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Dorucak

1i% kriske (90g) razenog kruha
Casica jogurta od 200g (1.5% m.m.)
2 kriske (30 g) kuhane nemasne Sunke

il
Meduobrok .
e

Voce ili HiPPiS SPORT - Kruska, banana i grozde sa zobi \Sf

Rucak

Teletina s pecenim povréem Priprema:

Meso premazati s pol Zlice ulja, soli, paprom i
zacinima po zelji. Povrcée oguliti pa batati krumpir
narezati na vece kocke, a celer na nesto manje.
Cesnjak ostaviti u ljusci. SloZiti povrée u zeljeznu ili
keramicku posudu za pecenje, politi zlicom ulja,
posoliti i sve promijesati. U sredini posude napraviti
mjesta za meso. Pecnicu zagrijati na 200 stupnjeva,
staviti poklopljenu posudu i peci oko 45 min dok
povrée ne bude mekano. Ce$njak istisnuti iz kore |
pastu iskoristiti kao dodatak uz meso i povrce.

150 g batata

150 g mladog krumpira

180 g nemasne teletine (kare)
1.5 jusne Zlice maslinovog ulja
300 g korijena celera

2 reznja ¢eSnjaka

Meduobrok

1 nektarina ili 2 marelice i 5 badema

Vecera

Salata od cvjetace

1009 cvjetace

50 g mladog (baby) Spinata

2-3 fileta slanih in¢una u ulju

Malo limunovog soka ili jabu¢nog octa

1 rezanj CeSnjaka po zelji

Dvije polovice suhe rajCice (ako nemate moze i 3 mini rajcice narezane na pola)
2 jaja

Priprema:

Cvjetacu rastaviti na male cvjetice i skuhati na pari ili u malo vode. Paziti da se ne prekuha i da ostane
hrskava. Tvrdo skuhati jaja. Dok se cvjetaca i jaja kuhaju, nasjeckati ocijedene filete incuna i suhe
rajCice (ako koristite svjeze mini rajCice, samo ih razrezati na pola). Ako Zelite, nasjeckati i cesSnjak.
Iscijediti limunov sok ili ocat pomijesati s par zlica vode. Izvaditi cvjetacu u zdjelu za salatu, poprskati
je otopinom octa ili imunovim sokom, te dodati sjeckane in¢une i rajcice (tko zeli i cesnjak). Zatim
dodati listice mladog Spinata i pomijesati. Jaja narezati na Cetvrtine i staviti povrh salate.

Namirnice za cetvrtak: kruh, jogurt, nemasna kuhana sSunka, HiPPiS SPORT - Kruska, banana i groZde
sa zobi, teletina, batat, mladi krumpir, celer, cesnjak, maslinovo ulje, nektarine, bademi, cvjetaca, mladi
Spinat, jaja, fileti incuna u ulju, limun, ¢esnjak, suha rajcica

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





