- kcal
Dorucak 55,

40 g (4 vrhom pune Zlice) zobenih pahuljica-sitnih

14 velike bananeiili 1 jako mala
Pola srednje jabuke ilijedna mala
1 Zlica cijelih badema (10g)

kcal
Meduobrok o4

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

Ruéak  keal
560

Sekeli gulas i desert od jabuke

150 g kiselog kupusa

100 g junetine

1Zzlica ulja

50 g luka

Mljevena slatka paprika

Lovorov list

Papar, sol

35 g kukuruzne krupice za palentu
Palenta: 35 g (cca 3 Zlice) kukuruzne
krupice skuhati s 140 ml vode i
prstohvatom soli

Za desert:

1jabuka

5 g maslaca

5 g (1zli¢ica) tamnog Sec¢era Muscovado
ili zlicica meda

50 ml vode

kcal
Meduobrok 0100

200g jogurta s 1,5% m.m.

- kcal
Vecera >34

150 g Sampinjona
100 g batata

100 g celera-korijen
Zli¢ica ulja

Ce3njak

Srijeda

07.02.2018.

\/
25 DANA, .,

U dubokom tanjuru zgnjeciti bananu vilicom,
dodati pahuljice i preliti s oko 150 ml kipuce vode.
Ostaviti da pahuljice nabubre te zatim dodati
bademe i sitno sjeckane jabuke. Sve promijesati.

1308 kcal

NASA
PREPORUKA!

Priprema:

Narezati luk i kupus ukoliko ve€ nije narezan. Zagrijati
ulje, dodati luk i propirjati dok luk ne povene. Na luk
dodati komadice mesa te sve zajedno pirjati uz
podlijevanje vodom i malo bijeloga vina. Na to dodati
kiseli kupus i zaCine te pirjati dok meso i kupus ne budu
mekani. Servirati uz kuhanu palentu.

Za desert oprati jabuku, osusiti je i izdubiti sredinu.
Staviti je u malu vatrostalnu posudu te u sredinu

jabuke dodati zli¢icu tamnog muscovado Seéera (ako

Koristite med, dodati ga tek kada su jabuke pecene),

jabuku preliti rastopljenim maslacem, posuti

prstohvatom cimeta te podliti vodom. Jabuke peéi dok
ne omeksaju, oko 30 min na 180-200 stupnjeva u
pecnici ili poklopljene u inox posudi s debelim dnom na
laganoj vatri na ploci za kuhanje.

Priprema:

Povrce ocistiti, Sampinjone narezati na Cetvrtine, batat
i celer na kockice srednje veliCine te sve staviti u
vatrostalnu posudu s poklopcem. Rezanj ¢esnjaka
staviti neoguljen. Preliti sa zlic¢icom ulja, posoliti,
popapriti, dobro promijesati te staviti u zagrijanu
pecnicu da se 15 min pece poklopljeno, a zatim
otklopljeno dok batat ne bude mekan.

Namirnice za srijedu: zobene pahuljice, banana, bademi, jabuka, HiPPiS SPORT - Banana, naranca, kruska
i mango s rizom, junetina, kiseli kupus, mljevena crvena paprika, lovorov list, kukuruzna krupica, jabuka,
cimet, maslac, muscovado Secer ili med, Sampinjoni, batat, korijen celera, ¢eSnjak, maslinovo ulje

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

(100mI=15kcal)



