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U ovom dokumentu se nalazi vidljiv plan
prehrane za tjedan 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

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

e Svrha plana prehrane nije da se samo slijepo prati nego da se nauci hraniti! Iz tog razloga je bitno napraviti vlastiti plan i postavljati pitanja!l

¢ Dorucak, rucak i vecera su obavezni obroci i svaki od njih vas mora zasititi! Nema smanjivanja koli¢ine i nikakvog gladovanja u nadi da ¢ete se prije
i bolje izgraditi => KONTRAPRODUKTIVNO!

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

e Ako je koli¢ina hrane nedovoljna, povecavati hranu

gul)



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

DRUSTVENE MREZE:
@ . -

nOsobni trener lvan i Marija Kovac




SMJERNICE ZA PREHRANU
OBAVEZNE NAMIRNICE (JEDE SE U NEOGRANI(ENIM KOLI¢INAMA I U BILO KOJE YRILJEME)

DOPUSTENE NAMIRNICE (OGRANICENE KOLI{INE- SAMO KOLIKO JE NAVEDENO U PLANU)

IZBJEGAVAMO JER NAS NE VODI CILJU.



PLAN PREHRANE
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TJEDAN 3 PON uto SRI CET PET sus
DORUCAK | Gréki jogurt, Sendvic: Pirove ili zobene 2-4 jaja Integralni sendvic x2 Vocna salata, 300g
200g RiZini krekeri 2x pahuljice, 70g Prilog po Zelji s popisa (voée i bobicasto
Bobicasto voc¢e | Zrnatiili posnisir, | Jogurt (da prekrije neogranicenih voce)
50g 100g pahuljice) namirnica
Cimet (po Zelji) | 2 kuhana jaja (Po Zelji dodati Zlicu chia
rezana na plodke | sjemenkii30g whey
proteina)
MEDPUOBROK | Voce (najbolje Jogurt, 3alica Orasasti plodovi, 30g Vocée (najbolje Kikiriki u ljusci, 80g Proteinski puding
sezonsko), sezonsko), 1kom
1lkom
RUCAK | Pileca/pureca Grasak navarivo | Teletina iz pecnice Purece 3nicle u saftu s Purece pljeskavice Peteno pile, (cca
prsa, 100-150g | + Int. riza 75g Krumpir, 150g graskom i mrkvom Kuhana mrkva, 150g) s raznim
Palenta 50g Salata Integralna riZa, 50g cvjetaca i brokula povréem (gljive,
Kuhana mrkva Zelena salata (carski mix) tikvice, brokula...)
(po receptu) Zelena salata +Int. tjestenina 50g
Zelena salata
MEBDUOBROK | Orasasti Sjemenke Voce (najbolje Sjemenke (suncokret, Banana Pasni sir, 200g
plodovi, 30g (suncokret, sezonsko), 1kom bundeva), 50g
bundeva),
50g neocisceno
VECERA | Pile¢a/pureta Grasak na varivo | Teletina iz peénice Purede Snicle u saftu s Purece pljeskavice Peceno pile, (cca

prsa, 100-150g
Palenta 50g
Kuhana mrkva
Ili carski mix
Zelena salata

+ Int. riZa 50g

Krumpir, 150g
Salata

graskom i mrkvom
Zelena salata

Kuhana mrkva,
cvjetaca i brokula
(carski mix)
Zelena salata

150g) s raznim
povréem (gljive,
tikvice, brokula...)
+Int. tjestenina 50g

NED

PO IZBORU!
Po uzoru na
druge dane.
+
Cheat meal
(pogledati u
napomenel!)




B

'Hi- 1l
TN
I
] &..E il

_“a___ P =__
. E~ I

' | =_ i
=




RECEPTI

21.
22,
23.

24.
25.

26.

27.

TIEDAN 3

Kuhana mrkva

Grasak na varivo
Zobene/pirove/heljdine
pahuljice

Teletina iz pecnice
Purece $nicle u saftu sa
graskom i mrkvom
Purece pljeskavice (ili
juneée/pilece)

Peceno pile
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TJEDAN 3

21. KUHANA MRKVA
Mrkvu kuhati u blago slanoj vodi s komadom celera. Celer da bogatiji
okus mrkuvi.

22. GRASAK NA VARIVO

-Nasjeckati 3 mrkve na sitno

-Peci crveni luk 15ak sekundi pa staviti mrkvu da se zajedno dinstaju
kako bi mrkva pustila svoju aromu

-Dodati pola ili¢ice slatke mljevene paprike

-Poklopiti dok se dinsta i smanjiti temperaturu te dolijevati malo vode
po potrebi, da ne zagori

-Nakon 15ak min dodati 400g graska i pustiti da se i on dinsta 10ak
min, a nakon tih 10min dodati vodu do Zeljene gustoce.

MoZe se napraviti i s mesom na nacin da se komadic¢i mesa prvo
djelomicno ispeku na tavi pa se dodaju grasku isto kada i voda i
nastave se termicki obradivati kuhanjem. U tom slucaju dodati malo
vise vode.

23. ZOBENE/PIROVE/HELIDINE PAHULIICE

Pahuljice se trebaju prvo potopiti u tekucini, npr u vodi, u jogurtu, u
bilinom mlijeku (bademovo, kokosovo, zobeno i sl). Potrebno je
ostaviti neko vrijeme da omeksaju, ovisno o ukusu osobe koja jede.
Mogu se ostaviti na 15min, nekoliko sati ili cijelu no¢. Idealno je
pricekati barem pola sata da ne budu tvrde.

