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- kcal
Dorucak ;35

150 g posnog mekog kravljeg sira
1jusna zlica maslinovog ulja
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% 1320 keal

25 DANA, .,

Sir posoliti s prstohvatom soli i
pomijesati s uljem te servirati s
palentom.

Palenta: 35g (cca 3 Zlice) kukuruzne krupice skuhati s 140 ml

vode i prstohvatom soli

kcal
Meduobrok 125

150 ml svjeze cijedenog soka od narance

Ruéak  keal
495

Varivo od bijelog graha i je€ma

60 g suhog bijelog graha ili 180 g iz konzerve
20 g jeCma

150 g mrkve

30 g luka

100 g slatkog kupusa za salatu

1jusna zlica maslinovog ulja

1Zlicica repicinog ulja (za salatu)

Sol, papar — prstohvat

kcal
Meduobrok 12

Voée ili HiPPiS Smoothie — Jabuka s bananom i crvenim voéem +

20g (cca 2 kockice) sira ribanca

o kcal
Vecera 517

Salata sa Ssunkom i graskom

50 g zamrznutog graska

60 g nemasne Sunke - nasjeckane

75 g kuhanog krumpira narezanog na kriske
40 g jogurta

par listova salate

par grancica metvice - grubo sjeckane
prstohvat Secera

Priprema:

Grah, ako je sirov, prethodno namociti kako bi se
lakSe skuhao. Ako je iz konzerve, odvojiti nave-
denu koli¢inu od 180 g. Posebno skuhati jeCam.
Posebno kratko (cca 10 min) kuhati grah pa ga
procijediti. Ako je iz konzerve, samo ga isprati
pod mlazom vode. Na ulju poprijati luk te dodati
mrkvu narezanu na tanke kolutié¢e, dodati grah,
doliti vodu i ostaviti da se sve zajedno kuha dok
grah ne bude mekan te dodati jeCam i joS kratko
prokuhati. Zaciniti po zelji i servirati uz salatu od
kupusa.
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SMOOTHIE DRINK
Rote Friichte in Apfel-Banane |

PREPORUKA!

Priprema:

Skuhati grasak prema uputi s vrecice, oci-
jeditiiisprati hladnom vodom. Dodati
Sunku, krumpir, salatu i tre¢inu metvice.
Preostalu metvicu pomijeSati s jogurtom te
preliti preko salate.

Namirnice za cetvrtak: meki kravlji sir, kukuruzna krupica, grah, je€am, mrkva, luk, kupus, ulje, HiPPis
Smoothie — Breskva i jabuka s bananom, sir ribanac, zamrznuti grasak, nemasna kuhana Sunka, krumpir,

jogurt, metvica

Napitci: voda, mineralna voda (umjereno), €ajevi, umjereno kava bez Secera, HiPP sok (100mI=15kcal)



