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Dorucak

Savrseni omlet s povréem

2 jaja (srednje velika)

40 g jogurta 2,8% m.m.

1 Zlica ulja

200 g povréa narezanog na ploske ili rezance
(npr: tikvice,patlidan, luk, paprika i sl.)

Sol, papar

kcal
Meduobrok 1‘:5%

29 DANA

1400 kcal

Priprema:

Povrée popecite u tavi na jakoj vatri, s malo
maslinovog ulja. Zatim odlozite povrce na stranu
te ga zacinite sa soli i paprom. U istoj tavi, na
malo vruceg ulja ispecite jaja koja ste prethodno
umutili s jogurtom tako da se zapece vanjska
strana (kao palacinke ali nemojte okretati). U
sredinu joS polumekog omleta stavite povrce,
djelomicno preklopite omlet i zatim ga ostavite
poklopljenog u vrucoj tavi jos 2-3 minute.

200 ml svjeze cijedenog soka od narance + zlica badema (cca 10 g)

v kcal
Rucak 510

Pirjana junetina s prosom i salatom od cikle

Sastojci za 4 osobe

Sastojci za 1 osobu

600 g junetine 150 g junetine
160 g prosa 40 g prosa
4 zlicice maslinovog ulja 1 zlicica maslinovog ulja
400 g mrkve 100 g mrkve
400 g luka 100 g luka

4 zlicice kurkume (po zelji)

1 zlicica kurkume (po zelji)

600 g salate od cikle

150 g salate od cikle

4 Zlicice repicinog ulja

1 Zlic¢ica repicinog ulja

Limunov sok, sol papar

Priprema:

Limunov sok, sol papar

Junetinu narezati na kockice. U tavi s debelim dnom razmazati zlicu maslinovog ulja, zagrijati tavu

te istovremeno staviti nasjeckani luk, naribanu mrkvu i meso te po zelji Zlicicu kurkume. Posoliti.
Promijesati sve par puta pa dodati vode malo da prekrije sve sastojke. Poklopiti i na laganoj vatri kuhati
najmanje sat viemena dok se umak ne stisne. Posebno skuhati proso i posluziti ga uz junetinu i salatu

od cikle.

Meduobrok kel

100

1 banana
v kcal
Vecera 90

Salata od cikle, buce i mekog sira

Sastojci za 4 osobe

Sastojci za 1 osobu

320 g svjeze cikle

80 g svjeze cikle

200 g mekog sira

50 g mekog sira

320 g buce

80 g buce

40 g klica po vlastitom ukusu

10 g klica po vlastitom ukusu

40 g sjeckanih bucinih kostica

10 g sjeckanih bucinih kostica

8 Zlica soka od limuna

2 Zlice soka od limuna

4 7lice Acceta Balsamica

1 Zlica Acceta Balsamica

4 zlicice maslinovog ulja

1 zZlicica maslinovog ulja

sol, crni papar i ¢esnjak u prahu po vlastitom
ukusu

Priprema:

sol, crni papar i ¢esnjak u prahu po vlastitom
ukusu

Bucu ogulite i narezite na kockice pa stavite na papir za pecenje i pecite u pecnici na 190 °C da omeksa.
Ciklu ogulite i narezite na kockice jednake velicine kao i one od buce. Meki sir takoder. Kostice buce
grubo nasjeckajte. Sve kockice stavite u zdjelicu i prelijte dresingom koji ste pripremili od limuna,
Acceta i maslinovog ulja. Lagano promijesajte i pospite kosticama i klicama.

Namirnice za cetvrtak:

Jaja, jogurt 2,8% m.m., tikvice, patlidan ili paprika, narance, bademi, junetina, proso, mrkva, kurkuma,
cikla, banane, meki sir, buca, klice (po izboru), bucine sjemenke

Napitci:

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



