v kcal
Dorucak 2350

Hladna zobena kasa od mrkve

40 g ribane mrkve

Ya Zlicice cimeta i prstohvat zacina po zelji (npr.
anis)

50 g sitnih zobenih pahuljica

1 zZlicica meda

1 Zlica grozdica

1 Zlica grckog jogurta

keal
Meduobrok 1‘;30

Jogurt s chia sjemenkama

v kcal
Rucak cca 550

Jecam i kineski kupus s piletinom

Sastojci za 4 osobe

Cetvrtak
18.04.2019.

\/

29 DANA

1340 kcal

Priprema:
U prethodno pripremljenu kasu dodati
med, grozdice i jogurt.

Priprema:
U 150 g jogurta s 1.5% m.m. dodati zlicu chia
sjemenki te ostavimo da odstoji 10 min.

Sastojci za 1 osobu

160 g jeCma

40 g jeCma

240 g kineskog kupusa

60 g kineskog kupusa

120 g luka

30 g luka

4 rezanja ceSnjaka

1 rezanj Cesnjaka

2,5 zlice maslinovog ulja

2/3 zlice maslinovog ulja

dumbir - 4 kolutica debljine oko 1 cm

dumbir - koluti¢ debljine oko 1 cm

sol, papar, curry prah

sol, papar, curry prah

600 g pilecih prsa- file

150 g pilecih prsa- file

4 zlicice ulja

1 zlic¢ica ulja

600 g cikle

150 g cikle

4 Zlicice repicinog ulja

1 zlicica repicinog ulja

Sok od limuna

Priprema:

Sok od limuna

Prethodno namocen jeCam oprati i staviti kuhati u posoljenu vodu. Kineski kupus nasjeckati na trakice.
Zagrijati ulje i dodati nasjeckani luk i ¢esnjak, kada luk postane staklast dodati naribani dumbir,
promijesati i dodati narezani kupus. Kratko pirjati uz dodatak malo vode zatim dodati kuhani jecam,
sol, papar i malo curry praha. Piledi file posoliti, popapriti i premazati Zlicicom ulja te spedi na gril tavici.

Ciklu posluziti kao salatu.

keal
Meduobrok gcg

HiPPiS Smoothie - Jabuka i kruska s borovnicom

v kcal
Vecera 530

Salata od slanutka

Sastojci za 4 osobe

vise na hipp.hr

Sastojci za 1 osobu

440 g slanutka (iz konzerve ili kuhani)

110 g slanutka (iz konzerve ili kuhani)

200 g mrkve

50 g mrkve

4 Zlicice repicinog ulja

1 Zlicica repicinog ulja

2 Zlicice meda

14 Zlicice meda

4 suhe rajcCica

Priprema:

1 suha rajcica

Ocijediti ili skuhati slanutak te ga isprati pod mlazom vode. Mrkvu krupnije naribati te dodati slanutku.
Dodat sitno sjeckanu suhu rajcicu. Pomijesati ulje, limunov sok, zacine, zZlicu vode i med te s tim preliti
salatu. Na kraju posuti zlicicom sjeckanog persina. Moze se dodati i sjeckani ¢esnjak.

Namirnice za cetvrtak:

Mrkva, zobene pahuljice, med, grozdice, grcki jogurt, cimet, jogurt, chia sjemenke, jeCam, kineski kupus,
luk, dumbir, file pilecih prsa, cikla (salata), HiPPiS Smoothie — Jabuka i kruska s borovnicom, slanutak,

suhe rajcice, listovi persina

Napitci:

voda, mineralna voda (umjereno), Cajevi, kava bez secera (umjereno), HiPP sok s izvorskom vodom


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

