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FODMAP jelovnik za SIBO
2010 kcal

bez glutena, bez mijje¢nih proizvoda — gluten free, dairy free

32%E || DORUCAK
OVERNIGHT OATS — ZOBENE PREKO NO€i
zobene pahuljice instant, meke 1 salica 90 g
ananas suhi u kockicama 5 kockica 10 g
kokosovo brasno, nesecereno 1 jusSna zlica 15 g
napitak od rize (rizino mlijeko) 1 - Salica 220 ml
chia sjemenke 1 juSna zZlica 15 g
19%E || MEDUOBROK PRIJEPODNE
rizin kreker 4 komada 40 g
maslac od kikirikija 2 jusna zlica 30 g
borovnice ¥ Salice 70 g
22%E || RUCAK

RIZOTO S PILETINOM

riza kuhana 1 salica 160 g
ulje maslinovo za rizu 1 cajna zlica 5 ¢
mrkva ribana, za rizu Y5> Salice 75 ¢

pileca prsa pecena u pecnici 1 filet 110 g

12%E | MEDUOBROK POPODNE

VOCENA SALATA

Kivi 1 komada 70 g
jagode 1 Salica 140 g
bademovo brasno 1 jusSna Zlica 10 g
ribana tamna cokolada 70% kakao 1 red 20 g
16%E || VECERA
krumpir kuhani 1% komada 270 g
Namaz maslina za krumpir, tapenada 1 jusna zlica 15 g
Salata od krastavaca s bucinim uljem 1 zdjelica 135 g
bucino ulje za salatu 1 cajna zlica 5 ml
15%

<UKUPNO>
- energijska vrijednost: 2010 kcal - ugljikohidrati 284g, masti 68g, proteini 73g ; <2000 mg Na

obroci po skupinama: MESO 1 MASTI 1 ORASI 3 ZITARICE 7 VOCE 2 POVRCE 2 MLIJEKO ZAMJENE 1

proteini ugljikohidrati



