Dorucak

Omlet s povréem

Priprema:
Na Zlicici ulja popirjati bijeli dio mladog luka narezanog na

Nedjelja
10.06.2018.
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kolutic¢e, dodati tikvice narezane na manje kockice, rajcice

1 cijelo jaje + 2 bjelanjka
150 g mladog luka

narezane na Cetvrtine te prema potrebi podliti vodom. Posoliti,
popapriti. Kad povrce omeksa, dodati nasjeckani zeleni dio

200 g tikvica mladog luka te odmah zatim 1 cijelo jaje i 2 bjelanjka (koje
1 Zlica ulja prethodno zajedno razmutimo). Ispeci na laganoj vatri s obje
3 cherry rajcice strane.

Meduobrok

HiPPiS SPORT - Banana breskva i grozde s integralnim zitaricama

Rucak

Pileci rizoto s ljetnom salatom

120 g piletine bez kostiju i koze

60 g rize zarizoto

2/3 zlice maslinovog ulja

Zlica sjeckanog persina

Sol, papar

100 g mijesane lisnate mlade salate (zelena
salata, rikola, mladi Spinat, matovilac)
1 rotkvica

2 cherry rajcice

Kapare (po zelji)

1 zli¢ica HiPP BIO repicinog ulja

iCica soka od limuna

iCica aceta balsamica
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Meduobrok

200 g jogurta s 1,5% m.m.

Vecera
Riblja juha

120 g skarpine ili oslica
30 g luka

1 Zlicica ulja

50 g celer- stapke

1 Zlicarize

Priprema:

U dubljoj posudi koja moze i¢i u peénicu zagrijati
maslinovo ulje i staviti ocis¢enu i opranu rizu. Kratko
mijesati rizu na ulju te dodati 6 zlica vode i ostaviti
da se pirja nekoliko minuta. Dodati piletinu
narezanu na manje komade i podliti s jednom
casom povrtnog temeljca ili vode. Posoliti, popapriti,
dodati persin i staviti u pecnicu zagrijanu na 220
stupnjeva na pola sata. Druga je varijanta da uz
nodlijevanje i mijesanje rizoto dovrsiti na ploci za
Kkuhanje bez stavljanja u pecnicu.

Pomijesati zelenu lisnatu salatu s rotkvicom
naribanom na tanke listi¢e i rajcicu razrezanu na
Cetvrtine, dodati ulje, imunov sok, aceto i kapare te
pomijesati.

Priprema:

Na maslinovom ulju pirjati cesnjak i luk te
dodati zavrelu vodu, na komade narezanu
skarpinu, na stapice narezan celeriispranu
rizu. Posoliti, popapriti i kuhati oko 15 min.

Namirnice za nedjelju: jaja, mladi luk, tikvice, ulje, HiPPiS SPORT - Banana breskva i groZde s integralnim
Zitaricama, piletina, riza, maslinovo ulje, luk, lisnata salata, rotkvica, persin, HiPP BIO repicino ulje,
limunov sok, aceto, kapare, jogurt, skarpina (ili osli¢), celer-stapke, cherry rajcice, zobene pahuljice,

orasasto voce, jabuka, cimet, grozdice

Napitci: voda, mineralna voda (umjereno), cajevi, umjereno kava bez Secera, HiPP sok s izvorskom vodom

Pripremiti dorucak za ponedjeljak prema sljedeem receptu:

25 g sitnih zobenih pahuljica

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

1/2 jabuke - krupno ribana

malo cimeta

10 g grozdica

50 mljogurta 1,5% m.m. i 50 ml vode

2 do 3 Zlice sjeckanih jagoda ili drugog bobicastog sezonskog voca

Bircher muesli za dorucak






