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AdriAquaNet - Jacanje inovacija i
odrzivosti u jadranskoj akvakulturi

Danasnja potreba za ribom neprestano raste, kako zbog porasta stanovnistva, tako i
zbog preporuka struénjaka za njezinu konzumaciju. Medutim, s obzirom na to da su
prirodni resursi ograni¢eni, nemoguce je zadovoljiti rastuce potrebe bez akvakulture.

Trenutacni znanstveni konsenzus ukazuje da se uzgojena i ulovljena riba ne
razlikuju u pogledu nutritivne vrijednosti i sigurnosti. Ipak, uzgojena riba ima nekoliko
prednosti u odnosu na ulovljenu ribu:

B stalan kemijski sastav na koji se moze utjecati hranidbom (osobito se to odnosi
na profil masnih kiselina)

B povoljnija cijena

B dostupna je tijekom cijele godine.

Projekt AdriAquaNet je prva inicijativa za odrzivo poboljSanje kvalitete uzgojene
ribe i njezine promocije ostvarena suradnjom ltalije i Hrvatske. U okviru Projekta uz
vodeceg partnera zajednicki suraduju Cetiri industrijska partnera, jedno udruzenje i
Sest znanstvenih institucija s obje strane Jadranskog mora i to s ciliem razvijanja i
primjene inovativnih tehnologija za uzgoj i promociju visokokvalitetne ribe.

Nove formulacije hrane te protokoli hranjenja riba imaju mali utjecaj na okoli§ te
istovremeno poboljSavaju kvalitetu tako uzgojene ribe. Primijenjene pametne tehnologije
smanjuju emisiju staklenickih plinova iskoriStavaju¢i otpad iz akvakulture za
dobivanje bioplina kao obnovljivog izvora energije. Inovativna rjeSenja u borbi protiv
bolesti (poput upotrebe probiotika, prirodnih tvari i cjepiva) poboljSavaju zdravlje riba
i osiguravaju potroSacima sigurne proizvode. Visoka nutritivna vrijednost ribe duze je
oCuvana inovativnim nacinima pakiranja.




NUTRITIVNA VRIJEDNOST

Riba je oduvijek Cinila temelj ljudske prehrane, posebice u sklopu mediteranske koja se
danas smatra zlatnim standardom pravilne prehrane. Zbog mnogobrojnih zdravstvenih
dobrobiti, zdravstvene organizacije i nacionalna tijela preporucuju konzumaciju ribe
najmanje 2 puta tjedno.

Jedna porcija ribe iznosi 120 — 170 g €istog ribljeg mesa.

Vecina hranjivih tvari u mesu ribe prisutna je u optimalnim koli¢inama potrebnim ljudskom
organizmu. lako postoji Citav niz razlicitih vrsta riba, vecina ih sadrzi iste klju¢ne hranjive
tvari, ali u razli¢itim koli¢inama.

Riba je visokoproteinska namirnica, male energetske vrijednosti, niskog sadrzaja
masti te je vrijedan izvor vitamina i minerala.

ENERGETSKA VRIJEDNOST

Riba uglavnom ima nizu energetsku vrijednost u odnosu na ostale namirnice bogate
proteinima. Vecina bijele ribe sadrzi manje od 100 kcal energije na 100 g, dok masnije
ribe dosezu do 250 kcal na 100 g. Upravo zato je riba odli¢an odabir za osobe koje
Zele smrSavijeti ili odrzavati idealnu tjelesnu masu.



PROTEINI

Proteini su glavne funkcionalne i strukturne komponente svih tjelesnih stanica, tj. grade
miSi¢e, kozu, krv te sve unutarnje organe. Vazni su za rast i regeneraciju kao i za
proizvodnju enzima i hormona potrebnih za pravilno funkcioniranje organizma.

Jedna porcijaribe osigurava otprilike od jedne tre¢ine do jedne polovine dnevnih
potreba za proteinima.

Riba je izvrstan izvor visokovrijednih proteina koji sadrze sve esencijalne aminokiseline.
Dobra je zamjena za crveno meso Ciji unos treba ograniciti u svakodnevnoj prehrani.
U usporedbi s mesom, proteini ribe su lako probavljivi zbog krac¢ih misi¢nih vlakana te
malog udjela vezivnog tkiva u strukturi mesa pa se rijetko javlja osjecaj tezine u Zelucu
nakon konzumacije ribe.
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MASTI

Masti predstavljaju najkoncentriraniji izvor energije u ljudskoj prehrani. Sudjeluju u
izgradnji i odrzavanju stanica, omogucuju apsorpciju vitamina topljivih u mastima (A,
D, E, K) te imaju nekoliko vaznih bioloSkih funkcija, ukljucujuci rast i razvoj.

