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U ovom dokumentu se nalazi vidljiv plan
prehrane za 5 dana, s pripadajucim
receptima i s dijelom ostalog sadrzaja koji se
dobije prilikom ulaska u program.

U programu, osim cjelokupnog sadrzaja, najveca vrijednost
ovog plana je komunikacija s trenericom oko svih
prilagodbi.

www.kovacfithess.com




KAKO ODABRATI PLAN ZA SEBE?

PLAN ZA MRSAVLJENJE- Ako je tvoj cilj gubljenje masnog tkiva s
bilo kojeg dijela tijela. Bilo da zelis izgubiti 4kg masnog tkiva ili
40kg, ovo je plan za tebe.

Jedina razlika je u tome Sto treba viSe vremena za izgubiti 40kg

masti nego 4.

PLAN ZA ODRZAVANJE- Ne Zeli$ gubiti masno tkivo nego se
ucvrstiti i oblikovati kroz treninge.

PLAN ZA POVECANJE MASE- Ovaj plan prehrane usmjeren je na
debljanje. Cilj je povecati i miSi¢nu i masnu masu.

www.kovacfithess.com




NAPOMENE

PREHRANA JE 70% USPJEHA!

e Neophodno je napomene procitati 2 puta i detaljno! Tu su odgovori na 90% tvojih pitanja.

¢ Svrha plana prehrane nije da se samo slijepo prati nego da se nauci hraniti! 1z tog razloga je bitno napraviti vlastiti plan i postavljati pitanja!

e Dorucak, rucak i vecera su obavezni obroci i svaki od njih vas mora zasititi! Nema smanjivanja koli¢ine i nikakvog gladovanja u nadi da éete prije
izgubiti kilograme => KONTRAPRODUKTIVNO!

e Meduobroci su po potrebi (ako nemate potrebu ne morate ih jesti)

¢ Ako je koli¢ina hrane nedovoljna, povecavati hranu s popisa neogranic¢enih namirnica (riba, meso, povrce, salate, jaja...), koliko god je potrebno da
se zasitite.

¢ Ako je koli¢ina hrane prevelika- smanjiti.

¢ Dopusteno je mijenjati redoslijed dana i kombinirati jela iz sva 4 jelovnika.
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SMJERNICE ZA PREHRANU

OBAVEZNE NAMIRNICE (JEDE SE U NEOGRANICENIM KOLICINAMA | U BILO KOJE VRIJEME)

DOPUSTENE NAMIRNICE (OGRANIZENE KOLIKINE- SAMO KOLIKO JE NAVEDENO U PLANU)

IZBJEGAVAMO JER NAS NE VODI CILJU:
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¢ Nacin termicke obrade: dozvoljeno je i kuhati i peéi, osim pohanja i kori$tenja puno ulja/masti

ZAPAMTI: Nista se ne postize na brzinu!
Upornost i trud se uvijek isplate!
SRETNO !!

DRUSTVENE MREZE:
@ ivan.i.marija.kovac

nOsobni trener lvan i Marija Kovaé




PLAN PREHRANE

TJEDAN 1 PON uTO SRI CET PET I
DORUCAK | 2-4 jaja Integralni sendvi€ x2 Proteinski puding (npr | Salata s tunom (ili Integralna tortilja
(peceno/kuhano) Zbregov, Zott, Milbona, | varijacije)- recept (prijedlog punjenja: tuna
2 rizina krekera Ehrmann) iz konzerve, svj siri 2
lista zelene salate)
MEBUOBROK | Voce (najbolje Svjeii sir 100g + 30g Posni sir ili skyr 150g Voce (najbolje Kikiriki u
sezonsko) 1kom Sunke na kockice + sezonsko) 1kom liusci/ljeSnjak/badem,
svj krastavac na 15 kom
kockice
RUCAK | Piletina na Varivo od povréa Kuhana junetina s Pileéa prsa na tavi Riba u Skartocu s
portugalski naéin s povréem Pire od cvjetace i krumpirom 100g
rizom brokule Zelena salata
Zelena salata
MEDUOBROK | Ora&asti plodovi, Sjemenke (suncokret, | Voce (najbolje Sjemenke (suncokret, SvjeZi/posni/zrnati sir,
15kom bundeva, pistacija) sezonsko) 1kom bundeva, pistacija), 30g | 200g
30g
VECERA | Piletina na Varivo od povréa Kuhana junetina s Pilec¢a prsa na tavi Omlet od tikvica i jaja [
portugalski nacin s povréem Pire od cvjetace i E
rizom brokule |
Zelena salata |

