- kcal
Dorucak 55,

60 g HiPP hrskavih ili voénih muesli
160 ml obranog mlijeka

kcal
Meduobrok e 200

70 g mladog polutvrdog bijelog sira
200 g krastavaca narezanih na Stapice

Rucéak  keal
480

Brodet od lignji s krumpirom

150 g lignji

150 g krumpira

50 g luka

60 g rajCice

1rezanj CeSnjaka

1zliCica sjeckanog persina

1zlica ulja

10 g parmezana

300 g bundeve (od toga 150 g za veceru)

kcal
Meduobrok 0130

Meki posni sir s vocem

Utorak
06.02.2018.

\/
25 DANA, .,

cca 10 Zlica mueslia preliti sa zagrijanim mlijekom.

1342 kcal

Priprema:

Bundevu (hokaido, turkinja ili sli€na vrsta) oguliti i
ocistiti od koStica. Narezati na kockice i staviti peci u
pecnicu na 190 stupnjeva ili ih posloziti u lonac od
inoksa s debelim dnom, naliti malo vode toliko da
pokrije dno, poklopiti i staviti na laganu vatru. Peci dok
bundeva ne omeksa, dok se na dnu malo ne
caramelizira. Kod pecenja na Stednjaku paziti da ne
zagori i ako je potrebno, tijekom pecenja dodati jos
koju Zlicu vode. Dok se bundeva pece, luk narezati na
tanke kriske, sitno nasjeckati ¢eSnjak i persin, lignje
oCistiti i narezati na deblje kolute. Sitno nasjeckati
rajCicu ili pelate iz konzerve. Ugrijati ulje na koje
stavimo luk, zatim ¢esnjak pa rajCicu, mijesati te
kratko popirjati, pa dodati lignje i krumpir narezan na
ploSke. Podliti vodom i pirjati dok krumpir ne omeksa.
Na kraju popapriti i dodati sjeckani persin. Prilikom
serviranja dodati ribani parmezan.

Odvojite polovinu koli¢ine pecene bundeve i spremite
za kasnije, a preostalu koli€inu preliti Zlicom javorovog
sirupa ili Zlicicom meda te servirati kao desert uz
rucak.

100g posnog sira pomijesati s oguljenom i nasjeckanom nektarinom (ili nekim drugim sli¢nim voéem) i sa

Stapnim mikserom izmiksati u kremu.

. kcal
Vecera 530

Juha od bundeve

150 g bundeve

100 g celera-korijen

30 g luka

10 g bucinih sjemenki

1zlica ulja

1rezanj CeSnjaka

200 ml povrtnog temeljca ili vode

Priprema:

Zagrijati ulje te staviti narezani luk, posoliti pa dodati
sitno nasjeckani korijen celera i jedan rezanj ¢eSnjaka pro-
tisnutog kroz drobilicu. Podliti s malo vode ili temeljca i pi-
rjati dok povrée ne omeksa, zatim dodati peCenu bun-
devu, pirjati joS par minuta te maknuti s vatre i Stapnim
mikserom napraviti glatku kasu. Dodati temeljac ili vodu
do Zeljene gustoce juhe. Bucine sjemenke tostirati na
suhoj tavici, maknuti s vatre ¢im zamiriSe i zapucketaju te
posuti po juhi prije serviranja.

Namirnice za utorak: HiPP hrskavi ili voéni muesli, mlijeko, polutvrdi bijeli sir, svjezi krastavci, lignje, luk,
persin, maslinovo ulje, krumpir, bundeva (hokaido, turkinja ili sli¢na vrsta), parmezan, rajcica, celer, bucine

sjemenke, posni sir, nektarineili slicno voce

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

(100mI=15kcal)



