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29 DANA

1400 kcal

kcal
cca 350

Dorucak

Hladna zobena kasa

50 g sitnih zobenih pahuljica-namocenih vecer prije Priprema:

1, Jli¢ice cimeta Ako je potrebno, razrijediti zobenu kasu sa
2 Zlice jogurta malo vode. Dodati jogurt, med, kokosovo
ulje te promijesati. Na vrh rasporediti

50 g jagoda ili nekog bobicastog vodéa , , N - )
nasjeckane jagode ili bobicasto voce.

Zli¢ica meda
Y2 zlice kokosovog ulja

kcal
Meduobrok cca 115

200 g jogurta s 1,5% m.m.

v kcal
Rucak 520

Spinat na mlijeku s piletinom i pire krumpirom

Sastojci za 4 osobe Sastojci za 1 osobu
600 g Spinata 150 g Spinata
400 ml mlijeka 100 ml mlijeka
2,5 Zlice ulja 2/3 Zlice ulja
4 CesSnja cesnjaka 1 ¢eSanj cesnjaka
2 Zlicice brasna Y2 zlicice brasna
Sol, papar Sol, papar
800 g krumpira 200 g krumpira
120 ml vrhnja za kuhanje 30 ml vrhnja za kuhanje
2 Zlicice ulja 1/2 Zlicice ulja
520 g filea piledih prsa 130 g filea pilecih prsa

Priprema:

Oguliti krumpir i staviti kuhati u posoljenu vodu. Spinat oprati, blansirati i ocijediti. Zagrijati ulje,
staviti nasjeckani cesnjak, brasno i nasjeckani Spinat. Promijesati i dodati mlijeko. Posoliti i popapriti,
uz povremeno mijesanje kuhati oko 10 min. Napomena: moze se koristiti i zamrznuti Spinat. Piletinu
posoliti i premazati s pola zlicice ulja. Kada je krumpir kuhan, izliti vodu i zgnjeciti ga s vrhnjem za
kuhanje u pire. Piletinu kratko ispedi na grill tavi.

keal
Meduobrok 9C§

vise na hipp.hr
HiPPiS Smoothie - Breskva i jabuka s bananom

kcal
290

Tjestenina s tunom i raj¢icom

Vecera

Sastojci za 4 osobe Sastojci za 1 osobu
200 g tjestenine-sitnije 50 g tjestenine-sitnije
160 g tune (2 male konzerve tune u vlastitom | 40 g tune (1/2 male konzerve tune u vlastitom
soku) soku)
400 g pasirane rajcice 100 g pasirane rajcice
4 Zlicice ulja 1 zlicica ulja
Origano ili bosiljak, sol, papar Origano ili bosiljak, sol, papar
Cesnjak i kapare po zelji cesnjak i kapare po zelji

Priprema:

Skuhati tjesteninu u posoljenoj vodi. Zagrijati ulje, po zelji kratko poprziti 1 nasjeckani cesanj ¢esnjaka,
dodati tunu i pasiranu rajcicu. Ukoliko je potrebno dodati prstohvat soli, malo papra i origana. Tko zeli
moze dodati i par kapara. Umak preliti preko tjestenine i posluziti.

Namirnice za cetvrtak:

Zobene pahuljice, cimet, jogurt, jagode (ili neko drugo bobicasto voce), spinat, krumpir, vrhnje za
kuhanje, file pilecih prsa, HiPPiS Smoothie — Breskva i jabuka s bananom, sitnija tjestenina (fussili, puzidi,
masnice, ) pasirana rajcica, konzerva tune, origano, kapare i bosiljak po zelji.

Napitci:
voda, mineralna voda (umjereno), ¢ajevi, kava bez seera (umjereno), HiPP sok s izvorskom vodom


https://www.hipp.hr/kinder/proizvodi/hipp-hippis/hippis-smoothie/hippis-smoothie-breskva-i-jabuka-s-bananom/