vofles
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TIEDAN 1

Piletina na portugalski
nacin

Integralni sendvic ili tortilja
Varivo od povréa

Kuhana junetina s povréem
Salata s tunom (i varijacije)
Pire od cvjetace i brokule
Riba u skartocu

Omlet od tikvica i jaja

RECEPTI

Zdravi deserti

rofs
-



TJEDAN 1

1. PILETINA NA PORTUGALSKI NACIN

Sastojci:

150 g pileceg filea (za 1 obrok i 1 osobu)

1 ¢eSanj ceSnjaka

1 Zlica nasjeckanog crvenog luka

100 g sjeckane rajcice (moze iz tetrapaka)

3 cajne zlicice maslinova ulja

1 Zlica nasjeckanog bosiljka

1/2 Zli¢ice mjeSavine mediteranskih zacina (ili samo dodati malo
ruzmarina)

Sol, crni papar mljeveni

15 ml vina Porto (ili bilo koje crveno ili bijelo vino)
50 g rize od cjelovitog zrna

Priprema:
Nasjeckani luk izdinstati na malo maslinovog ulja ili maslaca te lagano

posoliti. Dodati piletinu nasjeckanu na trakice. Dodati zacine i poprziti
piletinu do zlatnozute boje. Preliti sve sjeckanom rajcicom, dodati zlicu
vina i pustiti da kr¢ka na laganoj vatri 20 — 30 min. Po potrebi
podlijevati s vodom. U posebnoj posudi skuhati rizu skoro do kraja. Kad
je piletina dovoljna mekana, dodati rizu i skuhati do kraja. Posuti
bosiljkom.

2. INTEGRALNI SEDVIC ILI TORTIUA

Integralni kruh/tost (1-2 3nite) ili integralna tortilja

Izabrati izmedu dodataka:

1) zrnati sir ili posni sir

2) pileéa prsa u ovitku ili Sunka s malo masti ili tuna iz konzerve ili
pecena piletina

3) zelena ili sliéna salata

4) krastavac, rajcica, brokula, tikvice, Sampinjoni

3. VARIVO OD POVRCA
Sastojci: luk, ¢esnjak, mrkva, grasak, tikvice, korijen persina

Postupak:
Povrée nasjeckati na sitno. Prodinstati luk, a zatim dodati ¢eSnjak i svo

povrée (osim tikvica jer bi se prekuhale da se dodaju u ovoj fazi) te
zacCine. Dinstati dok ima tekucine. Dodati vodu i kuhati 10-ak minuta.
Zatim dodati tikvicu, pasiranu rajcicu i po potrebi doliti vode. Kuhati
dok svo povrée ne omeksa.

Ako Zelite i meso u ovom jelu, onda ga nasjeckate na kockice i stavite
dinstati na luku. Kada bude 50% peceno dodati povrce i dinstati ga dok
ima tekucine. Dalje nastaviti po receptu gore.



4. KUHANA JUNETINA S POVRCEM

Sastojci:

juneci but ili vrat (koli¢ine prema potrebama kucéanstva)
3 mrkve, komad celera, 5 listova kelja

brokula, cvjetaca, cca 100g graska

Priprema:
Junetinu, mrkvu i celer staviti kuhati na srednju vatru. Zaciniti sa soli i

lovorovim listom.

Nakon 3 sata dodati ostalo povrée i kuhati jos dok svo povrée ne bude
gotovo.

Moze se kuhati i kraée na vecoj temperaturi, ali ovako se dobije socnije
i mekSe meso koje se topi u ustima.

5. SALATA S TUNOM (I VARIJACHE)

Pomijesati razno povrce, s kolicinama i omjerima po Zelji.

