Ponedjeljak
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1301 kcal 2 D‘%

. kcal

DOI‘U Ccd k 366 Priprema:

. o Sampinjone oéistiti i nasjeckati na listi¢e. Na
Jaja sa Sampinjonima zagrijano ulje staviti nasjeckane Sampinjone, malo

posoliti (prstohvat) i mijesati dok gljive ne puste

150 g sampinjona vodu. Kad vecina vode ispari, dodati mlijeko,
2 jaja promijesati i pustiti da tekucina ponovno ispari.
1Zlicica maslinovog ulja Dodati razmucena jaja uz dodatak papra i origana.
4 Zlice mlijeka Mijesati dok se jaje ne stisne. Posluziti sa salatom od
150 g kuhane cikle kuhane cikle zacinjene 1 zliCicom repicinog ulja i
malo limunovog soka limunovim sokom.

1 zli€ica repicinog ili maslinovog ulja

Meduobrok  *< PREFORUKA
94

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

Rucak keal Priprema:

5 551 Oguliti krumpir i staviti kuhati u posoljenu vodu. Spinat

Spinat na mlijeku s piletinom i pire oprati, blansirati i ocijediti. Zagrijati ulje, staviti

krumpirom nasjeckani cesSnjak, brasno i nasjeckani Spinat.

Promijesati i dodati mlijeko. Posoliti i popapriti, uz

150 g Spinata povremeno mijesanje kuhati oko 10 min. Napomena:

100 ml mlijeka moze se koristiti i zamrznuti Spinat. Piletinu posoliti i

%3 zlice ulja premazati s pola zlicice ulja. Kada je krumpir kuhan, izliti

1rezanj CeSnjaka vodu i zgnjeciti ga s vrhnjem za kuhanje u pire. Piletinu

4 ZliCice brasna kratko ispeci na grill tavi.

Sol, papar

200 g krumpira

30 ml vrhnja za kuhanje
14 ZliCice ulja

130 g filea pileéih prsa

kcal
Meduobrok 100

Jedna veéa jabuka

. kcal
Vecera 290

Priprema:

Tikvu oguliti i narezati na kolutove debljine V2 cm,
rasporediti po papiru za pecenje i na svaku krisku
staviti mozzarellu, narezanu Sunku i na vrh kolutic¢e
cherry rajcica. Staviti u pe¢nicu da se zapece te prema
zelji posuti nasjeckanim bosiljkom.

Zapecena muskatna tikva s mozzarellom
i kuhanom sunkom

200 g tikve

40 g mozzarelle

50 g kuhane nemasne Sunke
3 cherry rajcCice

Namirnice za ponedjeljak: Sampinjoni, jaja, maslinovo ulje, cikla, repicino ulje, limun, HiPPiS SPORT -
Banana, naranca, kruska i mango s rizom, Spinat, pileéi file, krumpir, vrhnje za kuhanje, brasno, sol, papar,
ceSnjak, jabuka, muskatna tikva, mozzarella, kuhana nemasna Sunka, mini rajcice.

Napitci: voda, mineralna voda (umjereno), €ajevi, umjereno kava bez Se€era, HiPP sok s izvorskom vodom
(100mI=15kcal)



