2HDANA it

SPORTU

™ ZDRAVE PREHRANE
[3' VJEZBANJA

E POZITIVNOG RAZMISLJANJA

ZDRAV ZIVOT POSTAJE

NAVIKA

SUBOTA

kvinoja ili proso, bademi, orasi, jabuka, med, cimet, svjeZi sir, buCine sjemenke, teletina, integralna riza,
maslinovo ulje, mrkva, tikvice, luk, list perSina, matovilac, repicino ulje, limun, HiPPiS SPORT - Banana breskva i
grozde s integralnim Zitaricama, mozzarela. Kuhana nemasna Sunka, cherry rajcice

NEDJEUA

mrkva, kelj, paprika, budino ulje, kukuruzna krupica, jogurt, pureéa prsa bez kostiju i koZe, jaja, maslinovo ulje,
brokula, sezam, dumbir, trednje ili jagode, Skarpina ili osli¢, luk, stapke celera, krumpir

PONEDJEUAK

vocni muesli, mlijeko, skuta, med, osli¢, mladi grasak, limun, maslinovo ulje, persin, bucine sjemenke, krumpiri,
kiselo vrhnje, maslac, mjeSavina mediteranskih zacina, HiPPiS SPORT - Kruska banana i groZde sa zobi, pileca
prsa bez koZe i kostiju, slanutak, mladi luk, cherry rajcice, jogurt

UTORAK

svjeZi sir-posni, kiselo vrhnje, kruh od mijesanih Zitarica, svjeze paprike, susene rajcice, ljuta papricica, HiPPiS
Smoothie - Jabuka i kruska s borovnicom, bademi, leca integralna riza, maslinovo ulje, celer, mrkva, luk,
koncentrat rajcice, zelena salata, persin, banana, jagode, rum, jogurt, kuhana nemasna Sunka, zobene
pahuljice, orasasto voce, jabuka, grozdice, cimet, mlijeko

SRIJEDA

HiPPiS SPORT - Banana, naranca, kruska i mango s rizom, jeCam, kelj, luk, ¢eSnjak, maslinovo ulje , dumbir,
cesnjak, pureca prsa, cikla, limun, repicino ulje, limun, tresnje ili jagode, jaja, krumpir, grasak, zelena salata,
cherry rajcice, tuna iz salamure, in€uni iz ulja, grcki jogurt

CETVRTAK

kruh, jogurt, nemasna kuhana Sunka, HiPPiS SPORT, teletina, batat, mladi krumpir, celer, ¢esnjak, maslinovo
ulje, nektarine, bademi, cvjetaca, mladi Spinat, jaja, fileti in¢una u ulju, limun, ¢esnjak, suha rajcica

PETAK

svjezi kravlji sir, maslinovo ulje, cherry rajcice, kukuruzna krupica, HiPPiS SPORT, srdele ili incuni, blitva,
krumpir, ¢eSnjak, jogurt, chia sjemenke, Sampinjoni, batat, celer-korijen, zelena salata