Primjer povrca: zelena salata, matovilac, rukola, rotkvica, grasak, grah,
kukuruz (ne pretjerivati), rajcica, krastavac, paprika...

Mijenjanjem omjera povrca znacajno mijenjamo okus! Da li je zelena
salata u najvecoj kolicini, jednakoj kao i ostalo ili je uopée nema... Skroz
mijenja pricu!

Uz to mozZe i¢i, a i ne mora, tuna iz konzerve. Isto tako se mogu
napraviti i razne mesne varijante s komadicima ili trakicama mesa.
--Motze se koristiti i kupovna (npr insalatissime), ali ima dodatke
ugljikohidrata (kuskus, tjesteninu...) pa spada pod ogranicene
namirnice.

6. PIRE OD CVJETACE | BROKULE

Sastojci:

Pola cvjetace

Pola brokule

1 jusna zlica maslaca ili maslinovog ulja

1| povrtnog temeljca (ili 1 vode i kocka za juhu)
prstohvat soli i papra

Po Zelji: kopar, timijan, ¢e$njak

Priprema:
Cvjetacu i brokulu narezati na manje komadice (ovisno o njihovoj

veli¢ini varirat ¢e vrijeme kuhanja).

Povrtni temeljac zakuhajte (ili kocku za juhu) te u tome skuhajte
cvjetacu i brokulu. Kad je omek3alo, izvaditi i staviti u blender zajedno
s maslacem/uljem, soli i paprom te dobro izraditi skroz do kremaste
teksture. Ako nemate blender, onda sa Stapnim mikserom.

Ovisno o vasim preferencijama, zacinite dodatno nekim od svjezih ili

suhih zacina. To moze biti npr svjezi kopar ili timijan. Moze se dodati i
protisnuti cednjak ili ¢eSnjak u prahu.

7. RIBA U SKARTOCU

Sastojci (za jedan obrok):

Riba po Zelji (npr orada)

1 velika tikvica rezana na malo deblje kolutice

5 cherry rajcica (ili obic¢nih sjeckanih)

1 mladi luk sjeckani

pola limuna, ¢eSnjak, malo svjezeg persina i majCine dusice
2 Zlice maslinovog ulja, sol, papar

1 manji krumpir (oko 50g)

veflss
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Priprema:

1. Papir za pecenje odrezati tako da odgovara veliCini ribe i da se moze

dobro zatvoriti nakon Sto se stavi svo povrce.

2. Svo povrée i zacine izmije3ati i staviti na Skartoc. Na to dodati
posoljenu ribu, a na ribu par kriski limuna i svjeZeg persina.

3. Ribu politi s 2 Zlice maslinovog ulja i 2 Zl bijelog vina (ako Zelite).
4. Papir za pecenje dobro zatvoriti u bombon da zrak nigdje ne moze
curiti.

5. Peci 25 min na 200C.

6. Otvoriti pe¢nicu, razmaknuti papir i jos pec¢i 10ak min otvoreno.

8. OMLET OD JAJA | TIKVICA

Sastoijci: 3 jaja, 1 tikvica srednje veli¢ine

Zacini: sol, papar, persin, bosiljak (po Zelji)

Priprema:

Tikvice naribati i ocijediti od vode. Jaja umutiti lagano Zlicom sa svim
zacinima pa dodati ocijedenu tikvicu (po Zelji i sitno nasjeckanu ljutu
papricicu).

Zagrijati Zzlicu maslinovog ulja na tavi i peci na srednje jakoj vatri. Na
pola pecCenja okrenuti na drugu stranu Spatulom.

Dodatno (po Zelji):

Namazati sa skyrom.

4 '8' .






























ZDRAVI DESERTI

PROTEINSKE COKO KUGLICE KOLAC S VISNJAMA




€OKO KOLAC 5-MIN PIZZA







MOJ PLAN PREHRANE

PON

uTo

SRI

CET

PET

suB

NED

DORUCAK

MEDUOBROK

RUCAK

MEDUOBROK

VECERA

Vierujern da ¢u uspjeti! Znam da ¢u uspjeti! Zelim uspjeti!




