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TiV2 kriske (90 g) razenog kruha
CasSicajogurtaod 200 g (1.5% m.m.)
2 kriske (30 g) kuhane nemasne Sunke

kcal
Meduobrok ca 100

Jedna srednje velika jabukaili 2 kivija 7 ili HiPPiS Smoothie

Ruéak  keal

525 Priprema:

Omlet s prosom i povréem Proso skuhati odvojeno s malo soli. Na Zlicici ulja
popirjati poriluk narezan na kolutice, tikvice narezane

1 cijelo jaje + 2 bjelanjka na polumjesece te prema potrebi podliti vodom. Kad
40 g sirovog prosa (cca 120g kuhanog) povrée omeksa, dodati 1 cijelo jaje i 2 bjelanjka (koje
150 g poriluka prethodno zajedno razmutimo). Posluziti uz kuhano
200 g tikvica broso. Kao salatu posluziti naribanu mrkvu s malo soli,
1Zli¢ica ulja zlicicom repicinog ili maslinovog uljai 2 - 3 kapi
150 g mrkve za salatu limunovog soka.
1 zli€ica repicinog ili maslinovog ulja

Sol, papar ili zacini po zelji

NASA
PREPORUKA!

kcal
Meduobrok o

Voce ili HiPPiS SPORT - Kruska bananai grozde sa zobi

. kcal
Vecera 351

Priprema:

Na pola Zlice ulja popirajti povrée da malo
omeksa. UmijeSati ga u kuhanu palentu i
smjesu izliti u kalup za pecenje kojemu ste
na dno dodali preostalu Zli€icu ulja i staviti
u peénicu na 10-tak minuta da porumeni.

Palenta s povrécem

60 g mrkve (jedna manja mrkva)

100 g kelja

100 g crvene paprike narezane na kockice

1 zlica bucinog ulja

35 g kukuruzne krupice

Sol, papar

Palenta:

35 g (cca 3 Zlice) kukuruzne krupice skuhati s 140
ml vode i prstohvatom soli

Namirnice za utorak: razeni kruh, jogurt, kuhana Sunka, jabuka ili kivi, jaja, proso, mrkva, tikvice, poriluk,
maslinovo ulje, HiPP BIO repicino ulje, HiPPiS SPORT-KruSka banana i grozde sa zobi, kukuruzna krupica,
kelj, svjeza crvena paprika, bucino ulje (ili maslinovo).

Napitci: voda, mineralna voda (umjereno), ¢ajevi, umjereno kava bez Secera, HiPP sok s izvorskom vodom
(100mI=15kcal)



