- kcal
Dorucak 5.,

Namaz od slanutka

Za namaz:

120 g kuhanog slanutka od prethodnog dana
2 zlice maslinovog ulja

1 rezanj CeSnjaka protisnutog kroz drobilicu
2 Zlice limunovog soka

1 Zlica soja sosa (nije obavezno)

Papar, zliCica sjeckanog persina

Servirati uz:

2 tanke kriSke mijeSanog razenog kruha

2 mini rajcice

Malo alta alta klica ili matovilca

kcal
Meduobrok 179

1 muffin od voca i integralnog brasna
Za 6 muffina:

1jaje

380 g jogurta 1.5 % m.m.

60 g pirea jabuke -> nasa preporuka - HiPP prva jabuka za dojence

25 ml repicinog ulja

2 banane

2 Zlice meda

100 g integralnog pSeni¢nog brasna
Naribana korica narance (neprskane)

25 g zobenih pahuljica

1 prasak za pecivo

1zlic¢ica cimeta

50 g zamrznutih borovnica

1 zlica mijeSanih sjemenki buce i suncokreta

Ruéak  kedl
477

File od bijele ribe u umaku od vina sa
szelenim* bulgurom

130 g brancina - filet (moZze i neka druga
bijela riba)

30 g luka

1rezanj CeSnjaka

50 ml bijelog vina

1 zlica maslinovog ulja

Sol, papar, ruzmarin

50 g bulgura

50 g graska

1.5 Zli¢ice maslinovog ulja
1zlicica soka od limuna

4 reznja CeSnjaka

1 velika Zlica grublje nasjeckanog
persina i svjeze metvice (po Zelji)

kcal
Meduobrok 0100

200 g jogurta s 1,5% m.m.

. kcal
Vecera 575

Jaje sa skutom i porilukom

Priprema:

Petak
16.02.2018.

\/
25 DANA, .,

Sve sastojke za namaz staviti u posudu za miksanje i

1435 kcadl

dobro izmiksati Stapnim mikserom. Za dorucak
servirati pola dobivene koli¢ine namaza uz dvije

kriske kruha. Na vrh svake kriske staviti polovice mini
rajcica i alfa alfa klice ili par listiéa matovilca. Ostatak
namaza spremiti u hladnjak za sutra.

Napomena: za dorucak servirati samo pola od

dobivene koli¢ine namaza

Priprema:

Zagrijati pecnicu na 180 stupnjeva.
PjenjaCom umutiti jaje, jogurt, ulje,
naribanu koricu narance, pire od
jabuke i med. Dodati zgnjecenu
polovicu banane. U velikoj zdjeli
pomijesati sve ostale suhe sastojke
osim sjemenki. Dodati prstohvat
soli i uliti tekuée sastojke u zdjelu sa
suhima. Lagano mijesati dok se ne
dobije glatko tijesto. Rasporediti po
prethodno pripremljenim ¢aSicama
u kalupu za muffine i posuti
sjemenkama. Peéi oko 30 min. Za
meduobrok posluziti 1 muffin, a
ostale spremiti u poklopljenu
posudu.

Priprema:

U tavici s neprijanjajuéim dnom zagrijati ulje. File
brancina posoliti i kratko poprziti s obje strane s tim
da se prvo na ulje stavi strana s koZzom. Izvaditi filet
iz tave i staviti sa strane. U tavu ubaciti luk narezan
na ploske, mijesati, dodati ¢eSnjak protisnut kroz
drobilicu i vratiti file u tavu. Zdliti vinom i dodati
papar i malo ruzmarina. Ako treba, podliti s jos
malo vode i pirjati oko 5 min. Za prilog skuhati
bulgur u dvostruko vecoj kolicini vode. Kuhati ga
oko 10 min pa ugasiti vatru, dodati ceSnjak
protisnut kroz drobilicu, promijesati, poklopiti i
ostaviti da odstoji joS 5 min. Grasak skuhati prema
uputi s vre€ice i dodati u bulgur. Pomijesati sok od
limuna i ulje te zajedno sa sjeckanim zacinima
dodati u smjesu bulgura i graska.

Na ZliCici ulja popirjati oprani poriluk narezan na kolutice, kad

1cijelo jaje

50 g skute

150 g poriluka

1 zlicica ulja

sol, papar

Alfa alfa klice ili salata od matovilca

povene dodati umuceno jaje i razmrvljenu skutu te mijesSati dok se
jaje ne stisne. Po vrhu rasporediti malo alfa alfa klica ili salatu od
matovilca.

Namirnice za petak: slanutak, maslinovo ulje, cesnjak, soja sos, limun, perSin, mijesani razeni kruh, mini
rajcice, alfa alfa klice ili matovilac, jogurt, pire od jabuke -> HiPP prva jabuka za dojence, repicino ulje,

banana, med, integralno pSenic¢no brasno, naribana korica narance, zobene pahuljice, prasak za pecivo,
Zli¢ica cimeta, zamrznute borovnice, sjemenke buce i suncokreta, file brancina, luk, bijelo vino, ruzmarin,

bulgur, grasak, limun, jaja, skuta, poriluk

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

(100mI=15kcal)



