wWrap cu pui o S
si salata

Portii: 1
Ingrediente Dificultate: usor
e % avocado, decojit si feliat Timp de preparare: 10 minute

e 1linguritd de ulei de mdsline

e oregano/ierburi aromatice mixte (optional)
e 1linguritd de suc de Idmaie

e 40 g piept de pui gatit, tocat in bucdti mici
e 1wrap mare de fdind integrald

» 3 felii de castravete, tocate

e 3rosii cherry, injumdatdtite

e 2 MOrcov mic ras

Metodd
e Amestecati sucul de [dmaie, uleiul de masline si ierburile.
o Pasati avocado si intindeti-l pe wrap
e Addugati morcovul, castravetele, rosiile si puiul.
e Pliati marginile opuse ale wrapului si rulati-.
e Tdiati wrapul in jumdatate si puneti-l in punguta sau caserola
de prénz.

Completati punguta sau
caserola de prdnz cu

e 4 rosii cherry

e 1 portocald (in felii stropite
cu scortisoard)

o 1 felie de branzd cheddar cu
continut scdzut de grasimi
(209)

e sticld de apd

Alergeni
Gluten, lapte




Sandvis cu salata =
de oud

Portii: 1
Dificultate: usor

Timp de preparare: 10 minute
Ingrediente e R

o Felii subtiri de pdine din fdind integrald

e 1ou fiert

2 linguri de rucola

3 rosii cherry tdiate cubulete

lingurd de iaurt natural grecesc cu 0% grdsime
un varf de cutit de piper

Metodd
e Fierbeti oul intr-o cratitd micd cu apd timp de 10 minute.
Puneti-l in apd rece si I&sati-| s se rdceasca.
o Decojiti si pasati oul. Addugati o lingurd de iaurt natural
grecesc cu 0% grdsime si un varf de cutit de piper.
e Asezati umplutura de ou in interiorul feliilor subtiri de
pdine, impreund cu rucola si rosiile cherry

Completati punguta sau caserola
de pranz cu
e 6 pdstdi cu mazdre dulce (40 Q)
e 1lingurd de branzd de vaci (40 g)
cu 1 felie de ananas (52 g)
e sticld de apd

Alergeni
Gluten, ou, lapte




Wrap cu somon V"

Si

castravete oo,

Dificultate: usor
Timp de preparare: 10 minute

Ingrediente

53 g somon rosu sau roz din conserva

(1/4 dintr-o conservd de somon de 213 )

25 g brédnzd moale cu continut scdzut de grdsimi
suc de l[dmaie

piper negru

oregano, uscat

1 tortilla mare de fdind integrald

4 betisoare de castravete

frunze de salatd

Metodd

Intr-un castron, amestecati somonul cu brénza moale. Asezonati
cu cateva picdturi de suc de [dmdie, piper negru si presdrati cu
putin oregano.

Intindeti amestecul cu somon pe wrapul din tortilla.

Deasupra asezati betisoarele de castravete si salata si apoi rulati.

Completati punguta sau caserola

de prénz cu

Alergeni
Gluten, lapte, peste,
poate contine soia

%2 morcov si % dintr-un
castravete tdiat in betisoare

2 linguri de fructe de pddure
proaspete sau congelate (60 g)
1 vas mic de iaurt natural cu
continut scdzut de grdsimi e

sau alternativd pe bazd T

de plante (125 g) . M

sticld de apd




Rulouri cu morcov o« S
§i humus Portii: 1

Dificultate: usor

) Timp de preparare: 15 minute
Ingrediente

o 2 felii de pdine integrald groase

e 2 MOrcov mic ras

e 2 linguri de humus cu continut redus de grdsimi
e % linguritd de suc de |[dmdaie

Metoda

o Asezati 2 felii de pdine integrald subtiri pe un fund alb de
tocat si indepdrtati coaja/crusta cu ajutorul unui cutit.
Aplatizati pdinea cu ajutorul unui facdlet.

e Rd&zuiti jumdtate de morcov si addugati % linguritd de suc
de Idmaie.

o Intindeti humusul si morcovul ras pe fiecare felie de paine.

o Rulati stréns fiecare felie de pdine pentru a inchide
umplutura. Tdiati in 3. Poate fi servit cu betisoare.

