrednostjo ali melone Konzerva strocnic (Fizol, ¢icerika, grah, ipd.)
(pomarance ali pomarancni sok, melona ali lubenica, + krekerji brez olja
grozdje, ananas, jabolka ali jabol¢ni sok, ...) + sveza zelenjava

IR

Strocnice v vseh svojih

oblikah (kalcki, tofu) Cele strocnice

Sveza ali kuhana zelenjava
z nizjim delezem OH
Gobe in zacimbe

PRILOGA

Zeleno-listnata solata
(motovilec, ledenka, rukola)

Krompir/ sladki krompir
Riz/rizevi rezanci
Koruza/polenta
Ajda/kvinoja* - pazi, malo OH!
Glutenska Zita* (pica, testenine,
zdrob) — Ce niste obcutljivi

OSNOVA ENERGIJE
= SKROBNO ZIVILO
ALl ZITA Z VISOKIM % OH




Suho sadje 240-300/1000-1250 Polkislo in kislo sadje 40-60/170-250 *Melone 30-40
Datlji 280/1170 Mango 60/250 Papaja 40/170
Suhe slive 240/1000 Hruske 60/250 Rumena melona 40/170
Rozine 300/1250 Borovnice 60/250 Lubenica 30/125
Suhe marelice 240/1000 Maline 50/210 Oranzna melona 30/125
Sladko sadje 70-90/290-380 Pomarance 50/210 Nizko-energijsko sadje 30-40
Fige 74/310 Jabolka 50/210 Jagode 30/125
Banane 90/380 Slive 50/210 Limone 30/125
Grozdje 70/290 Breskve 40/170

Marelice 50/210

Cednje 50/210

Sadie Mandarine 50/210
Ananas - OBLIKOVANIE

kcal/ kJ (na 100g)

OBROKOV

DNEVNE ENERGIJSKE POTREBE
POVPRECNO AKTIVNIH LJUDI*

MOSKI g

Dolocite svoj MINIMALNI
dnevnivnos energije.
Ce si boste Zeleli jesti
ﬁ% ve(, jejte vec! Nikoli si ne
odrekajte hrane!

ZENSKE

starost potrebna energija
n - (leta) (kcal/kJ) .

s(tferéit pOtr?k:aalﬁ(njrgua 4-8 1400-1800/5858-7531 Ce boste j?.dli pravo
4-8 1600-2000/6694-8368 913 1800-2200/7531-9205 hrano, kalorij NIKAKOR

9-13 2000-2600/6694-10878 14-30 2200-2400/9205-10042 Venée ITQ(::rjaill':]evzaagzzl::Ilo

14-18  2800-3200/11715-13389 310" 2100-2200/8786-9205 poI;rebuje. Razdelite

19-50 3000/12552 *Nosecnost in dojenje: +250-500 kcal vec to energijo PO Ztevilu

50+ 2400-2800/10042-11715 obrokov, kOtth zelite

*Telesna aktivnost zahteva Se vec energije OTROCI % imeti.

(50-100g OH na 1 uro aerobne aktivnosti).

Koli¢ina zavisi od vase migi¢ne mase. Vet starost potrebna energija .
kot je imate, ve¢ OH potrebujete. (leta) (kcal/kJ) To storite samo zato, da
2-3 1000-1400/4184-5858 se ne bi podhranili. Ce

boste jedli pravo hrano,
kalorij NIKAKOR ne

. Zelenjavain gobe  16-45/65-190
Z@L@th«VO« Rdeca pesa 45/190 morate zauziti vec, kot jih
keal/ kJ (na 100g) Hokaido buca 45/190 vase telo potrebuje.

Maslena buca 45/190
Zita (suha teza) 340-380/1425-1590 Korenje 40/170
PSenica, testenine, 360/1505 e lepes
zdrob, kus kus Jajcevec 24/100 Strocnice 70-173/295-725
Koruza, polenta 380/1590 Cvetaca 24/100 Fizol, kuhan (suh) 124 (330)/520 (1380)
Riz, rizevi rezanci 340/1425 Brokoli 34/140 Grah, kuhan (suh) 110 (300)/460 (1255)
*3jda 350/1465 Paradiznik eE Leca, kuhana (suha) 115 (345)/480 (1440)
*kvinoja 370/1550 e e ez Cicerika, kuhana 164 (378)/685 (1580)
*je¢men 350/1465 Brsticni ohrovt 42/175 (suha)
Skrobna zivila 80-85/335-355 Rdeca paprika 31/130 Soja, kuhana (suha) 173 (446)/725 (1866)
Krompir 80/335 Zelena paprika 20/85 I1zdelki iz stroénic 70-173/295-725
Sladki krompir 85/355 Rumena paprika 27/115 Tofu 70/295

ENERGIJSKA VREDNOST ENERGIJSKA VREDNOST

SEKUNDARNIH OH ZIVIL

SEKUNDARNIH OH ZIVIL




SPLOSNA NAVODILA

Dan zacnite s sadjem.
Ko zacnete jesti skrob in zelenjavo, ne jejte vec sadja.

