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29 DANA

1390 kcal

v kcal
Dorucak 350 Priprema:
Na zlicici ulja popirjati bijeli dio mladog
Proljetni omlet luka narezanog na kolutice, dodati tikvice
narezane na manje kockice, rajcice
1 cijelo jaje + 2 bjelanjka narezane na cetvrtine te prema potrebi
150 g mladog luka podliti vodom. Posoliti, popapriti. Kad
200 g tikvica povrée omeksa, dodati nasjeckani zeleni
1 zlica ulja dio mladog luka te odmah zatim 1 cijelo

jaje i 2 bjelanjka (koje prethodno zajedno
razmutimo). Ispedi na laganoj vatri s obje
strane.

3 cherry rajcice

kcal
Meduobrok 9‘2

HiPPiS Smoothie - Jabuka i kruska s borovnicom

v kcal
Ruca k cca 500

Juha od povrca i peceni in¢uni

Sastojci za 4 osobe

vise na hipp.hr

Sastojci za 1 osobu

520 g inc¢unaiili srdela

130 g incuna ili srdela

600 g krumpira

150 g krumpira

120 g luka

30 g luka

4 zlicice maslinovog ulja

1 zZlicica maslinovog ulja

4 zlicice repicinog ulja

1 Zlicica repicinog ulja

600 - 800 g brokule ili cvjetace

150 - 200 g brokule ili cvjetace

4 CeSnja ceSnjaka

1 ¢eSanj cesSnjaka

4 zlice vrhnja za kuhanje

1 zlica vrhnja za kuhanje

4 Zlice jabucnog octa

Priprema:

1 zlica jabucnog octa

Oprati krumpir i staviti ga kuhati u kori. Inéune ocistiti i dobro osusiti kuhinjskim papirom. Sloziti ih u
zdjelu i pospricati zlicicom maslinovog ulja. Promijesati i ostaviti sa strane.

Kad je krumpir dovoljno mekan da ga lako probodemo vilicom, ocijediti ga i oguliti. Luk narezati na
tanje kriske, staviti u zdjelicu za salatu. Jos topli krumpir narezati na kriske i staviti u zdjelu s lukom s
tim da dvije do tri kriske krumpira ostavite sa strane za juhu. Pomijesati ocat s 4 zlice vode, malo soli i
zlicicom repicinog ulja. Promijesati i preliti preko krumpira. Popapriti i lagano promijesati salatu.
Brokulu (ili cvjetacu) dobro oprati i staviti kuhati u malo posoljene vode. Kad postane mekana,
odmaknuti s vatre, dodati jedan rezanj cesnjaka protisnutog kroz drobilicu i sve izmiksati Stapnim
mikserom u kremastu kasu. Par kriski krumpira koje ste ostavili od salate, zgnjeciti vilicom i dodati

u juhu. Dodati vode do Zeljene gustoce. Juhu vratiti na vatru, jos malo posoliti ako treba, popapriti i

neposredno prije gasenja vatre dodati vrhnje za kuhanje.

Zagrijati grill tavu ili ako imate preklopni toster s nastavkom za grill. Posloziti incune i kratko pedi (5-
/min). Ako koristite preklopni toster nije ih potrebno okretati, a na grill tavici ih okrenuti ¢im se s donje
strane dovoljno ispeku da se mogu odvojiti od tavice. Posoliti.

keal
Meduobrok 1‘:;

Meki sir s bu¢inim sjemenkama

100 g mekog sira
(mozete ga mikserom smiksati u kremu)
10 g bucinih sjemenke

kcal
310

Tortilja s tunom i povréem

Vecera

Sastojci za 4 osobe

Priprema:

Bucine sjemenke tostirati na suhoj tavici
te {im pocnu mirisati i pucketati maknuti
s vatre. Pomijesati sa sirom. Mozete si
pripremiti vecu koli¢inu sjemenki pa
spremiti u teglicu za kasnije.

Sastojci za 1 osobu

4 kukuruzne tortilje (promjera 20 cm)

1 kukuruzna tortilja (promjera 20 cm)

320 g tune iz salamure

80 g tune iz salamure

200 g kukuruza secerca (konzerva)

50 g kukuruza secerca (konzerva)

200 g rajcica

50 g rajcica

4 Zlicice maslinovog ulja

1 zlicica maslinovog ulja

80 g otkoscenih crnih maslina

Priprema:

20 g otkoscenih crnih maslina

Rajcicu i masline narezati na kockice, tunu natrgati na manje komade zatim pomijesati sve sastojke,
dodati zlicicu ulja i promijesati. Kratko zagrijati tortilju na tavi te ju napuniti s pripremljenom smjesom.

Namirnice za petak:

jaja, mladi luk, tikvice, cherry rajcice, HiPPiS Smoothie — Jabuka i kruska s borovnicom, in¢uni ili srdele,
krumpir, brokula ili cvjetaca, vrhnje za kuhanje, meki sir po izboru, bucine sjemenke, kukuruzne tortilje,
tuna iz salamure, kukuruz selerac (konzerva), rajcice, masline

Napitci:

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


https://www.hipp.hr/kinder/proizvodi/hipp-hippis/hippis-smoothie/hippis-smoothie-jabuka-i-kruska-s-borovnicom/

