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29 DANA

S 1430 kcal
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kcal
300

Dorucak

60 g HiPP hrskavih ili vo¢nih muesli
160 ml obranog mlijeka

Meduobrok kel

150
Jogurt s chia sjemenkama
v kcal
Rucak cca 540

Svinjski file u umaku od luka

Sastojci za 4 osobe

Priprema:
cca 10 zlica mueslia preliti sa zagrijanim
mlijekom.

Priprema:
U 150 g jogurta s 1.5% m.m. dodati zlicu chia
sjemenki te ostaviti da odstoji 10-15 min.

Sastojci za 1 osobu

200 g basmati rize ili mjesavina divlje rize

50 g basmati rize ili mjesavina divlje rize

600 g svinjskog filea

150 g svinjskog filea

2 zlice maslinovog ulja

Y2 zlice maslinovog ulja

1 veliki crveni luk

Va velikog crvenog luka

140 ml jabucnog octa

35 ml jabucnog octa

4 Zlice javorovog sirupa

1 Zlica javorovog sirupa

Sjeckani svjezi persin

Priprema:

Sjeckani svjezi persin

Staviti kuhati rizu. Odreske posoliti i popapriti i prepeci na malo ulja. U tavu dodati luk narezan na tanke

keal
Meduobrok gcj'

HiPPiS Smoothie — Jabuka s bananom i crvenim voéem

kcal
350

Slane palacinke - 2 kom po osobi

Vecera

Sastojci za 4 osobe

riSke. Dodati zlicu vode ako je potrebno. Pirjati luk oko 5 min pa dodati ocat i nastaviti s pirjanjem jos
jednu minutu zatim dodati javorov sirup, vratiti odreske u tavu, podliti s malo vode ako je potrebno i
nirjati jos oko 5 min. Na samom kraju dodati sjeckani persin i posluziti uz kuhanu rizu.

vise na hipp.hr

Sastojci za 1 osobu

200 g polubijelog brasna

50 g polubijelog brasna

2 jaja

1jaje

4 dcl mineralne vode-gazirane

1 dcl mineralne vode-gazirane

Prstohvat soli

Prstohvat soli

Kokosovo ulje (ili suncokretovo)

Za nadjev:

Sastojci za 4 osobe

Kokosovo ulje (ili suncokretovo)

Sastojci za 1 osobu

40 g kuhane nemasne sunke

10 g kuhane nemasne sunke

80 g skute

20 g skute

80 g paprike

20 g paprike

40 g kukuruza secerca iz konzerve

10 g kukuruza secerca iz konzerve

4 Zlice kiselog vrhnja

1 zlica kiselog vrhnja

Papar po zelji

Priprema:

Papar po zelji

Jaje, brasno i mineralnu vodu umutiti u gusto tekuce tijesto. Zagrijati tavu sa zlicicom kokosovog ili
suncokretovog ulja, kada se zagrije odliti visak. Ispedi 2 palacinke, a ostatak smjese ostaviti u hladnjaku

za sutra. Nasjeckati Sunku i papriku na male kockice, pomijesati s kukuruzom, skutom i kiselim vrhnjem
te tom smjesom napuniti palacinke.

*navedeni su sastojci za 1 i 4 osobe. Mozete pripremiti duplu koli¢inu smjese i Cuvati u hladnjaku jer e
vam za nedjeljni dorucak trebati jos dvije palacinke po osobi.

Namirnice za subotu:

jogurt, chia sjemenke, basmati ili mjesavina divlje rize, svinjski file, javorov sirup, svjezi persin, HiPPiS
Smoothie - Jabuka s bananom i crvenim voéem, polubijelo brasno, jaja, mineralna voda, nemasna,
kuhana sunka, skuta, paprike, kukuruz seerac (konzerva), kiselo vrhnje

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-s-bananom-i-crvenim-vocem/