Pijte samo vodo, sok ali kompot. Ne pijte pravih cajev, kave, kakava. Vec info, zakaj ne,

Pijte veliko vode, minimalno 2-3 | na dan. Voda naj bo mlac¢na ali topla, da vas ne bo
bolelo grlo.

Spite 8-10 ur na dan. Ce je le mozno, ne uporabljajte budilke. Spite goli z dotokom svezega
zraka (odprto okno). Spat hodite zgodaj, najkasneje do 22h (optimalno do 21h). Za nemoten
spanec preizkusite prevezo za odci.

Gibajte se vsaj 30-60 min na dan, po moznosti na svezem zraku. Vkljucite gibanje v
vsakdanje obveznosti (prevoz na delo, obisk trgovine — kolo/hoja)

Bodite na svezem zraku vsaj 60 min na dan.

Nosite ¢im bolj lahka in udobna oblacila, ki vas ne stiskajo. Zenske ¢im manj nosite
nedrcke, saj onemogocajo optimalno dihanje, prekrvavitev in pomik limfe.

PREHRANSKI DNEVNIK

Spol: Starost: Minimalna potreba po energiji:

Vhos energije Kaj Koliko Nacin priprave St. keal

Zajtrk
Malica
Kosilo
Malica

Vecerja

Hidracija Voda Sokovi

%)

Aktivnhost Kaj Koliko casa Teren (obkrozi)

Kolicina: Koliko: Kateri:

ravnina / klanec

ca

Prebava Kolikokrat na dan (velika potreba) Tip blata (obkrozi)
(@1 1/2/3/4/5/6/7
"ec’see UBND > b "t Ten buliit o
°0 9o W | e Sw e b :
Locene trde kepe  V obliki klobase, V obliki klobase Kot klobasa ali Mehke kepice z Kosmicasti kosi Popolnoma
v obliki orehov vendar z ali kace, z kaca, gladko in jasnimi robovi. z raztrganimi tekoce blato.

grudicami. razpokami na mehko robovi.
povrsini.


https://www.youtube.com/watch?v=YKi-CME-JSI&t=15s

& & & &

2D
=

!&9 D@ CQ>>

©
©

9 @&
©O0600

N

0.

VAS OPTIMALEN DAN

1 Takoj po bujenju spijte 0,5 do 1L vode in
pojejte eno sadno malico

Pomembno je, da greste v dan z lepimi obcutki
2 Branje, poslusanje ali gledanje vsebin, ki vas navdajajo s pogumom,
veseljem, motivacijo ali vam dajo novo uporabno znanje.

3 Lazja aerobna aktivnost, 15-30 min
Namig: pojdite v sluzbo s kolesom ali pes.

Lahko se zamenjata 34
Pojejte sadni glavni obrok

4 Glavni sadni obrok pojejte v roku 1-1,5h po vstajanju
(za pospesitev presnove)

5 Delo na svojih ciljih / sluzba

é Popijte Se en liter vode do kosila
Ce je treba, pojejte Se eno sadno malico

Za kosilo pojejte sadni glavni ali
kuhan glavni obrok

Lazja aerobna aktivnost, 15-30 min

Popijte se en liter vode do vecerje
Ce ste lacni, pojejte Se eno malico.

Vecerjo imejte vsaj 2 uri pred spanjem
Ce ni mogoce, vseeno jejte. Lacni ne smete biti. Pojejte kuhan ali sadni
glavni obrok, ¢e vam to bolj prija in e za kosilo niste jedli kuhane hrane.

Pomembno je, da greste spat z lepimi obcutki
Branje, poslusanje ali gledanje vsebin, ki vas navdajajo s pogumom,
veseljem, motivacijo ali vam dajo novo uporabno znanje.

Zgodaj pojdite v posteljo
Iz prostora, kjer spite, odstranite vse elektronske naprave, da zmanjsate
kolic¢ino sevanja in svetlobe. Soba naj bo hladna in ¢im bolj temna.




