- kcal
Dorucak 5,7

150 g posnog mekog kravljeg sira
50 g jogurta 1,5 % m.m.

Cetvitak  \ |

25 DANA, .,

Sir posoliti s prstohvatom soli i pomijesati s
jogurtom te servirati s palentom.

1377 kcal

Palenta: 35g (cca 3 Zlice) kukuruzne krupice skuhati

s 140 ml vode i prstohvatom soli

kcal
Meduobrok o4

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

Rucéak  keal
540

Spageti sa Sampinjonima i mladim 3pinatom

100 g integralnih Spageta
100 g Sampinjona
50 g mladog (baby) Spinata

25 g gorgonzole ili nekog drugog kremastog

sira po izboru
1 zlicica maslinovog ulja

kcal
Meduobrok o150

Jogurt s chia sjemenkama

- kcal
Vecera >86

125 g purecih prsa bez koze

150 g batata

2 reznja CeSnjaka

1rajCicaili par mini raj€ica (cca 60 g)
Zli¢ica ulja

NASA
PREPORUKA!

Priprema:

Zagrijati vodu u velikom loncu, posoliti i skuhati
Spagete prema uputi s pakiranja. U meduvremenu
zagrijati ulje u velikoj dubokoj tavi te dodati
nasjeckane Sampinjone, kratko ih uz mijeSanje poprziti
dok ne omek3aju, po potrebi podliti vodom. Ocijedite
pagete, istresite ih u tavu s gljivama te dodajte oprani
pinat i sir. Na laganoj vatri sve skupa mijesati dok
pinat ne povene, a sir se otopi.

< LN V¢

Priprema:
u 150 g jogurta s 1.5% m.m. dodati Zlicu chia sjemenki te
ostaviti da odstoji 10 min.

Priprema:

Meso narezati na deblje trakice, batat na kockice, sve
staviti u vatrostalnu posudu, poSkropiti sa zlic¢icom ulja,
posoliti i promijesati, dodati cijelu rajCicu/rajCice i
ceSnjak u ljusci. Peéi 10 min poklopljeno te jos narednih
cca 15 min otklopljeno na 190 stupnjeva.

Namirnice za cetvrtak: posni meki sir, jogurt, kukuruzna krupica, HiPPiS SPORT-Banana, naranca, kruska i
mango s rizom, integralni Spageti, Sampinjoni, mladi Spinat, gorgonzola ili sli¢no, chia siemenke, pureéa
prsa bez koze, batat, ¢eSnjak, cherry rajCice

Napitci: voda, mineralna voda (umjereno), ¢ajevi, umjereno kava bez Seera, HiPP sok s izvorskom vodom
(100mI=15kcal)



