Dorucak

60 g vo¢nih muesli 160 m|

obranog mlijeka

Meduobrok

30 g (oko 3 kockice) sira ribanca

Rucak

Juha od mladog boba i peceni puredi file s povréem

150 g batata

150 g korijena celera
2 mini rajcice

1 rezanj CeSnjaka

1 Zlicica ulja

Za juhu:

100 g mladog boba

1 Zlica maslinovog ulja
1 rezanj ¢eSnjaka
Voda

Meduobrok

Sladoled od banane

1 banana srednje velicine

1 zli¢ica ruma

Vecera
Salata s tunom

100 g krumpira
50 g mladog graska

Par listova zelene salate

4 prepolovljene mini rajcice

3 incuna iz maslinovog ulja (dobro ocijedena)
120 g tune iz salamure

Zli¢ica maslinovog ulja i 50 g jogurta

180 g puredih prsa bez koze

Utorak
29.05.2018.

Priprema:
cca 10 zlica mueslia preliti sa zagrijanim mlijekom.

Priprema:
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29 DANA
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Pripremiti za poslijepodnevni meduobrok: jednu bananu
srednje veli¢ine oguliti, narezati na kolutice i staviti u
zamrzivac.

Meso narezano na deblje trakice, batat i

celer narezane na kockice staviti u
vatrostalnu posudu, poskropiti sa

zlicicom ulja, posoliti i promijesati, dodati
cijelu rajcice i ¢esnjak u ljusci. Pec¢i 10 min
poklopljeno te jo$ narednih cca 15 min

otklopljeno na 190 stupnjeva.

Bob skuhati, malo ohladiti i oguliti opnu
oko sjemenke. Nasjeckati ¢esnjak i jako
kratko ga poprziti na zagrijanom ulju,

dodati oguljeni bob, promijesati te

podliti s oko pol deci vode. Maknuti s
vatre i izmiksati Stapnim mikserom, po

potrebi dodati vode. Kada je bob

smiksan, dodati vode do Zeljene gustoce
i vratiti na vatru da prokljuca. Posiliti i

popapriti.

Priprema:

Skuhati krumpir narezan na kockice i
grasak. U zdjelu staviti par listova salate
na dno i rasporediti krumpir, grasak i

polovice rajcica. Na vrh rasporediti
incune (visak ulja s incuna upiti

kuhinjskim ru¢nikom). Tunu rastaviti u
male komadice i rasporediti po salati. Sve
preliti umakom od jogurta i maslinovog

ulja.

Namirnice za utorak: vo¢ni muesli, banane, sir ribanac u kockicama, mladi bob, pureca prsa bez koze i
kostiju, korijen celera, batat, cesnjak, rum, tuna iz salamure, mladi grasak, lisnata salata po izboru, cherry

rajcice, in¢uni iz ulja

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