Riba ima nisku energetsku vrijednost zahvaljujuci €injenici da sadrzi nizi udio masti u
odnosu na ostale vrste mesa. Jo$ vaznije, sadrzi manje zasi¢enih masnih kiselina Ciji
je prekomjerni unos danas povezan s pove¢anom ucestaloS¢u pojave raznih bolesti.
Stoga su preporuke nutricionista usmjerene na smanjeni unos zasi¢enih, a povecani
unos nezasi¢enih masnih kiselina.

Riba se dijeli na bijelu i plavu, ovisno o koli€ini i raspodjeli masti. S obzirom na to da
je boja mesa ribe povezana sa sadrzajem masti, mrSavije vrste su svijetlije boje, dok
masnije ribe imaju tamniju boju. Veliki udio masti sastoji se od viSestruko nezasiéenih
masnih kiselina, uklju¢uju¢i i omega-3 masne kiseline koje se preporucuju u
svrhu oc¢uvanja i unapredenja zdravlja.



OMEGA-3 MASNE KISELINE

Omega-3 masne kiseline smatraju se esencijalnima jer ih tijelo ne moze samo sintetizirati,
stoga se moraju unijeti putem hrane. Imaju vaznu ulogu i pozitivne ucinke na tjelesne
procese kao $to su upalni procesi, zdravlje srca i rad mozga.

Najvaznije omega-3 masne kiseline u ljudskoj prehrani su:

H alfa-linolenska kiselina (ALA)
B eikozapentaenska kiselina (EPA)
m dokozaheksaenska kiselina (DHA)

Dok se ALA uglavnom nalazi u biljnoj hrani (orasasti plodovi, sjemenke, ulja), EPA i
DHA se uglavnom nalaze u ribi i morskim plodovima.

ALA se moze konvertirati u EPA i DHA, no postupak je neucinkovit, posebice stoga
§to neke omega-6 masne kiseline mogu usporiti te konverzije. Buduéi da omega-6
masne Kiseline imaju pro-upalni ucinak, preporuke su usmjerene na povecan unos
omega-3 masnih kiselina zbog njihovog pozitivnhog protuupalnog ucinka. S obzirom
na to da suvremena zapadnjacka prehrana sadrzi veci udio omega-6 masnih kiselina
u odnosu na omega-3 (15:1), koji je nazalost daleko veci od preporuc¢enog omjera
(4-5:1), neupitna je vaznost konzumacije ribe.

lako su omega-3 masne kiseline prisutne u vec¢im koli¢inama u masnoj plavoj ribi,
bijela riba takoder moze predstavljati njihov znac¢ajan izvor te se njenom konzumacijom
moze postici preporuceni dnevni unos.




VITAMINI | MINERALI

Riba je prirodni izvor vitamina i minerala iako njihova koncentracija ovisi o vrsti, dobi,
sezoni ulova ili rezimu hranjenja. Prisutni minerali visoke su bioraspolozivosti $to znaci

da ih ljudsko tijelo lako apsorbira.

VITAMINI §

KOMPLEKSA ] VITAMIN A
Pomazu u pretvorbi Vazan za normalan vid.
hrane u energiju. Potreban za snazan
Potrebni za zdrav imunoloski sustav.
razvoj zivéanog
sustava.

M g Magnezij

Potreban za normalno funkcioniranje zivaca i misica.

Regulira Secer u krvi i krvni tlak.

P Fosfor

Neophodan za izgradnju kostiju i zuba.

Se Selen

Posjeduje antioksidativno djelovanje,
Stiti stanice od ostecenja.

ZNn Cink

Neophodan u procesu rasta i razvoja.
Potreban za snazan imunoloski sustav.

VITAMIN ﬁ VITAMIN E

Neophodan za apsorpciju | Posjeduje antioksidativno

i iskoriStavanje kalcija i djelovanje, Stiti stanice
fosfora. od ostecenja.
Potreban za snazan

imunoloski sustav.

| vod

Potreban za normalan rad $titne Zlijezde.

Fe Zeljezo

Sudjeluje u proizvodnji crvenih krvnih stanica.

K  Kaiij

Potreban za regulaciju i ravnotezu tjelesnih tekucina.

Ca Kalij

Neophodan za izgradnju kostiju i zuba.