Completati punguta sau
caserola de prdnz cu
o 4 fasii de ardei si 5 felii de
castravete
e 1 kiwi mediu tgdiat in
jumd&tate pentru a fi méncat
cu lingura
e 1 vas mic de iaurt natural cu
continut scdzut de grdsimi
sau alternativd pe bazd de
plante (125 g)
e sticld de apd

Alergeni
Gluten, susan, lapte,
poate contine soia




Sandvis cu ton si “>=
porumb dulce  eorii1

Dificultate: usor

Timp de preparare: 10 minut
Ingrediente IMPp €€ prep minute

e 50 g ton (jumdtate de conservd de ton in apd de izvor,
scurs bine)
e 1lingurd de porumb dulce din conservd  Ajte idei de

e 1% linguri de iaurt grecesc simplu, garnituré:
cu continut scdzut de grdsimi e 4 frunze de
e 1linguritd de suc de Idmaie spanac
e piper negru o 2 felii de rosii
o 2 felii de pdine integrald e Y avocado
Metodd

e Intr-un castron, amestecati tonul cu iaurtul grecesc cu
continut scdzut de grdsimi si porumbul dulce, sucul de Idmaie
si piperul negru padnd cand se combind bine.

« Intindeti amestecul de ton pe o felie de paine.

e Acoperiti cu spanac, avocado feliat si rosii (dacd utilizati) si
inchideti-I.

Completati punguta sau caserola
de préanz cu
 broccoli fiert sau flori de Alergeni
conopidd (fierbeti sau aburiti Gluten, lapte, peste,
doar cateva minute pentru a le
mentine verzi si usor crocante)
e mMAar
e 200 ml lapte cu 1% grdsime
sau alternativd pe bazd de
plante
e sticld de apd

poate contine soia




Cuscus colorat “>
cu pUi Portii: 1

Dificultate: nu prea complicat
Timp de preparare: 10 minute
Timp de gatire: 10 minute

Ingrediente
e 50 g cuscus (de preferintd faind integrald)

60 g piept de pui prdjit sau fiert

25 g mazdre fiartd

jumatate de rosie micd tocatd

4 felii de castravete tocate

2 felii de ardei rosu tocate

1lingurd de pdtrunjel sau coriandru tocat fin
1 linguritd de suc de Idmaie

2 lingurite de ulei de mdasline

Metoda
o Gatiti cuscusul conform instructiunilor de pe ambalaj.

Odatd ce |-ati preparat, aerati cuscusul cu o furculita.

e Addugati pui sau amestecul de fasole, mazdre, rosii,

castravete, ardei, pdtrunjel.

e Asezonati cu suc de l[dmdaie si ulei de mdsline. Amestecati

Completati punguta sau caserola

bine toate ingredientele.

! Alergeni
de pranz cu Gluten, lapte, poate
e 1 morcov mic, tdiat in betisoare contine soia

1 0ald de cocktail de fructe in suc
1 vas mic de iaurt natural cu
continut scdzut de grdsimi
sau alternativd pe bazd de
plante (125 g)

sticld de apd



Salatd de paste e
cu ton Portii: 1

Dificultate: nu prea complicat

Ingrediente Timp de preparare: 10 minute

o 2lingurite de ulei de mésline  Timp de gdtire: 10 minute

e suc de la o jumdtate de Idmaie

e un varf de cutit de piper negru

e un varf de cutit de ierburi aromatice amestecate uscate

e jumdatate de conservd de 102 g de ton scurs, in apd de

izvor (51 9)

e 65 g fusilli din fdind integrald

e 4 rosii cherry, tdiate in patru

e Y ardei, curdtat si tocat

Metodd
o Fierbeti pastele conform instructiunilor producdtorului si
scurgeti-le.

