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Dorucak

Siri vrhnje

200 g poshog sira

50 g kiselog vrhnja 12% m.m.
10 g tostiranih bucinih sjemenki
Pola svjeze paprike

~ Petak
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29 DANA

Priprema:

Pomijesati sir i vrhnje, dodati bucine
sjemenke i papriku narezanu na kockice.
Uz to posluziti par djecjih krekera od rize.

5 kom (30 g) HIPP BIO djecjih krekera od rize

kcal

Meduobrok cca 130

150 ml svjeze cijedenog soka od narance+ zlica badema

v kcal
Rucak 260

Osli¢ s krumpirom i pireom od graska

Sastojci za 4 osobe

Sastojci za 1 osobu

520 g fileta osli¢a

130 g fileta osli¢a

4 Zlice limunovog soka

1 Zlica limunovog soka

4 zlice maslinovog ulja

1 Zlica maslinovog ulja

4 Zlicice sjeckanog persina

1 zlicica sjeckanog persina

Sol, papar

Sol, papar

40 g bucinih sjemenki

10 g bucinih sjemenki

8 srednjih do vecih krumpira (200 g)

2 srednja do veca krumpira (200 g)

400 g zelenog graska (smrznutog) 100 g zelenog graska (smrznutog)

4 Zlicice kiselog vrhnja (12% m.m.) 1 Zlic¢ica kiselog vrhnja (12% m.m)

40 g maslaca 10 g maslaca

Mjesavina suhih zacina Mjesavina suhih zacina

Priprema:

Promijesati maslinovo ulje, sok od limuna, sol i papar i premazati riblje filete. Pustiti da odstoji najmanje
pola sata (u hladnjaku). Krumpir u kori dobro oprati i napola skuhati (ne smije biti skroz mekan). SloZziti
filete u vatrostalnu posudu, dodati napola skuhani krumpir narezan na kockice i peci 15 minuta u
pecnici zagrijanoj na 200 stupnjeva. U meduvremenu u posudu za kuhanje staviti grasak, maslac,
papar i mjesavinu nekih drugih zacina po zelji te dodati hladnu vodu. Staviti kuhati i kad voda prokuha
smanjiti na najnizu temperaturu te kuhati oko 20 minuta dok grasak omeksa. Kad je grasak kuhan
procijediti ga i saCuvati tekucinu u kojoj se kuhao. Staviti grasak u blender i uliti oko Zlicu do dvije vode
od kuhanja te kratko izmiksati. Dodati vrhnje, posoliti po ukusu i josS malo miksati da se grasak i vrhnje
dobro sjedine. Bu¢ine sjemenke lagano uz mijesanje tostirati na suhoj tavici. Cim zamirisu maknuti ih s
vatre. Kad je riba gotova posipati je sjeckanim persinom i bucinim sjemenkama te posluziti s pireom od
graska i krumpirom.

kcal

Meduobrok cca 150

Priprema:
U 150 g jogurta s 1.5% m.m. dodati Zlicu chia

Jogurt s chia sjemenkama sjemenki te ostavimo da odstoji 10 min.

kcal

Vecera 270

Salata od avokada

Sastojci za 4 osobe Sastojci za 1 osobu

2 zrela avokada (mora biti mekan na dodir) Y2 zrelog avokada (mora biti mekan na dodir)

12 cherry rajcica 3 cherry rajcice

120 g krastavaca 30 g krastavaca

200 g sira skripavca (moze dimljeni) 50 g sira Skripavca (moze dimljeni)

Nekoliko listova zelene salate Par listova zelene salate

4 Zlicice sjeckanog persina Zli¢ica sjeckanog persina

Za preljev (po osobi):

Y2 CeSnja CesSnjaka

1 Zlicica soka od limuna
Y2 zlice maslinovog ulja

Priprema:

Za preljev pomijesati protisnuti cesnjak s malo soli, sokom od limuna i maslinovim uljem te ostaviti da
odstoji. U zdjeli za salatu pomijesati sve sastojke (narezane na kockice) i neposredno prije serviranja
preliti preljevom.

Namirnice za petak:

posni sir, kiselo vrhnje, bucine sjemenke, paprika, HIPP BIO djedjih krekera od rize, narance (za cijedeni
sok), bademi, file osli¢a, grasak (svjezi ili smrznuti), krumpir, maslac, mjesavina suhih zacina, jogurt, chia
sjemenke, avokado, cherry rajCice, krastavac, sir skripavac (ili dimljeni), zelena salata

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



