kcal
360

60 g HiPP hrskavih ili voénih muesli
160 ml obranog mlijeka
1 Zlica (cca 10 g) cijelih badema

Dorucak

kcal

Meduobrok o4

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

Ruéak  keal
500

Riba na grill tavi i juha od brokule

130 g zamrznutih srdela ili neke druge
svjeze ribe

150 g krumpira

30 g luka

1 zlicica maslinovog ulja
1 zli¢ica repic€inog ulja
150 - 200 g brokule
1rezanj CeSnjaka

zlica vrhnja za kuhanje
ica jabu¢nog octa
Papar po zelji

N

N<¢

kcal

Meduobrok a2

Meki sir s bucinim sjemenkama

100 g mekog sira (moZzete ga mikserom
smiksati u kremu)
10 g bucinih golica

kcal
319

Omlet s povrcem

Vecera

1cijelo jaje

2 bjelanjka

150 g poriluka

100 g kelja

1zlicica ulja

150 g naribane mrkve za salatu

Petak
09.02.2018.

\/
25 DANA, .,

cca 10 zlica mueslia preliti sa zagrijanim
mlijekom, nasjeckati bademe i dodati u kasu

1416 kcal

NASA
PREPORUKA!

Priprema:

Oprati krumpir i staviti ga kuhati u kori. Srdele odlediti, ocCistiti i
dobro osusiti kuhinjskim papirom. Sloziti ih u zdjelu i poSpricati
zlicicom maslinovog ulja te posoliti. PromijeSati lagano rukama
da se ulje i sol ravnomjerno rasporede pa ostaviti sa strane.
Kad je krumpir dovoljno mekan da ga lako probodemo vilicom,
ocijediti ga i oguliti. Luk narezati na tanje kriske, staviti u
zdjelicu za salatu. Jos topli krumpir narezati na kriSke i staviti u
zdjelu s lukom s tim da dvije do tri krisSke krumpira ostavite sa
strane za juhu. PomijeSati ocat s tri Zlice vode, malo soli i
zliCicom repicinog ulja. Promijesati i preliti preko krumpira.
Popapriti i lagano promijesati salatu.

Brokulu dobro oprati i staviti kuhati u malo posoljene vode.
Kad postane mekana, odmaknuti s vatre, dodati jedan rezan;
ceSnjaka protisnutog kroz drobilicu i sve izmiksati Stapnim
mikserom u kremastu kasu. Par kriski krumpira koje ste ostavili
od salate, zgnjediti vilicom i dodati u juhu. Dodati vode do
zeljene gustoce. Juhu vratiti na vatru, joS malo posoliti ako
treba, popapriti i neposredno prije gasenja vatre dodati vrhnje
za kuhanje.

Zagrijati grill tavu ili ako imate preklopni toster s nastavkom za
grill. Posloziti srdele i kratko peéi (5-7min). Ako koristite
preklopni toster nije ih potrebno okretati, a na grill tavici ih
okrenuti ¢im se s donje strane dovoljno ispeku da se mogu
odvojiti od tavice.

Priprema:

Bucine sjemenke tostirati na suhoj tavici te ¢im pocnu
mirisati i pucketati maknuti s vatre. Pomijesati sa sirom.
Mozete si prirediti ve€u koli€inu sjemenki pa spremiti u
teglicu za kasnije.

Priprema:

Na ZliCici ulja popirjati poriluk narezan na kolutice, kelj
narezan na tanke trakice i prema potrebi podliti
vodom. Kad povrée omeksSa dodati 1 cijelo jajei 2
bjelanjka (koje smo prethodno zajedno umutili). Ispeci
s obje strane i posluziti uz salatu od naribane mrkve
koju malo posolite i poprskajte s par kapi limunovog
soka.

Namirnice za petak: HiPP muesli, mlijeko, bademi, HiPPiS SPORT - Banana, naranca, kruska i mango s
rizom, zamrznuta srdela ili neka druga svjeza riba, krumpir, luk, €¢eSnjak, maslinovo ulje, repicino ulje,
brokula, vrhnje za kuhanje, ocat, meki sir, bucine golice, jaja, poriluk, kelj, mrkva

Napitci: voda, mineralna voda (umjereno), €ajevi, umjereno kava bez Se€era, HiPP sok s izvorskom vodom

(100mI=15kcal)



