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1400 kcal

Dorucak CCI;C??LO Priprema:

Zagrijati mlijeko skoro do vrenja i preliti
oreko sitnih zobenih pahuljica. Ostaviti
nar minuta da nabubre. Dodati suho voce |

pademe.

40 g (4 vrhom pune Zlice) zobenih pahuljica-sitnih
150 ml mlijeka 2,8% m.m.

1 Zlica grozdica
1 Zlica cijelih badema (10g)

kcal
Meduobrok 1‘;

'z bregov Protein jogurt natur 330 g

v kcal
Rucak cca 550
Pureca prsa s mozzarellom i raj¢icom

Sastojci za 4 osobe

)
PROTEIN

105 vise na protein.hr

o
05% @ |
Dindilc

Sastojci za 1 osobu

600 g purecih prsa

150 g purecih prsa

8 zlicica maslinovog ulja

2 zlicice maslinovog ulja

200 g cherry rajcica

50 g cherry rajcica

200 g mozzarelle

50 g mozzarelle

160 ml bistre juhe

Prilog:

Sastojci za 4 osobe

40 ml bistre juhe

Sastojci za 1 osobu

600 g krumpira

150 g krumpira

Lisnata zelena salata po izboru Lisnata zelena salata po izboru

4 7licice maslinovog ulja 1 zZlicica maslinovog ulja

Malo limunovog soka Malo limunovog soka

Sol, persinovo lis€e, origano, bosiljak Sol, persinovo lis€e, origano, bosiljak

Priprema:

Narezite pureca prsa na odreske, istucite ih batom za meso i posolite. Rajcice ocistite, operite i razrezite
na Cetvrtine. Istresite ih u zdjelu. Dodajte mozzarellu narezanu na ploske, nasjeckano persinovo lisce i
usitnjeni origano. Posolite, pokapajte maslinovim uljem i sve promijesajte. U velikoj tavi przite odreske
na maslinovu ulju s obje strane. Zalijte ih juhom i pirjajte na laganoj vatri oko 10 minuta. Na svaki
odrezak stavite smjesu od rajcice i mozzarelle. Posudu poklopite pa nastavite pirjati na umjerenoj

vatri jos oko 10 minuta. Povremeno promijesajte i dolijevajte tekucine koliko je potrebno. Posluzite uz
kuhani krumpir i zelenu salatu zacinjenu s par kapi limunovog soka i zlicicom maslinovog ulja.

kcal
Meduobrok cca 100

Voce ili HiPPiS Smoothie - Jabuka i kruska s borovnicom + 5 badema

vise na hipp.hr

v kcal
Vecera 530

Crvena leca s povréem

Sastojci za 4 osobe Sastojci za 1 osobu

200 g crvene lece 50 g crvene lece

50 g mlade mrkvice

200 g mlade mrkvice
240 g tikvica 60 g tikvica
4 7lic¢ice persina Zli¢ica persina

Zli¢ica maslinovog ulja

4 zlicice maslinovog ulja

4 reznja cesSnjaka Rezanj ¢eSnjaka

Malo kapara ili kiselih krastavaca Malo kapara ili kiselih krastavaca

Priprema:

_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 ¢esnjak 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 zli¢icu kiselih kapara ili krastavcica.

Namirnice za subotu:
grozdice, bademi, 'z bregov Protein jogurt natur, pureca prsa, cherry rajcice, mozzarella, bistra juha,
krumpir, zelena salata, HiPPiS Smoothie - Jabuka i kruska s borovnicom, bademi, crvena lec¢a, mlada

mrkvica, tikvice, kapare ili kiseli krastavci

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


http://protein.hr
https://www.hipp.hr/kinder/proizvodi/hipp-hippis/hippis-smoothie/hippis-smoothie-jabuka-i-kruska-s-borovnicom/

