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29 DANA

1440 kcal

kcal

Dorucak cca 350

2 kriske (cca 90qg) razenog kruha
200 g kefira (0,9% m.m.)

50 g kuhane nemasne sunke

4-5 rotkvica

Meduobrok kel

cca 130 Priprema:
Nasjeckati jagode i preliti s jogurtom

Jagode s jogurtom pomijesanim s medom.

170 g jagoda
50 g jogutra-grcki tip
1 zlicica meda

v kcal
Ruca k cca 560

Juha od mladog boba i peceni puredi file s povréem

Sastojci za 4 osobe Sastojci za 1 osobu
720 g purecih prsa bez koze 180 g purecih prsa bez koze
600 g batata 150 g batata
600 g korijena celera 150 g korijena celera
8 mini rajcica 2 mini rajcice
4 CesSnja cesnjaka 1 Cesanj cesnjaka
4 Zlicice ulja 1 zlicica ulja

Priprema:

Meso narezano na deblje trakice, batat i celer narezani na kockice 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 cca 15 min otklopljeno na 190 stupnjeva.

Za juhu:
Sastojci za 4 osobe Sastojci za 1 osobu
400 g mladog boba 100 g mladog boba
4 zlice maslinovog ulja 1 zZlica maslinovog ulja
4 CesSnja cesnjaka 1 Cesanj cesnjaka
Voda Voda
Priprema:

Bob skuhamo, malo ohladimo i ogulimo opnu oko sjemenke. Nasjeckamo ¢esnjak i kratko ga poprzimo
na zagrijanom ulju, dodamo oguljeni bob, promijesamo te podlijemo s pola deci vode. Maknemo s
vatre te izmiksamo Stapnim mikserom, po potrebi dodamo vode. Kada je bob smiksan dodamo vode
do zeljene gustoce i vratimo na vatru da prokljuca. Posolimo i popaprimo.

kcal
Meduobrok cca 130

HiPP vocna plocica - Banana i jabuka s aronijom,

guavom i jogurtom vise na hipp.hr

Napitak od jogurta - lassi

Priprema:
50 ml nemasnog jogurta pomijesati sa 1 casom vode, dodati prstohvat soli i po zZelji kumina u prahu.
Sve dobro izmijesati malom pjenjacom i posluziti.

kcal

Vecera 570

Meki kravlji sir

Po osobi:

200 g posnog mekog sira Priprema:

50 g kiselog vrhnja s 12% m.m. Nasjeckati papriku na kockice, usitniti
80 g svjeze paprike (oko pola jednog srednjeg susenu rajcicu. Pomijesati sir i vrhnje te
bloda) dodati papriku i suhu rajcicu i po zelji

Dvije polovice susenih rajcica malo ljute papricice.

_juta papricica po zelji

Namirnice za utorak:

razeni kruh, kefir, nemasna kuhana sunka, rotkvice, jagode, grcki jogurt, pureca prsa, batat, korijen
celera, mini rajcice, mladi bob, HiPP vo¢na plocica - Banana i jabuka s aronijom, guavom i jogurtom,
nemasni jogurt, posni sir, kiselo vrhnje, paprika, susene rajcice, ljuta papricica po zelji

Napitci:
voda, mineralna voda (umjereno), Cajevi, kava bez seCera (umjereno), HiPP sok s izvorskom vodom


https://www.hipp.hr/kinder/proizvodi/grickalice/vocne-plocice/hipp-vocna-plocica-banana-i-jabuka-s-aronijom-guavom-i-jogurtom/