PETEK CETRTEK SREDA TOREK PONEDELJEK

SOBOTA

NEDELJA

PRIMERI OBROKOV ZA CEL TEDEN

takoj po
bujenju

SADNA
MALICA
2-3 kosa sadja
0,5-1 l vode

SADNA
MALICA
2-3 kosa sadja
0,5-1 lvode

SADNA
MALICA
2-3 kosa sadja
0,5-1 l vode

SADNA
MALICA
2-3 kosa sadja
0,5-1 l vode

SADNA
MALICA
2-3 kosa sadja
0,5-1 l vode

SADNA
MALICA
2-3 kosa sadja
0,5-1 l vode

SADNA
MALICA
2-3 kosa sadja
0,5-1 lvode

zajtrk
SMUTI

1 dlvode
6 do 8 banan
skodelica
borovnic sladkor
po potrebi

1 dlvode
6 do 8 banan
Skodelica malin
sladkor po
potrebi

1 dlvode
12 datljev
2x jabolko
sladkor po
potrebi

1 dlvode
6 do 8 banan
skodelica jagod
sladkor po
potrebi

1 dlvode
6 do 8 banan
skodelica gozd-
nih sadezev
sladkor po
potrebi

1 dlvode
12 datljev
2x hruska
sladkor po
potrebi

1 dlvode
6 do 8 banan
Skodelica
eksoticnega
sadja (ananas,
mango), sladkor
po potrebi.

pred
kosilom

1 lvode
+
sok ali
SADNA MALICA
po potrebi

1 lvode
+
sok ali
SADNA MALICA
po potrebi

1 lvode
+
sok ali
SADNA MALICA
po potrebi

1 lvode
+
sok ali
SADNA MALICA
po potrebi

1 lvode
+
sok ali
SADNA MALICA
po potrebi

1 lvode
+
sok ali
SADNA MALICA
po potrebi

1 lvode
+
sok ali
SADNA MALICA
po potrebi

kosilo

Isto kot zajtrk ali
kot vecerja

Isto kot zajtrk ali
kot vecerja

Isto kot zajtrk ali
kot vecerja

Isto kot zajtrk ali
kot vecerja

Isto kot zajtrk ali
kot vecerja

Isto kot zajtrk ali
kot vecerja

Isto kot zajtrk ali
kot vecerja

po kosilu

1 lvode
+ sok ali
ZELENJAVNA/
SADNA MALICA
po potrebi*

1 lvode
+ sok ali
ZELENJAVNA/
SADNA MALICA
po potrebi*

1 lvode
+ sok ali
ZELENJAVNA/
SADNA MALICA
po potrebi*

1 lvode
+ sok ali
ZELENJAVNA/
SADNA MALICA
po potrebi*

1 lvode
+ sok ali
ZELENJAVNA/
SADNA MALICA
po potrebi*

1 lvode
+ sok ali
ZELENJAVNA/
SADNA MALICA
po potrebi*

1 lvode
+ sok ali
ZELENJAVNA/
SADNA MALICA
po potrebi*

vecerja

Pire krompir in
grahova omaka

Riz ali rizevi
rezanci in sojina
omaka z
zelenjavo in
tofujem

Spageti z

vegansko

bolognese
omako

Polenta z le¢ino
garam masala
zelenjavno
omako

Pecen krompir
(navaden in
sladek) in
fizolova omaka

Peresniki z
gobovo omako

Pisan kroznik -
kuhan krompir,
pesa s kvinojo in
brokoli



recepti

Pire krompir in
grahova omaka

Riz ali rizevi rezanci
in sojina omaka
z zelenjavo in
tofujem

Spageti z vegansko
bolonjsko omako

Polenta z lecino
garam masala
omako

Pecen krompir
(navaden in sladek)
in fizolova omaka

Peresniki z gobovo
omako

Pisan kroznik -
kuhan krompir,
pesa s kvinojo in
brokoli

(]
' 1kg

i1509

°
' 100g

T 1-2

°
' 200g

[}
¥ 309

(]
' 150g

(]
¥ 2009

150g

RECEPTI ZA VSAK DAN

sestavine

krompir

grah (konzerva)

riz / rezanci 1 Cebula
tofu 1 Cesen
korenje o5 brokoli
tapiokina moka

sojina omaka

Spageti 1 korenje
sojini kos¢ki Y12 gor¢ica
pelati

Cebula

cesen

instant polenta 1 cesen

rdeca leca
garam masala
jajcevec

korenje

krompir
sladek krompir

fizol (konzerva)

peresniki
sampinjoni
¢esen, ¢ebula
sojina omaka

tapiokina moka

krompir
rdeca pesa
kvinoja
brokoli

sok limone

postopek

Krompir operemo in ga v olupku kuhamo v vodi do mehkega (priblizno
30 min). Se toplega olupimo, rahlo posolimo in zme¢kamo, da dobimo
pire krompir. Grah zmiksamo s pali¢nim mesalnikom. Po zelji lahko
dodamo zacimbe (petersilj, ¢esen, ¢ebula). Zelo se podajo listi sveze
mete.

