Petak
26.01.2018.

\/

1351 kcal

o kcal
Dorucak 55,

60 g integralnih mueslia
160 ml obranog mlijeka

kcal
Meduobrok ca 100

1 manja banana

Rucéak  keal
559

Pastrva s povrécem

130 g pastrve ili morske bijele ribe
90 g krumpira - kuhanog

1 ZliCica listi€a perSina

300 g blitve

300 g komoraca

1.5 juSna zlica ulja

2 reznja ceSnjaka — po zelji

Sol, papar — prstohvat

kcal
Meduobrok 08

Voce ili HiPPiS Smoothie — Breskva i jabuka s bananom +

5 krekera odrize

. kcal
Vecera 592

Slane palacinke sa sirom - 2 kom

Za5 kom:

120 g polubijelog brasna

1jaje

2,5 dcl mineralne vode - gazirane
Prstohvat soli

Kokosovo ulje (ili suncokretovo)

Za nadjev:
60 g kravljeg posnog mekog sirai 2 zlice jogurta

25 DANA, .,

cca 10 jusnih zlica mueslia preliti
zagrijanim mlijekom

Priprema:

Pastrvu posoliti i premazati s malo ulja, dodati
grubo nasjeckan cesnjak i ispeti u pecnici
zajedno s narezanim komorac¢em. Mozete sve
umotati u aluminijsku foliju pa tako staviti pedi
na 200 stupnjeva oko 45 min. Krumpir na
kockice kuhati u posoljenoj vodi, kad je krumpir
skoro kuhan dodati blitvu i prokuhati dok blitva
ne povene. Ocijediti skoro svu vodu zatim
preliti s uljem na kome smo kratko preprzili
usitnjeni ceSnjak te sve malo zgnjeciti
kuhaCom, popapiriti.

NASA
PREPORUKA!

Priprema:

Jaje, brasno i mineralnu vodu umutiti u
gusto tekuce tijesto. Zagrijati tavu sa
zlicicom kokosovog ulja, kad se zagrije,
odliti viSak. Ispeci 2 palacinke, a ostatak
smjese ostaviti u hladnjaku za sutra.
Palacinke napuniti nadjevom vodeci racuna
o tome da nam treba ostati za jos
preostale 3 palacinke. Preostali nadjev
spremiti u hladnjak.

Namirnice za petak: integralni muesli, mlijeko obrano, banana, pastrva, blitva, krumpir, komorac, ulje
ceSnjak, HiPPiS Smoothie — Breskva i jabuka s bananom, kreker od rize, brasno polubijelo, sir, jogurt,

kokosovo ulje, mineralna voda

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