RIBA U PREHRANI DJECE

Riba je izvrsna za zdravlje u svakoj Zivotnoj dobi, ali moze biti osobito korisna za djecu
buduci da intenzivno rastu i razvijaju se. Riba sadrzi klju¢ne hranjive tvari koje poticu
pravilan rast i razvoj kroz djetinjstvo te moze doprinijeti smanjenju rizika od pojave
kroni¢nih bolesti kasnije tijekom zivota.

Uvodenije ribe u prehranu djeteta od rane dobi ne¢e samo osigurati potrebne hranjive
tvari, ve¢ Ce ga potaknuti na prihvacanje zdravih prehrambenih navika koje ¢e zadrzati
i u odrasloj dobi. Medutim, roditelji Cesto nailaze na poteSkoée kada nude ribu djeci i to
ponajviSe zbog specificnosti okusa, mirisa i pripreme.

Korisni savjeti za roditelje koji mogu povecati konzumaciju ribe:

B Zapochnite s bijelom ribom koja ima blagi okus, a zatim polako uvodite druge vrste.

B Budite kreativni u serviranju jer to moze utjecati na privlacnost ribe.

B Pomijesajte ribu s djetetovom najdrazom hranom kao $to su tjestenina, tortilja ili
je €ak ubacite u sendvi¢ kao meduobrok.

H Ukljuéite djecu u pripremu ribe jer zajednicko pripremanje hrane moze doprinijeti
povecanju njihovog apetita, a istovremeno je to i zabavna zajednic¢ka aktivnost.

H Budite dosljedni i posluzujte ribu dvaput tjedno kako bi to djetetu postalo
uobicajeno.

Preporuceni unos ribe za djecu se ne razlikuje od preporuka za odrasle — djeca bi
takoder trebala jesti barem dvije porcije ribe tjedno. Djeca starija od 12 godina mogu
jesti iste koli¢ine kao odrasli, dok bi veli€ine porcija za one mlade trebale biti manje te
prilagodene njihovoj dobi i energetskim potrebama.

Dob Veli¢ina jedne porcije ribe
18 mjeseci do 3 godine Ya— % malog filea ili 1 — 3 Zlice
4 do 6 godina Y. — 1 malifile ili 2 — 4 Zlice

7 do 11 godina 1—1 % malifileili 3 —5 Zlica

12 godina do odrasle dobi 140 g svjeze ribe ili 1 mala konzerva



DNEVNI JELOVNIK za djecu uzrasta 4 — 6 godina

DORUCAK

Mlijeko

Namaz od brancina

Kruh

Varivo od jema i lece

Kupus salata

Kruh
Mramorni kola¢
UZINA

Jogurt s chia
sjemenkama

Omjer makronutrijenata

Ugljikohidrati

Masti
AEDN

VECERA

Spageti s brancinom
na crveno

Proteini /
; Zelena salata
0 UKUPNA
mega-3 ENERGETSKA

ma isali
She kiseling 14g VRIJEDNOST*

379 kcal
Milijeko, punomasno 250 ml (1 alica)

Brancin, filet 25 ¢

Jaje 5 g (¥ komada)
Limunov sok 5 ¢

Maslinovo ulje 2 g (%2 ZliCice)

Kruh, integralni 70 g (2 kriske)
100 kcal

Mandarine 240 g (4 srednje)
547 kcal

Jetam 30 g

Leca20g

Mrkva 25 g

Luk 10 g

Ulje 4 g (1 Zlicica)

Kupus 70 g

Maslinovo ulje 4 g (1 Zli¢ica)

Kruh, integralni 35 g (1 kriska)
Mramorni kola¢, domaci 60 g (1 komad)
140 kcal

Jogurt 150 ml

Chia sjemenke 4 g (1 ZliCica)
Susene brusnice 20 ¢

338 kcal

Spageti 50 g

Brancin, filet 40 g

Rajcice, pelati 50 g

Rajcice, cherry 35 g

Luk 15¢

Maslinovo ulje 4 g (1 Zlicica)

Zelena salata 60 g
Maslinovo ulje 4 g (1 Zlicica)

1504 kcal

6320 k]

*odredeno koristenjem softvera Nutritics v5.53



DNEVNI JELOVNIK za djecu uzrasta 7 — 9 godina

DORUCAK 398 kcal
Griz na mlijeku Miijeko, polumasno 300 ml
s kakaom Griz30g

Med 14 g (2 Zli¢ice)
Kakao 15 g (1 Zlica)

