- kcal
Dorucak 535

Kuhana zobena kasa s jabukom i grozdicama

40 g zobenih pahuljica

150 ml mlijeka

14 vece li jedna manja jabuka
1 zlica grozdica

kcal
Meduobrok 100

Voce ili HiPPiS Smoothie - Breskva i jabuka s bananom + 5 badema

Rucéak  keal
571

Pohana puretina iz pecnice i brokula

sa sjemenkama

1jaje

1 Zlica kukuruzne krupice
1 zlicica maslinovog ulja
200 g brokule

1 Zli¢ica sezama

1 koluti€ dumbira

1 zli¢ica maslinovog ulja
1 veéa jabuka

Cimet, klincCi¢, anis

2 Zlicice meda

Cetvrt limuna

kcal
Meduobrok 100

1 zlica badema

. kcal
Vecera 595

1kriska (60 g) razenog kruha

CasSica jogurta od 150 g (1.5% m.m.)
2 kriske (30 g) kuhane nemasne Sunke

Ostatak kompota od rucka

150 g purecih prsa bez koze i kostiju

Utorak
13.02.2018.

\/
25 DANA, .,

U lonac staviti mlijeko i pahuljice, uz mijesSanje
zagrijati do vrenja i kuhati oko 5 min. Naribati jabuku
te zadnju minutu kuhanja dodati ribanu jabuku i
grozdice.

1399 kcal

NASA
PREPORUKA!

Priprema:

Zagrijati pecnicu na 190 stupnjeva. Narezati meso na Sire
trakice i uvaljati ih u brasno, zatim u umuceno jaje te na kraju
u kukuruznu krupicu s dodatkom soli i papra. Posloziti na
papir za pecenje, poprskati sa zlicicom ulja i staviti u peénicu
na otprilike pola sata, dok ne postane hrskavo. Moze se
koristiti opcija pec€enja s ventilatorom. Brokulu ocistiti,
rastaviti na manje ,cvjetic¢e®. Na ulju kratko poprziti sitno
nasjeckan ¢eSnjak, odmah staviti brokulu, promijesSati i
podlijevati s malo vode. Pirjati dok brokula ne omeksa.
Naribati kolut dumbira debljine cca 1 cm te ga prstima stisnuti
i iscijediti sok po pirjanoj brokuli. Na kraju posuti przenim
sjemenkama sezama. Brokulu posluziti uz piletinu. Od jabuke
napraviti kompot. Oguljenu i narezanu jabuku staviti u oko 1
dcl vode sa zacinima i sokom od limuna. Kuhati dok ne
omeksa, kad se malo ohladi zasladiti s malo meda. Pola
koli¢ine kompota posluziti uz ru¢ak, a pola ostaviti za kasnije.

Namirnice za utorak: zobene pahuljice, mlijeko, jabuka, grozdice, HiPPiS Smoothie - Breskva i jabuka s
bananom, bademi, pureca prsa, maslinovo ulje, kukuruzna krupica, jaja, brokula, ¢eSnjak, dumbir, siemenke
sezama, cimet, anis, klin€i¢, med, razeni kruh, jogurt 1,5% m.m., kuhana nemasna Sunka

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

(100mI=15kcal)



