kcal
330

Dorucak

Zobena kasa s jabukom i grozdicama

40 g zobenih pahuljica

150 mlijeka

2 vele ili jedna manja jabuka
1 Zlica grozdica

Meduobrok kel

\/

29 DANA

Priprema:

U lonac stavit mlijeko i pahuljice, uz
mijesanje zagrijati do vrenja i kuhati oko
5 min. Naribati jabuku te zadnju minutu
kuhanja dodati ribanu jabuku i grozdice.
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Rucak cca 550

Pirjana junetina s prosom

Sastojci za 4 osobe

Sastojci za 1 osobu

200 g luka

50 g luka

200 g rajcice (svjeze ili iz konzerve)

50 g rajcice (svjeze ili iz konzerve)

600 g nemasne junetine

150 g nemasne junetine

120 g prsuta

30 g prsuta

4 zlice maslinovog ulja

1 zlica maslinovog ulja

4 Zlicice sjeckanog persina ili bosiljka

1 Zlicica sjeckanog persina ili bosiljka

160 g prosa

40 g prosa

4 zlicice maslinovog ulja

1 zZlicica maslinovog ulja

Sol, papar

Sol, papar

200 g mladog (baby) spinata

50 g mladog (baby) spinata

4 CeSnja ceSnjaka

1 ¢eSanj ceSnjaka

Zelena lisnata salata- po zelji

Priprema:

Zelena lisnata salata- po zelji

Operite proso tako da nekoliko puta promijenite vodu i ocijedite. Staviti proso u lonac za kuhanje

te dodati 2,5x vise vode nego sto ima prosa. Kuhati oko 10 min i kad se proso raskuha, ugasiti vatru

| ostaviti poklopljeno jos 5 min. Junetinu i prSut narezati na trakice te nasjeckati luk. U dubljoj tavi
zagrijati zlicu ulja te baciti trakice junetine na ulje i kratko mijesati dok meso ne promijeni boju i pusti
malo soka. Izvaditi meso sa strane na prethodno pripremljen tanjur, a u tavu ubaciti luk uz mijesanje,
posoliti te dodati nasjeckanu rajCicu i prsut te pirjati dok luk ne omeksa, podliti s malo vode ako je
potrebno. Zatim vratiti meso u tavu i dodati vode malo vise od onoga koliko treba da pokrije sve
sastojke. Ostaviti da se lagano pirja oko pola sata. Povremeno promijesati i dodati jos malo vode ako je

potrebno. Pred kraj dodati sjeckani persin ili bosiljak.

Na zlicici ulja poprziti nasjeckani cesnjak te dodati prethodno skuhani proso. S kuhac¢om razmrviti kasu
na manje komadiée dodati mladi Spinat. Prevrnuti par puta dok spinat ne povene, popapriti i posluZziti
uz pirjanu puretinu. Ako zelite, uz rucak posluzite i zelenu salatu.

kcal
Meduobrok cca 200

70 g mladog polutvrdog bijelog sira
200 g krastavaca narezanih na stapice

kcal

Vecera 530

Kruh sa sunkom i jogurt

1 kriska (60g) razenog kruha
150 g kefiraili jogurta (oko 1% m.m.)

2 kriske (oko 30 g) kuhane nemasne sunke

Namirnice za cetvrtak:

Zobena kasa, mlijeko, jabuke, grozdice, HiPPiS Sport — Banana, naranca, kruska i mango s rizom, rajcice
(svjeze ili iz konzerve), junetina, prsut, svjezi persin ili bosiljak, proso, baby spinat, zelena salata, mladi

sir, krastavci, razeni kruh, kefir ili jogurt, nemasna sSunka

Napitci:

voda, mineralna voda (umjereno), €ajevi, kava bez secera (umjereno), HiPP sok s izvorskom vodom


https://www.hipp.hr/kinder/proizvodi/hipp-hippis/hippis-sport/hippis-sport-banana-naranca-kruska-i-mango-s-rizom/

