- kcal
Dorucak 555

Casica jogurta od 150g (1.5% m.m.)

2 kriske (30 g) kuhane nemasne Sunke
1 kuhano jagje

1 kriSka (60g) razenog kruha

kcal
Meduobrok 0 100

HiPPiS Smoothie — Breskva i jabuka s bananom + 5 badema

Rucéak  keal
545

Pirjana junetina s kvinojom

150 g junetine

40 g kvinoje

1 zlicica maslinovog ulja
100 g mrkve

100 g luka
1 zlic¢ica kurkume (po zelji)

Matovilac za salatu 100 g

1 zli€ica repicinog ili maslinovog ulja
Limunov sok

Sol, papar - prstohvat

kcal
Meduobrok 2

150 ml svjeze cijedenog soka od narance

- kcal
Vecera 200

Salata s tunom

100 g krumpira

50 g graska

Par listova zelene salate

4 prepolovljene minirajcice

3 inéuna iz maslinovog ulja (dobro
ocijedena)

120 g tune iz salamure

Zli¢ica maslinovog ulja i 50 g jogurta

Nedjelja

04.02.2018.

\/
29 DANA, 1,

1355 kcdl

NASA
PREPORUKA!

Priprema:

Junetinu narezati na kockice. U tavi ili plitkoj padelici 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 toliko
da bude malo iznad svih sastojaka. Poklopiti i na
laganoj vatri drzati najmanje sat vremena dok se saft
ne stisne. Posebno skuhati kvinoju i posluziti uz saft i
salatu od matovilca.

(ukoliko vam kvinoja nije dostupna, zamijenite je s prosom)

Priprema:

Skuhati krumpir narezan na kockice i grasak.

U zdjelu staviti par listova salate na dno i rasporediti
krumpir, grasak, polovice rajcica. Na vrh rasporediti
incune (visak ulja s in¢una upiti papirnatim kuhinjskim
ru¢nikom). Tunu rastaviti u male komadiée i rasporediti
po salati. Sve preliti umakom od jogurta i maslinovog ulja.

Namirnice za nedjelju: tuna, grasak, zelena salata, cherry rajcice, in¢uni iz ulja, jogurt, naranc¢a,mrkva, luk,
kvinoja, junetina,matovilac, maslinovo ulje, repicino ili maslinovo ulje, limun, HiPPiS Smoothie — Breskva i
jabuka s bananom, bademi, razeni kruh, jaje, kuhana Sunka, jogurt

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

(100mI=15kcal)