Voce Jabuka 120 g (1 mala)

UZINA 177 kcal

Keksi, limunada Keksi, ajni 30 g
Limunada 200 ml

RUCAK 643 kcal

“Pohana” orada u Orada, filet 110 g

pecnici Sjemenke sezama i zobene
pahuljice 20 g

Maslinovo ulje 4 g (1 Zlicica)
Papar, ¢eSnjak u prahu
Peceni batat Batat 250 g

Parmezan 5 g (1 Zli¢ica)
Maslinovo ulje 4 g (1 Zli¢ica)

Zelena salata Zelena salata 80 g Omjer makronutrijenata

Maslinovo ulje 4 g (1 Zli¢ica)

UZINA 221 kcal Masti Ugljikohidrati
Smoothie od Jogurt 180 ml \ /
borovnice Borovnice 50 g

Banana 80 g (1 mala)
Lanene sjemenke 4 g (1 ZliCica)

- 0
VECERA 361 keal %
Varivo od graska s Grasak 125 ¢
noklicama Mrkva 60 g Proteini
Luk35¢g 7
Brasno, pSeni¢no 25 g
Jaje 25 g (2 komada)
Maslinovo ulje 4 g (1 Zli¢ica)
Mljevena paprika, persin
Kruh, integralni 35 g (1 kriSka) o
mega-3
UKUPNA m :
ENERGETSKA 1800 keal 2Sne Kiseline 5
VRIJEDNOST* 7570 kJ -
Ci
*odredeno koristenjem softvera Nutritics v5.53 J 1066 mg
Zeljezo

13,1 mg
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RIBA U PREHRANI SPORTASA

Riba je popularna medu sportasima prvenstveno zbog visokog sadrzaja proteina. lako
vecina ljudi uglavhom lako unese dovoljne koli€ine proteina putem hrane, sportasi
imaju povecane potrebe zbog njihove razgradnje tijekom vjezbanja te ih je stoga
potrebno nadomjestiti. Medutim, osim proteina, sportasi mogu imati dodatne koristi
od uklju€ivanja ribe u svoju prehranu.

Pet razloga zasto bi sportasi trebali redovito jesti ribu:

B Gubitak tjelesne masti — riba je odli¢na namirnica za gubitak masnog tkiva bilo s
ciliem postizanja bolje sportske izvedbe ili optimiranja sastava tijela.

B Oporavak misSi¢a — omega-3 masne kiseline mogu smanijiti upalne procese koji se
javljaju nakon vjezbanija €ineci sportasa tako manje sklonim ozljedama te skracujuci
vrijeme oporavka.

B Pojacan unos vitamina B-kompleksa — uslijed veée energetske potroSnje,
sportasSima je potrebno gotovo dvostruko viSe vitamina iz skupine B-kompleksa.

B Antioksidativni u¢inak — ocekivana posljedica dugotrajne tjelesne aktivnosti je
oksidativni stres misi¢ai stanica, a antioksidansi pomazu suzbiti potencijalna oste¢enja.

B PoboljSanje usredotocenostii oStrine uma—omega-3 masne kiseline, posebice
DHA, poboljSavaju kognitivhe sposobnosti.

Napornirasporeditreninga, natjecanjai putovanjamogu otezatiodrzavanje uravnotezene

' prehrane. Sre¢om, riba je jednostavna za pripremu i idealna kad nedostaje vremena.

Nekoliko primjera ukusnih ribljih jela jednostavnih za pripremu:

riba na zaru s krumpirima i povréem
riba pe€ena u Skartocu s povréem
riblja salata

sendvic s ribljom pastetom

riba u tortilji

[ |
|
[
[ |
|
m riblji brodet



DNEVNI JELOVNIK za sportasa energetskih potreba = 3000 kcal

DORUCAK 674 kcal
Zobena kasa Milijeko, polumasno 300 ml
Zobene pahuljice 80 g
Jabuka 160 g (1 srednja)
Orasi 15 g
Med 14 g (2 ZliCice)
UZINA 296 kcal
Tropski smoothie Banana 120 g (1 velika)
Mango 120 g
Cijedeni sok od naran¢e 300 ml

