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Dorucak

200 g posnog mekog sira

50 g kiselog vrhnja s 12% m.m.

40 g (1 kriska) kruha od mijesanih Zitarica

80 g svjeze paprike (oko pola jednog srednjeg ploda)
Dvije polovice susenih rajcica

Ljuta papricica po zelji

Priprema:

Nasjeckati papriku na kockice,
usitniti susenu rajcicu. Pomijesati
sir i vrhnje te dodati papriku i suhu
rajcicu (ako imamo) i po zelji malo
ljute papricice te servirati uz kruh.

Meduobrok

Voce ili HiPPiS Smoothie - Jabuka i kruska s borovnicom + 5 badema

RLICCI k Priprema:

Lecu namoditi 15-tak min i skuhati u vodi.
Rizu skuhati odvojeno u posoljenoj vodi.
(Pozeljno je rizu prethodno namoditi preko
noci). Na Zlici ulja popirjajti luk, dodati
nasjeckanu mrkvu i korijen celera,te prema
potrebi podlijevati. Kad povrée omeksa,
dodati kuhanu lecu, koncentrat rajcice i
persin, te dodati vode da se dobije Zeljena
gustoca. Umak od lece i povréa posluziti uz
rizu i zelenu salatu.

Pripremimo bananu za meduobrok-
narezemo je na kolutice i stavimo u

Integralna riza s umakom od lece i povrca

50 g sirove lece

40 g sirove integralne rize

1 jusna Zlica ulja

250 g korijena celera

150 g mrkve

60 g luka (2 srednje glavice)

20 g koncentrata rajcice (cca 1 jusna zlica)
100 g zelene salate

Sjeckani persin

Sol, papar - prstohvat

zamrzivac.

Meduobrok Priprema:

Koluti¢e banane koje smo prethodno zamrznuli, izvadimo iz
Sladoled od banane zamrzivaca, ostavimo na sobnoj temperaturi dok malo ne

. omeksaju i stavimo u blender, dodamo Zlicicu ruma i
1 banana srednje velicine izmiksamo. Po Zelji dodamo dvije sitno sjeckane aromati¢ne
1 zlicica ruma jagode.
~

Vecera

1 kriska (40g) kruha od mijesanih Zitarica
Casica jogurta od 1509 (1.5% m.m.)

3 kriske kuhane nemasne Sunke

Zelena lisnata salata po izboru

Namirnice za utorak: svjezi sir-posni, kiselo vrhnje, kruh od mijesanih Zitarica, svjeze paprke, susene
rajcice, ljuta papricica, HiPPiS Smoothie - Jabuka i kruska s borovnicom, bademi, leca, integralna riza,
maslinovo ulje, celer, mrkva, luk, koncentrat rajcice, zelena salata, persin, banana, jagode, rum, jogurt,
kuhana nemasna Sunka, zobene pahuljice, orasasto vole, jabuka, grozdice, cimet, mlijeko

Napitci: voda, mineralna voda (umjereno), ¢ajevi, umjereno kava bez secera, HiPP sok s izvorskom vodom

Pripremiti dorucak za srijedu prema sljedecem receptu Bircher muesli

25 g sitnih zobenih pahuljica

15 g sjeckanih orasastih plodova (badem, ljesnjak, orah)

1/2 jabuke- krupno ribana

malo cimeta

10 g grozdica

50 ml mlijeka 1,5% m.m.

50 mlvode

2 do 3 Zlice sjeckanih jagoda ili drugog bobicastog sezonskog voca






