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Dorucak

Bircher muesli

Priprema:

Izvaditi prethodno pripremljene
mueslije iz hladnjaka, dobro
promijesati i dodati sjeckano
svjeze voce.

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.

50 mlvode

2 do 3 Zlice sjeckanih jagoda ili drugog bobicastog sezonskog voca

Meduobrok

Jogurt s chia sjemenkama

Rucak

. o . Priprema:
Povrtno varivo s pile¢im prsima na naglo

Na zlicici ulja pirjati poriluk narezan na kolutice, ako
zelite dodati Zlicicu praha kurkume, dodati krumpir
nasjeckan na male kockice, mijesati sve oko 1 min te
dodati cvjetacu rastavljenu na manje ,cvjeti¢e” |
kupus narezan na trakice. Sve dobro promijesati i
dodati oko 200 ml vode. Kuhati dok povrce ne
omeksa, prema potrebi dodati jos vode. Pred kraj
dodati koncentrat rajcice, posoliti i popapriti.

Pileca prsa narezana na Snicle premazati sa zlicicom
ulja, posoliti, popapriti te kratko ispeci na grill tavici.

100 g mladog kupusa

100 g cvjetace

150 g poriluka

90 g krumpira

180 g pilecih prsa bez koze

2 zlic¢ice maslinovog ulja

20 g (cca 1 zlica) koncentrata rajcCice

Meduobrok

Voce ili HiPPiS SPORT - Banana breskva i grozde s integralnim zitaricama

Vecera

Sendvi¢ sa Sunkom i jajima uz salatu od krastavaca Priprema: ) N
Narezati krastavac na ploske, posoliti,

50 g kuhane nemasne $unke popapriti, dodati par kapi limunovog soka,

1 kuhano jaje sjeckani kopar i jogurt te promijesati. Salatu

posluziti uz sendvic zajedno sa Sunkom i

1 kriska (60 g) razenog kruha L
kuhanim jajima.

1 srednji krastavac
Malo svjezeqg kopra
2 zlice ¢vrstog jogurta

Namirnice za ponedjeljak: svjeze voce, jogurt, chia sjemenke, kupus, cvjetaca, poriluk, krumpir, pileca
prsa bez koze, maslinovo ulje, koncentrat rajcice, HiPPiS SPORT - Banana breskva i groZde s integralnim
Zitaricama, kuhana nemasna Sunka, jaje, razeni kruh, krastavac, kopar

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