Mogu se dodati chia i mljevene lanene sjemenke jer pomazu probavi i
imaju hranidbena svojstva.

Ostali sastojci se dodaju za okus.

Neograni¢ene namirnice za dodavanje su: whey protein, cimet
Ograni¢ene namirnice za dodavanje su: orasasti plodovi (cijeli ili
mljeveni), oljustene sjemenke, kikiriki maslac, voce (svjeze ili
smrznuto), proteinski puding i kupovni proteinski napitci.
Ukusna kombinacija je: pahuljice i 50ak grama whey proteina s
okusom Cokolade. Dobro izmijesati i zatim staviti vodu, toliko da
prekrije sve i ostaviti pola sata da omeksa.

24. TELETINA 1Z PECNICE

- Recept preuzet sa sasina-kuhinja.com (tu je i video)

Sastojci (koli¢ina za obitelj): 2,5 kg teleéi vrat s kostima, 15g soli, papar,
40g meda, 1 dl bijelog vina, 5 - 6 ¢eSnja ¢eSnjaka, mrkva, korijenasto povrce
(celer, persin), luk, jabuka, malo ulja

dodatno: krumpir za ukucane

Priprema:

Meso zarezati odozgora kako bi dobili dZepove. Posoliti i popapriti pa
senfom premazati meso.

U dobivene dzepove rasporediti krupno narezani ¢esnjak, mrkvu,
korijenasto povrce (celer, persin) luk i jabuku. Ne mora sve i¢i preko
mesa i u dobivene diepove, moze i sa strane biti povrca.

Zaliti sa malo ulja i zamotati u foliju i spremiti u hladnjak, najbolje
preko noci kako bi se $to bolje napacalo /mariniralo.

Drugi dan premjestiti u posudu za pecenje.

Zaklopiti i peci sat vremena na 210 C

Za to vrijeme narezati krumpire na vece ploske i drzati u vodi do
upotrebe.



Nakon sat vremena kako se teletina pekla u rolu, maknuti povrée
odozgora, promijesati i zaliti sa sokovima iz tepsije. Vratiti natrag u
pecnicu na istu temperaturu i peci narednih 45 minuta.

Nakon proteka vremena, dodati krumpire koje ste pomijesali sa malo
soli.

Umijesati i vratiti natrag u pecnicu pola sata.

Nakon proteka vremena, promijesati pa vratiti jos pola sata u pecnicu
ali ovoga puta bez poklopca. Nemojte zaboraviti malo pojacati pecnicu,
na 230 C. (Ukupno vrijeme pecenja: 2h i 15min.)

lzvaditi meso van a krumpire jo$ kratko vratite natrag u pecnicu, taman
koliko vam treba da nareZete meso.

Posluziti uz salatu po izboru.

25. PURECE SNICLE U SAFTU SA GRASKOM | MRKVOM

-Snicle malo sasjedi sa strane da se ne savijaju tijekom pecenja
-posoliti $nicle i ostaviti 10ak min

-kratko priZiti s obje strane

-2 luka dinstati pa dodati 5 CeSanja ceSnjaka. Kad je luk postaklenio, na
to staviti Snicle

-Dodati 1dcl bijelog vina, 1 veliku Zlicu koncentrirane rajcice, lovorov
list, 1 malu Zl. samljevene slatke paprike, % male Zl papra, po potrebi
jos soli i oko 4dcl vode

-dinstati meso 15min poklopljeno. Povremeno promijesati.

-izvaditi lovorov list, a dodati grasak i sjeckanu mrkvu

-kuhati 15-20min na lak3oj vatri

26. PURECE PUESKAVICE (ILI JUNECE/PILECE)
Piletinu/puretinu/junetinu (ili kombinaciju) samljeti u meljilici za meso
(ili uzeti kupovnu mljevenu). - 150gr

Umijesati sitno sjeckani crveni luk. - 50gr

Zaciniti (po izboru: sol, majcina dusica, bosiljak, persin, kopar...).

Po izboru se moZe dodati i 200gr ribane tikvice.

Praviti pljeskavice i peci u pecnici na papiru za pecenje ili na tavi.

27. PECENO PILE

U vatrostalnu posudu ili tepsiju staviti cijelo pile (ili dijelove) s raznim
povréem. Primjer povréa: mrkva, celer, luk, korijen celera, gljive,
tikvice, brokula, prokulice, cvjetaca, kelj...

Povrce kojem duZe treba da se ispece se stavlja odmah (mrkva, celer,
korijen celera), a nesto kasnije ostalo povrce koje se brZe ispece.
Preporucuje se poklopiti posudu u kojoj se pece, kako bi se zadrzalo
S$to viSe vode i povrce i meso ostalo mekano.

Peci oko sat vremena na 180°, odnosno dok svo povrce 1 meso ne bude
dobro peceno.
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MOJ PLAN PREHRANE

PON uTo SRI CET PET suB NED

DORUCAK

MEDPUOBROK

RUCAK

MEDUOBROK

VECERA

Kada ti kazu ,nemoguce je“, znaj da su u pravu! Nemoguce je! Ali njima, ne tebi!

¥a fiea
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