RUCAK 1009 kcal

Pecena piletina Pile¢a prsa 170 g
Maslinovo ulje 4 g (1 Zli¢ica)
Kuhana riza Riza 130 g
Maslac 7 g
Kuhano povrée Mrkva 120 g
Brokula 80 g
Maslinovo ulje 8 g (2 ZliCice)
Kruh Kruh, integralni 70 g (2 kriske) Omjer makronutrijenata
UZINA 320 kcal
Jogurt, integralni Jogurt 250 ml (1 3alica) Masti Ugljikohidrati
krekeri Integralni krekeri 40 g i @
VECERA 708 kcal
Orada u Skartocu s Orada, cijela o¢is¢ena 320 g
povréem Tikvice 200 g g
Rajcice, cherry 120 g
Krumpir 250 g
Limunov sok 30 g (2 Zlice) %
Maslinovo ulje 19 g (1,5 Zlica) Proteini

RuZmarin, timijan, ¢eSnjak, papar

UKUPNA

ENERGETSKA 3007 kcal ;
VRIJEDNOST* 12665 K] /
*odredeno koristenjem softvera Nutritics v5.53

Omega-3

Masne Kiseling 27g




DNEVNI JELOVNIK za sportasa energetskih potreba = 3500 kcal

DORUCAK 805 kcal

Jogurt s lanenim Jogurt 250 ml (1 Salica)
sjemenkama Lanene sjemenke 14 g (1 Zlica)
i grozdicama Grozdice 40 g
Kruh s dzemom Kruh, integralni 140 g (4 kriske)
Vocni dzem 60 g
UZINA 456 kcal
Voéna salata sa Banana 120 g (1 velika)
sladoledom Kivi 220 g (3 komada)
Sladoled vanilija 60 g
Bademi 15 g
Med 21 g (1 Zlica)
RUCAK 1062 kcal
Brancin s bobom i Brancin, filet 200 g
krumpirom Maslinovo ulje 13 g (1 Zlica)
Limun, persin, papar
Bob 100 g
Krumpir 350 g

Koroma¢ 90 ¢

Omi K tri t Maslinovo ulje 13 g (1 Zlica)
mjer makronutrijenata Salata od rajcice Rajcica 150 g

Maslinovo ulje 4 g (1 Zli¢ica)
Masti Ugljikohidrati - yiepj sok Sok od jabuke 300 ml

| e -
- 1 UZINA 441 kcal
Riza na mlijeku Milijeko, polumasno 250 ml (1 $alica)
[]/ s malinama Riza70g
0 Maline 60 g

Med 21 g (1 Zlica)

TR VECERA 744 kcal
= 4 Spinat na mlijeku Spinat 250 g
Milijeko, polumasno 125 ml
Brasno, pSeni¢no 10 g
Maslac 7 g
Jaja na oko Jaje 150 g (3 komada)
Omega-3 Ulie 4 g (1 Zligica)

Masne kiseline

Kruh

UKUPNA
ENERGETSKA  3-08 keal

Kruh, integralni 140 g (4 kriSke)

VRIJEDNOSsT* 14768 k]

*odredeno koristenjem softvera Nutritics v5.53




RIBA U PREHRANI STARIJIH OSOBA

Riblje meso (bez kostiju) je zbog svoje mekane konzistencije pogodno za konzumaciju
jer se izbjegavaju poteskoce sa Zvakanjem i gutanjem s kojima se starije osobe ¢esto
susrecu. Planiranje prehrane u starijoj dobi postaje sve zahtjevnije s obzirom na to da
je tijelu potrebna manja koli¢ina energije, dok su potrebe za hranjivim tvarima iste ili Cak
i povecane. Konzumacijom ribe starije osobe mogu osigurati unos razli¢itih hranjivih
tvari te time ostvariti pozitivne ucinke na zdravlje.

Zdravstvene dobrobiti konzumacije ribe

B Omega-3 masne kiseline iz mesa ribe pomazu u smanjenju upale koja moze ostetiti
krvne Zile i dovesti do koronarne bolesti srca (KBS), vodeceg uzroka smrtnosti u
svijetu. Dob je jedan od znacajnih imbenika rizika za KBS, po¢evsi od 55. godine
Zivota nadalje.

® Konzumacijom ribe moze se odgoditi gubitak miSi¢ne mase i prevenirati fizicko
propadanje. Postoje snazni dokazi da viSi unos proteina (do 1,5 g/kg tjelesne
mase) moze pozitivno utjecati na o€uvanje misicne mase i snage u starijih osoba.

B Riba sadrzi esencijalne hranjive tvari za odrzavanje pozeljne gustoce kostiju. U
dobi od oko 40 godina muskarci i Zene (posebice nakon menopauze) polako pocinju
gubiti koStanu masu, tj. smanjuje im se gustoca kostiju. Ozbiljan gubitak koStane
mase, koji u starijoj dobi predstavlja rizik od lomova i pojave osteoporoze, moze se
izbje¢i redovitom konzumacijom ribe.

