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Srijeda

\/

29 DANA

Dorucak 360

Namaz od slanutka

Sastojci za 4 osobe

Sastojci za 1 osobu

480 g kuhanog slanutka (ili iz konzerve)

120 g kuhanog slanutka (ili iz konzerve)

8 zlica maslinovog ulja

2 zlice maslinovog ulja

4 CeSnja ceSnjaka

1 Cesanj ¢eSnjaka

8 zlica limunovog soka

2 zlice limunovog soka

4 Zlice soja sosa (po zelji)

1 Zlica soja sosa (po zelji)

Papar, zli¢ica sjeckanog persina

Po osobi, servirati uz:

2 tanke kriske mijesSanog razenog kruha
2 mini rajcice

Malo alfa alfa klica ili matovilac

*Napomena: za dorucak servirati samo pola od
dobivene kolicine namaza

keal
Meduobrok gcj'

HiPPiS SPORT - Banana, naranca, kruska i mango s rizom

v kcal
Rucak cca 500
Varivo od poriluka sa svinjskim fileom

Sastojci za 4 osobe

Papar, zlicica sjeckanog persina

Priprema:

Sve sastojke za namaz staviti u posudu

za miksanje i dobro izmiksati stapnim
mikserom. Za dorucak servirati pola
dobivene kolicine namaza uz dvije kriske
kruha. Na vrh svake kriske staviti polovice
mini rajCica i alfa alfa klice ili par listica
matovilca. Ostatak namaza spremiti u
hladnjak za kasnije.
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Sastojci za 1 osobu

1 kg poriluka

250 g poriluka

600 g krumpira

150 g krumpira

6 zlica maslinovog ulja

1,5 zlica maslinovog ulja

600 g svinjskog filea

150 g svinjskog filea

4 Zlice koncentrata rajcice

1 Zlica koncentrata rajcice

Sol, papar, kurkuma

Priprema:

Sol, papar, kurkuma

Dobro oprati poriluk i narezati ga na kolutic¢e. Krumpir oguliti i narezati na kockice. Zagrijati zlicu ulja,
dodati poriluk, posoliti i stalno mijesati, dodati pol zlicice kurkume u prahu i kockice krumpira, jos par
puta promijesati te dodati vodu ili povrtni temeljac. Popapriti, dodati zlicu koncentrata rajcice i kuhati
dok krumpir i poriluk ne omeksaju. U meduvremenu narezati svinjski file na medaljone debljine 3 cm,

ooriluk.

kcal
Meduobrok 1;%

Namaz od slanutka

v kcal
Vecera 530

Crvena leca s povréem

Sastojci za 4 osobe

nosoliti i popapriti ih, zagrijati tavu, dodati ulje, pedi sa svake strane 2-3 minute. Po zelji u tavu staviti i
nar polovica ¢esSnja cesnjaka. Kada su obje strane gotove malo zapedi i rubove medaljona. Posluziti uz

Priprema:

Namaz od slanutka koji je ostao od
dorucka servirati uz pola paprike
narezane na stapice.

Sastojci za 1 osobu

200 g crvene lece

50 g crvene lece

200 g mlade mrkvice

50 g mlade mrkvice

240 g tikvice

60 g tikvice

4 7licice persina

Zli¢ica persina

4 Zlicice maslinovog ulja

Zli¢ica maslinovog ulja

4 CeSnja ceSnjaka

Cesanj ¢e$njaka

Sol, papar

Priprema:

Sol, papar

_ecu ispirati dok voda ne bude bistra te ju staviti kuhati u duplo vise vode nego sto ima lece.
Posoliti. Crvena leca se brzo skuha, ve¢ nakon 5 min provijeriti je li kuhana i paziti da se ne raskuha.
U meduvremenu u tavici zagrijati ulje, dodati sitno nasjeckani cesnjak pa naribanu mrkvu i tikvicu

narezanu na polumjesece. Kratko pirjati dok povrée ne omeksa, zatim dodati kuhanu lecu, posoliti,
popapriti i na kraju posuti zlicicom sjeckanog persina. Uz to servirati Zlicicu kiselih kapara ili par

krastavcica.

Pripremiti zobenu kasu za sutra:

50 g sitnih zobenih pahuljica pomijesati sa V4 zlicice cimeta, prstohvatom soli i 100 ml vode te

ostaviti preko nodi.

Namirnice za srijedu:

ooooo

HiPPiS SPORT - Banana, naranca, kruska i mango s rizom, poriluk, krumpir, svinjski file, koncentrat
rajcice, paprika, crvena le¢a, mlada mrkvica, tikvice, listovi persina, kapari ili kiseli krastavci.

*Priprema za Cetvrtak- zobene pahuljice, cimet

Napitci:

voda, mineralna voda (umjereno), ¢ajevi, kava bez secera (umjereno), HiPP sok s izvorskom vodom


https://www.hipp.hr/kinder/proizvodi/hipp-hippis/hippis-sport/hippis-sport-banana-naranca-kruska-i-mango-s-rizom/

