~ Srijeda
24.04.2010.

-——

—

\/

29 DANA

, 1360 kcal

" -, - »
o G
g RS -
¢ - B o, wapPo 3 - =
¢ ¥ - Y o . A - -
o) 5, O i — —
A - "% o
5 - . 5 v, o — -

v kcal

DOrucak 310 Priprema:
Vrhove sparoga par minuta prokuhati u

Omelt sa Sparogama slanoj vodi. Nasjeckati luk, poprziti ga
na ulju, dodati umucdena jaja, posoliti

2 jaja popariti, dodati vrhove sparoga i

Va luka promijesati te kratko jos sve skupa drzati

50 g $paroga na vatri dok se jaja ne stisnu.

1 zZlica maslinovog ulja

Meduobrok X

cca 130

150 ml svjeze cijedenog soka od narance+ zlica badema

kcal

Rucak 550

Brodet od lignji

Sastojci za 4 osobe

Sastojci za 1 osobu

600 g lignji 150 g ligniji
600 g krumpira 150 g krumpira
200 g luka 50 g luka
240 g rajcica 60 g rajcica

4 CeSnja ceSnjaka

1 Cesanj CeSnjaka

4 zlicice sjeckanog persina 1 Zlicica sjeckanog persina

4 Zlice ulja 1 zlica ulja

40 g parmezana 10 g parmezana

/a salatu:

Zelena lisnata salata po izboru
2 zlicice repicinog ulja

Malo limunovog soka

/a desert, po osobi:
150 g jagoda
1 Zlicica meda

Priprema:

Luk narezati na tanke kriske, sitno nasjeckati ¢esnjak i persin, lignje ocistiti i narezati na deblje kolute.
Sitno nasjeckati rajcicu ili pelate iz konzerve. Ugrijati ulje na koje stavimo luk, zatim ¢esSnjak pa rajcicu,
mijesati te kratko pirjati, pa dodati lignje i krumpir narezan na ploske. Podliti vodom i pirjati dok
krumpir ne omeksa. Na kraju popapriti i dodati sjeckani persin. Prilikom serviranja posuti ribanim
parmezanom. Salatu zaciniti s uljem i limunovim sokom.

Jagode odistiti i servirati za desert. Po potrebi preliti sa zZlicicom meda.

kcal
Meduobrok _ 7.
200 g jogurta s 1,5% m.m.
v kcal
Vecera 590

Piletina s povréem

Sastojci za 4 osobe Sastojci za 1 osobu

500 g pilecih prsa bez koze 125 g piledih prsa bez koze

Smjesa zacina za piletinu - po zelji
600 g batata

Smjesa zacina za piletinu - po zelji
150 g batata

8 ¢esSnjeva cesnjaka 2 ¢eSnja cesnjaka

4 rajcice ili par mini rajcica (cca 240 g) 1 rajcica ili par mini rajcica (cca 60 g)

4 Zlicice ulja 1 zlicica ulja

Priprema:

Meso narezati na deblje trakice, uvaljati u zacine, batat na kockice, sve staviti u vatrostalnu posudu,
poskropiti sa zZlicicom ulja, posoliti i promijesati, dodati cijele rajcice i cesnjak u ljusci. Pe¢i 10 min
poklopljeno te jos narednih cca 15 min otklopljeno na 190 stupnjeva.

Namirnice za srijedu:
Jaja, Sparoge, narance (za sok), bademi, lignje, krumpir, rajcica, parmezan, zelena salata, jagode, jogurt,
pileca prsa, smjesa zacina, batat, rajcice (ili mini rajcice)

Napitci:
voda, mineralna voda (umjereno), ¢ajevi, kava bez seera (umjereno), HiPP sok s izvorskom vodom



