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Priprema:
40 g (4 u vrh pune Zlice) zobenih pahuljica-sitnih U dubokom tanjuru zgnjeciti bananu vilicom,
Pola srednje jabuke ili jedna mala vode. Ostaviti da pahuljice nabubre te zatim
1 7lica cijelih badema (10g) dodati bademe i sitno sjeckane jabuke. Sve

promijesati.

Meduobrok

HiPPis SPORT - Kruska, banana i grozde sa zobi

RLICCI k 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
oodlijevanje i mijeSanje rizoto dovrsiti na plodi za
Kkuhanje bez stavljanja u pecnicu.

Rizoto posluziti uz salatu od kuhane cikle i zaciniti
repic¢inim uljem i limunovim sokom.

Pileci rizoto sa salatom od cikle

120 g piletine bez kostiju i koze
60 g rize zarizoto

2/3 Zlice maslinovog ulja

Zlica sjeckanog persina

Sol, papar

200 g kuhane cikle za salatu
1 Zlic¢ica repicinog ulja
1 zlic¢ica soka od limuna

Meduobrok

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

Vecera Priprema:

Povrée ocistiti, Sampinjone narezati na
150 g $ampinjona cetvrtine, batat i celer na kockice srednje
100 g batata velicine te sve staviti u vatrostalnu posudu s
100 g celera-korijen poklopcem. Rezanj ¢esnjaka staviti
Zli¢ica ulja neoguljen. Preliti sa zlicicom ulja, posoliti,

popapriti, dobro promijesati te staviti u
zagrijanu pecnicu da se 15 min pece
poklopljeno, a zatim otklopljeno dok batat
ne bude mekan.

Cesnjak

Namirnice za utorak: zobene pahuljice, banana, jabuka, badem, piletina, cikla, riza, persin, limun,
repi€ino ulje, jogurt, Sampinjoni, batat, celer, cesnjak, HiPPiS SPORT - Kruska, banana i grozde sa zobi

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





