Ponedjeljak

22.01.2018.

1261 kcal

D 2ak kcal
oruca 302 Priprema:
cca 10 jusnih zlica mueslia preliti
160 ml mlijeka s malim postotkom
mlijeCne masti
Meduobrok ¥
100
1Zlica (15g) orasastih plodova
Ruéak  kea
513 Priprema:
Varivo od slatkog kupusa s pilecim prsima na naglo Kupus narezite na trakice, a
mrkvu na kolutice. Zagrijte 1
120 g Sirovog kupusq Zlicu Ulj(], popirjajte IUk, dodajte
40 g mrkve (V2 mrkve srednje veli¢ine) <ur.kumu u prqhu il drggi zacin
30 g luka (¥4 glavice luka srednje veliCine) DO izboru, zatim dodajte mrkvu
1.5 juSne zlice maslinovog ulja pa kupus, podlijte vodom |
Sol, papar <uhajte dok povrée ne omeksa.
Kurkuma ili drugi zacin po Zelji — 1 &ajna Zli¢ica Zacinite s pola zlicice soli te
2 dl vode paprom. Na tavi ugrijte ZliCicu
ulja i na njoj ispecite piletinu koju
180 g p||e(';|h prsa ste prethodno zacinili s
prstohvatom soli i papra.
Palenta: Odvojeno skuhajte palentu i
35g (cca 3 Zlice) kukuruzne krupice skuhati sa 140 ml vode i posluzite uz varivo.
prstohvatom soli
Meduobrok ke
96
HiPPis SPORT Banana breskva i grozde s integralnim zitaricama
Vecera <&
250
1kuhanojaje .
150 g zelene lisnate salate po izboru Priprema:
1 &ajna zli¢ica repicinog ili maslinovog ulja Salatq zaciniti s uljem i octom te
i Zli¢ica jabu¢nog octa ili soka od limuna dodati narezano tvrdo kuhano
5 komada krekera od rize Jelfe:

Potrebne namirnice za ponedjeljak: pileca prsa bez koze, muesli od integralnih zitarica, mlijeko, orasasti
plodovi po izboru, slatki kupus, mrkva, luk, maslinovo ili repi€ino ulje, kukuruzna krupica, 1jaje, HiPPis
SPORT - Banana i breskva s integralnim zitaricama, kreker od rize, lisnata zelena salata po izboru, sol,
papar, ocat, limun, kurkuma ili drugi zacin po Zelji

Napitci: voda, mineralna voda (umjereno), €ajevi,
umjereno kava bez Seéera, HiPP sok (100mI=15kcal)