Riz oziroma rizeve rezance skuhamo po navodilih.

Omaka: Preprazimo narezano zelenjavo in tofu. Zalijemo z vodo,
dodamo sojino omako ter kuhamo do zelene mehkobe. Proti koncu
postopoma vmesamo tapiokino moko, da dobimo gostejso, “sluzasto”
teksturo omake. Vmesamo rizeve rezance in postrezemo.

*lahko uporabite katero koli zelenjavo, ki jo imate radi oz. na voljo.

Spagete skuhamo po navodilih.

Omaka: preprazimo cebulo, ¢esen in na drobno narezan korencek. V
tem casu zalijemo sojine koscke z vrelo vodo in jih pustimo namakati 5
min. Nato jih odcedimo in primeSamo k preprazeni zelenjavi. Zalijemo
s pelati, dodamo malo gorcice, rahlo solimo in popramo ter kuhamo na
zmernem ognju 15 min.

Polento skuhamo po navodilih.

Preprazimo korenje, jajcevec (narezemo na trakce) in ¢esen. Dodamo
splaknjeno suho rdeco leco, za¢inimo z garam masalo, rahlo solimo,
zalijemo z 2 dcl vode in kuhamo na zmernem ognju 15 min.

Krompir olupimo in narezemo na manjse kose (¢e imate mlad krompir,
ga ni potrebno lupiti). Stresemo ga na Sirok pekac, oblozen s peki
papirjem. Kropir naj bo enakomerno razporejen po pladnju, ne
nalozen. Pe¢emo ga 30 min na 180 °C, nato pa Se 15 min na 200 °C
(navadno pecenje).

Fizol zmiksamo s pali¢nim pesalnikom in postrezemo ob krompirju kot
toplo ali hladno omako.

Peresnike skuhajte po navodilih.
Omaka: Preprazite sampinjone, ¢esen in ¢ebulo. Zalijte z 1 dl vode in
dodajte sojino omako. Postopno vmesajte tapiokino moko.

Rdeco peso operite in kuhajte do mehkega. Kvinojo oplaknite in sku-
hajte po navodilih. Ohlajeno peso olupit, naribajte in s kuhano kvinojo.
Dodaijte sol in sok limone po okusu. Krompir olupite, narezite na
koscke in kuhajte v pokriti posodi z malo vode 20 min. Brokoli operite,
narezite in kuhajte na pari ali v malo vode v pokriti posodi 5 min ter
postrezite.

Jed lahko zelo dobro popestrite s kvasnimi kosmici, ki jih preprosto potresete preko svoje jedi. Imajo okus po siru.

Kupite jih v bolje zalozenih trgovinah ali na .
Jedi solite proti koncu, saj boste tako avtomatsko solili manj.


https://www.veganka.eu/

Lucky s Shelly

MINDFUL EATING, SIMPLE LIVING

E-knjiga in katere koli informacije oz. vsebine na www.luckyshelly.
com, niso namenjene predpisovanju »zdravil« ali izvajanjem terapij
z namenom zdravljenja. Ce imate zdravstvene tezave, se o svoji na-
meri vedno najprej posvetujte s svojim osebnim zdravnikom ali spe-
cialistom. Vsebina na strani in v e-knjigah ter
drugih produktih je samo informativnega znacaja in ne zamenjuje
strokovne medicinske obravnave, diagnoze, recepta ali terapije.
Zaradi vsebine na nasi strani nikoli ne odklanjajte priporocil vasega
osebnega zdravnika ali zdravnika specialista.

Ne ukvarjamo se z diagnosticiranjem, predpisovanjem »zdravil« ali
izvajanjem terapij z namenom zdravljenja. Nikoli ne odklanjajte in
ne odlasajte potrebne medicinske obravnave, zaradi necesa, kar ste
prebrali na strani . Za e-knjige in branje vse-
bin za krepitev zdravja in zdravega Zivljenjskega sloga se odlocate
prostovoljno, na lastno Zeljo in na svojo odgovornost.

Vse pravice pridrzane © LuckyShelly, 2020


http://www.luckyshelly.com 

