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orucda 320 Priprema:
Avokado razrezati po duzini, izvaditi koSticu i zlicom
Namaz od avokada odvojiti mesnati dio od kojeg vilicom napravimo pire. U
pire od avokada dodati protisnuti ceSnjak, limunov sok,
172 zrelog avokada ulje, prstohvat soli, papra i perSina prema ukusu.
Y2 2licice limunovog soka (ili vise po zelji) Servirati na kruhu uz rajCice narezane na polovice.
2 CeSnja CesSnjaka
1 zlicice repicinog ulja ili maslinovog ulja
Sol, papar, sjeckani persin (ukoliko vam avokado nije dostupan, zamijenite ovgj
Par cherry rajcica obrok s nekim od predhodnih dorucaka, a pri tome
1 kriSka kruha od mijeSanih zitarica obratite pozornost na vrijednost kcal)
Meduobrok ¥
132
150 ml svjeZe cijedenog soka od narance
~
RUCCI k keal Priprema:
545 Na zagrijano ulje dodati sjeckani luk i €eSnjak, dodati
Miljevena puretina s povréem i integralnom po Zelji pola Zli¢ice kurkume u prahu, dodati dumbir,
rizom zatim na sitne kockice narezanu mrkvu, cvjetacu
rastavljenu na male cvjetice i mljeveno pureée meso,
150 g mljevenog pure¢eg mesa podliti vodom i kuhati na laganoj vatri dok meso nije u
50 g sirove integralne rize potpunosti kuhano. Posluziti s integralnom rizom koju
100 g mrkve ste skuhali odvojeno i zelenom salatom.

100 g cvjetace

30 g luka (V4 glavice luka srednje veli¢ine)
1 rezanj CeSnjaka

1 zlica maslinovog ulja

Sol, papar

Va zliCice naribanog dumbira

Y4 ZliCica kurkume (po Zelji)

50-100 g zelene salate

1 zlicica maslinovog ili repicinog ulja

NASA
PREPORUKA!

kcal
Meduobrok o

HiPPiS SPORT — Kruska, banana i grozde sa zobi

. kcal
Vecera 290

Priprema:

Tikvicu narezati na koluti¢e debljine 2 do 1cm,
rasporediti po papiru za pecenje i na svaku krisku staviti
mozzarellu, narezanu Sunku, a na vrh kolutiée cherry
rajCica. Staviti u pecnicu da se zapece te prema zelji
posipati nasjeckanim bosiljkom.

Zapecene tikvice s mozzarellomii
kuhanom sunkom

200 g tikvica

40 g mozzarelle

50 g kuhane nemasne Sunke
3 cherry rajcice

Namirnice za subotu: avokado, cherry rajcice, kruh od viSe vrsta Zitarica, narance, mljevena puretinag,
integralnariza, cvjetaca, mrkva, dumbir, zelena salata, repicino ili maslinovo ulje, maslinovo ulje, luk, HiPPiS
SPORT — Kruska, banana i grozde sa zobi, tikvica, mozzarella, kuhana Sunka

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