B Hranjive tvari koje se nalaze u ribi, posebice omega-3 masne kiseline, pomazu u
poboljSanju kognitivnog zdravlja. Ljudi koji ¢eSc¢e jedu ribu imaju nizi rizik razvoja
Alzheimerove bolesti i drugih oblika demencije.

m Riba promice dugovje€nost. Starenjem dolazi do prekomjerne proizvodnje slobodnih
radikala i smanjene aktivnosti antioksidansa, $to posljedi¢no znacajno ubrzava starenje.
Konzumacija ribe je dobar nacin za sprjeCavanje oksidacije stanica zbog njezinih
antioksidativnih ucinaka.



DNEVNI JELOVNIK za Zene starije od 75 godina

DORUCAK 450 kcal

Bijela kava Milijeko, polumasno 250 ml (1 Salica)
Kavovina 3 g (1 Zlicica)

Secer 2,5 g (V2 Zlicice)

Svjezi sir i vrhnje Svjezisir70 g

Kiselo vrhnje 20 g

Lanene sjemenke 8 g (2 ZliCice)
Kruh Kruh, integralni 70 g (2 kriske)

UZINA 101 kcal

Kompot od jabuka Jabuka, oguljena 150 g (1 srednja)
Secer 10 g (2 ZliCice)

Cimet
RUCAK 640 kcal
Posirani brancin s Brancin, filet 120 g
povréem Mrkva 120 g
Poriluk 50 g
Tikvice 80 g
Raj¢ica 80 g
Luk30g
Omjer makronutrijenata Maslinovo ulje 13 g (1 Zlica)
RuZmarin, timijan, ¢eSnjak
3 iy i Palenta Kukuruzna krupica 70 g
Masti Ugljikohidrati =
SN e UZINA 143 kcal

Jogurt s jagodama Jogurt 180 ml
Jagode 100 g

04 VECERA 467 kcal
Varivo od heljde i Heljda 40 g
gljiva Sampinjoni 50 g
Proteini / l[ﬁﬁazgogg

Celer, korijen 20 g

Mrkva 40 g
N Pasata 30 g (1 Zlica)

Ulie 4 g (1 Zlicica)

Omega-3 Crvena paprika, persin

Masne kisg|ine

2,7 g Kruh Kruh, integralni 70 g (2 kriske)
Kalcij UKUPNA
Vitamin g1 VRIJEDNOST* 7576 K]
6.6 Mg *odredeno koristenjem softvera Nutritics v5.53
Viakng

37,5¢



DNEVNI JELOVNIK za muskarce starije od 75 godina

DORUCAK 475 kcal
Zobena kasa Milijeko, polumasno 250 ml (1 Salica)
Zobene pahuljice 50 g

Banana 100 g (1 srednja)
Chia sjemenke 10 g
Med 14 g (2 ZliCice)

UZINA 228 kcal

Suseno voce, indijski | MjeSavina susenog voca 40 g
oras¢i¢i Indijski oras¢ici 20 g

RUCAK 751 kcal

Domaca riblja juha 1 tanjur

Orada na leSo Orada, cijela ocis¢ena 300 g
Maslinovo ulje 8 g (2 Zli¢ice)
Persin, ¢esnjak

Blitva s krumpirom Blitva 250 g

Krumpir 125 g
Maslinovo ulje 4 g (1 Zli¢ica)

Kruh Kruh, integralni 35 g (1 kriska)

UZINA 275 keal Omjer makronutrijenata

Puding od ¢okolade | Mlijeko, polumasno 250 ml (1 $alica)

PraSak za puding, ¢okolada 20 g ] iy e
Secer20 g Masti Ugljikohidrati

VECERA 472 kcal > 4

Hladna salata Tjestenina, integralna 90 g

s tjesteninom Fetasir30g

Rajcica, cherry 140 g %
Krastavac 70 g

Paprika 60 g

Masline 10 g Proteini

Maslinovo ulje 4 g (1 Zlicica) —

Bosiljak

UKUPNA
ENERGETSKA 2201 kcal ;

VRIJEDNOST* 9256 KkJ

Omega-3
*odredeno koristenjem softvera Nutritics v5.53 Masne kiSelin
&

32g

Kalcij
CU 1228 mg

Vitamin B12 9,3,
9 Mg

Viakna
37,4 g
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PP5  SVEUCILISTE U RIJECI
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