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29 DANA

1400 kcal

v kcal
DOrucak 300 Priprema:
cca 10 zlica mueslia preliti sa zagrijanim
60 g HiPP hrskavih ili vo¢nih muesli mlijekom.

160 ml obranog mlijeka

keal
Meduobrok 1‘;},

HiPPiS Sport — Kruska, banana i grozde sa zobi
+ 10 g badema

vise na hipp.hr

v kcal
Rucak cca 570
Pureca prsa sa zelenom zlevankom
Sastojci za 4 osobe Sastojci za 1 osobu
600 g pureceq filea 150 g pureceq filea
8 zlicica ulja 2 Zlicice ulja
4 reznja cesnjaka 1 rezanj Cesnjaka
8 zlica soja sosa 2 Zlice soja sosa
1 3alica vode Cetvrt $alice vode
Za zlevanku:
Sastojci za 4 osobe Sastojci za 1 osobu
200 g poshog sira 50 g posnog sira
2 jaja Y2 jajeta
80 g kukuruznog brasna 20 g kukuruznog brasna
80 g integralnog psenicnog brasna 20 g integralnog psenic¢nog brasna
8 zli¢ica maslinovog ulja 2 zlicice maslinovog ulja
100 g kiselog vrhnja 12% m.m. 25 g kiselog vrhnja 12% m.m.
300 g vrhova mlade koprive ili spinata 75 g vrhova mlade koprive ili Spinata
2 zlicice cesSnjaka u granulama (po zelji) 1/2 Zlicice ¢esnjaka u granulama (po zelji)
2 praska za pecivo Pola praska za pecivo
Voda- gazirana ili obicna Voda- gazirana ili obicna
Sol, papar Sol, papar
Priprema:

Blansirati koprivu ili Spinat, ocjediti i narezati na trakice. Umutiti jaje pjenjacom, dodati ulje (ostaviti
malo ulja za premazati kalup za pecenje), brasno, vrhnje, prasak za pecivo, sir i vodu te mijesati dok ne
dobijemo smjesu malo gus¢u od one za palacinke pa umijesati narezanu koprivu (ili Spinat). Posoliti,
popariti i po zelji dodati ¢eSnjak u granulama. Smjesu ne trebamo previse mijesati, pozeljno je da
ostanu grudice sira. I1zliti u odgovarajudi kalup za pecenje koji prethodno treba namastiti i pobrasniti te
peci na 180°C cca 45 min, dok lijepo ne pozuti. Isprobati vilicom je li peceno. Izvaditi iz pecnice i prekriti
folijom.

Puredi file istudi, posoliti, popapriti i premazati zlicicom ulja te spedi na gril tavici. Sitno nasjeckani
cesnjak baciti na tavu s fileom, odmah potom zaliti s mjesavinom vode i soja sosa. Pustiti da malo ispari,
izvaditi odreske na tanjur uz komad zlevanke te preliti s preostalom tekuc¢inom.

kcal
Meduobrok cca 100

Jedna veca jabuka

v kcal
Vecera 90
Zrnati sir s maslinama
Sastojci za 4 osobe Sastojci za 1 osobu
800 g zrnatog sira 200 g zrnatog sira
160 g kruha od mijesanih zZitarica (4 kriske) 40 g kruha od mijesanih zitarica (1 kriska)
60 g maslina bez kostica 15 g maslina bez kostica

Priprema:
Masline posluziti uz sir i s kriSkom kruha.

Namirnice za utorak:

HiPP hrskavi ili vo¢ni muesli, obrano mlijeko, HiPPiS Sport — Kruska, banana i grozde sa zobi, bademi,
ouredi file, soja sos, posni sir, kukuruzno brasno, integralno psenic¢no brasno, vrhnje, mlada kopriva ili
paby Spinat, cesnjak u granulama, prasak za pecivo, mineralna voda, jabuka, zrnati sir, kruh od mijesanih
zitarica, masline bez kostica.

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


https://www.hipp.hr/kinder/proizvodi/hipp-hippis/hippis-sport/hippis-sport-kruska-banana-i-grozde-sa-zobi/