» Amestecati piperul negru, ierburile mixte, sucul de Idmaie
si uleiul de mdsline.

e Addugati legumele, tonul scurs si pastele gatite si
amestecati impreund.

Completati punguta sau Alergeni
caserola de préanz cu Gluten, peste
e betisoare de castravete
(%a dintr-un castravete)

e 12 struguri (injumatatiti)

o 1 felie de branzd cheddar
cu continut scdzut de
grasimi (209)

o sticld de apd




Sandvig cu amestec -

de legume

Ingrediente

1 morcov, feliat in bastonase

Portii: 4

Dificultate: nu prea complicat
Timp de preparare: 10 minute
Timp de gdtire: 25 de minute

1 ardei galben, curdtat si feliat gqndvis (pentru 1 persoand)

1 dovlecel, feliat R
1 ceapd rosie micd, tocatd .
2 cdni de ciuperci maro, feliate
2 lingurite de ulei de masline

2 lingurite de oregano uscat o
Sau rozmarin .

Metodd
e Porniti cuptorul si preincdlziti la 200C (ventilator 180C, marcaj

gaz 6).

% din amestecul de legume

2 felii medii de pdine integrald

2 linguri de humus cu continut
redus de grdsimi

cateva frunze de rucola

un strop de piper negru mdcinat

Asezati legumele tocate pe o tava de copt si presdrati % linguritd
de ulei de md&sline. Addugati oregano sau rozmarin si presdrati
piper negru. Coaceti timp de 20-25 de minute. Cel mai bine este
s@ faceti acest lucru in avans pentru a ldsa timp legumelor s& se

rdceasca.

« Intindeti humusul pe cele 2 felii de paine. Addugati legumele
rdcite si frunzele de rucola pe o felie de pdine. Puneti cealaltd
felie de pdine deasupra si apoi tdiati in jumdtate.

Completati punguta sau caserola de

prénz cu

5 c@psuni medii proaspete sau
congelate

1 vas mic de iaurt natural cu
continut scdzut de grdsimi sau
alternativd pe bazd de plante

(125 9)
sticld deapd

Alergeni
Gluten, lapte, susan,
poate contine soia



Salaté de paste cu <\

pesto si fasole pomi

Dificultate: moderat

Ingrediente Timp de preparare: 20 de minute
* 30 g paste crude albe, uscate Timp de gatire: 10 minute
e 30 g paste crude din fdind
integrald, uscate Pesto fara fructe cu coaja
e 50 g fasole mixtd din conservad, scursd lemnoasd
e 30 g rosii cherry * 70 g busuioc proaspat
e 30 g pesto fard fructe cu coajd lemnoasd ® 40 g parmezan
* 20 g ceapd rosie, crudd ® 40 g ulei de masline
e 20 g ardei e 9 g usturoi crud
* 20 g boabe de porumb dulce conservate ® 15 g suc de [dmaie
in apd, scurse ® Presdrati piper negru
Metoda

Completati punguta sau caserola
de prénz cu
* |aurt cu continut scdzut de

e 2 mandarine mici
e Sticld de apd&

Pentru a prepara pesto fard fructe cu coajd lemnoasd, puneti usturoiul
si busuiocul intr-un robot de bucdtdrie sau blender si pulsati de mai
multe ori pand cand totul este tocat grosier.

Addugati uleiul si piperul si procesati padnd cand totul este bine ames-
tecat. Dacd este foarte gros, addugati putin mai mult ulei de mdsline.
Addugati brénza si pulsati pdnd cand se amestecd.

Aduceti o oald mare de apd la fierbere. Ga&titi pastele conform
instructiunilor de pe ambalaj. Scurgeti si cldtiti pastele. Transferati
pastele intr-un castron mare.

Addugati 30 g de pesto la paste si amestecati padnd cand pastele sunt
bine acoperite. Amestecati usor fasoleaq, rosiile, ceapa rosie, ardeii si
porumbul dulce. Asezonati cu piper negru.

Decorati cu busuioc proaspat. Alergeni

Gluten, lapte

grasimi



