Wrap z kurczakiem <
i Sol'otkq Porcje: 1

Poziom trudnosci: tatwy

Sktadniki Czas przygotowania: 10 minut

e Y awokado, obranego i pokrojonego w plasterki

e 1tyzeczka oliwy z oliwek

e oregano/mieszanka ziét (opcjonalnie)

e 1tyzeczka soku z cytryny

e 40 g piersi z kurczaka, ugotowanej i drobno posiekanej
e 1duzy wrap petnoziarnisty

o 3 plasterki ogdérka, pokrojone w kostke

e 3 pomidorki koktajlowe, pokrojone na potéowki

e % matej marchewki, startej na tarce

Sposdéb przygotowania
e Wymieszaj sok z cytryny, oliwe z oliwek i ziota.
e Rozgnie¢ awokado i posmaruj nim wrap
e Dodaj marchew, ogoérek, pomidorki i kurczaka.
e Zawin przeciwlegte krawedzie wrapa do $rodka i zwint w rulon.
e Przekroj wrapa na poéti wtéz do pudetka na lunch.

Alergeny
Gluten, mleko

Dotéz do pudetka:

e 4 pomidorki koktajlowe

e 1 pomarancza (podziel na
czqstki, posyp cynamonem)

* 1plasterek (20 g) sera
cheddar o obnizonej
zawartosci ttuszczu

e butelka wody




Kanapka z satatkq =
jajecznq

Porcje: 1
Poziom trudnosci: fatwy

Czas przygotowania: 10 minut
Sktadniki

e Pieczywo kanapkowe z magki petnoziarniste;j

e 1jajko, ugotowane

2 tyzki rukoli

3 pomidorki koktajlowe, pokrojone w kostke
1tyzka jogurtu naturalnego 0% w stylu greckim
szczypta pieprzu

Sposéb przygotowania
e Umiesc¢ jajko w matym rondelku z wodq i gotuj 10 minut.
W16z do zimnej wody i pozostaw do ostygniecia.
o Obierz jajko ze skorupki i rozgniec¢ je. Dodaj tyzke jogurtu
naturalnego 0% w stylu greckim i szczypte pieprzu.
e Posmaruj nadzieniem jajecznym kanapke, dodaj rukole
i pomidorki koktajlowe

Dotdéz do pudetka: Alergeny

e 6 strqczkow groszku Gluten, jajko, mleko
cukrowego (40 Q)

o 1tyzka serka wiejskiego
(40 9) z 1 plasterkiem
ananasa (52 g)

e butelka wody




Wrap z tososiem e
i Ogél‘klem Porcje: 1

Poziom trudnosci: tatwy
Sktadniki Czas przygotowania: 10 minut

e 53 g czerwonego lub rézowego tososia z puszki
(Vs puszki tososia 213 g)
» 25 g miekkiego sera o obnizonej zawartosci ttuszczu
e sok z cytryny
e pieprz czarny
e 0Oregano suszone
e 1duza tortilla petnoziarnista
e 4 stupki ogdrka
* liscie sataty

Sposdb przygotowania
e Wymieszaj w misce tososia z miekkim serem. Dopraw
kilkoma kroplami soku z cytryny, czarnym pieprzem i posyp
odrobing oregano.
o Natdz paste z tososia na wrap z tortilli.
o Dodaj stupki ogoérka i satate, a nastepnie zawin tortille.

Dotéz do pudetka:

e % marchewkii % ogdrka,
pokrojone w stupki

o 2tyzki Swiezej lub mrozonej
mieszanki owocoéw jagodowych
(60 9)

e 1 mate opakowanie
odttuszczonego jogurtu
naturalnego lub zamiennika
roslinnego (125 Q)

e butelka wody

Alergeny
Gluten, mleko, ryby,
moze zawierac soje




Roll-upy z marchewkq “
i humusem

Porcje: 1
Poziom trudnosci: tatwy

Czas przygotowania: 15 minut
Sktadniki

e 2 kromki gruboziarnistego pieczywa razowego
e % matej marchewki, startej na tarce

e 2 1tyzki humusu o obnizonej zawartosci ttuszczu
e Y tyzeczki soku z cytryny

Sposéb przygotowania

e Potdz 2 kromki gruboziarnistego pieczywa razowego na biatej
desce do krojenia i odkroj skorki. Rozwatkuj chleb watkiem do
ciasta.

o Zetrzyj pot marchewkii dodaj do niej % tyzeczki soku z cytrynuy.

e Posmaruj chleb humusem, posyp startg marchewka.

e Zawin ciasno kazdg kromke chleba, aby zamkng¢ nadzienie
w $rodku. Pokroj na 3 czesci. Mozna jes¢ pateczkami.

Dotéz do pudetka:

e 4 paski paprykii5 plasterkéw
ogorka

e 1 $rednie kiwi przekrojone na
pot do zjedzenia tyzkq

e 1 mate opakowanie
odttuszczonego jogurtu
naturalnego lub zamiennika
roslinnego (125 g)

e butelka wody

Alergeny
Gluten, sezam, mleko,
moze zawierac soje




Kanapka z turiczykiem =
i kukurydzq cukrowq

Porcje: 1
Poziom trudnosci: tatwy
Czas przygotowania: 10 minut

Sktadniki
e 50 g tunczyka (pot puszki
tunczyka w wodzie Zrodlane;,
dobrze odsqgczonego)
o 11yzka kukurydzy cukrowej w puszce Nhe pomysty na

e 1% tyzki odttuszczonego jogurtu dekoracje:
greckiego e 4 liscie szpinaku

e 11yzeczka soku z cytryny » 2 plasterki

e pieprz czarny pomidora

2 kromki pieczywa razowego » Y% awokado

Sposéb przygotowania
e Wymieszaj w misce tunczyka z odttuszczonym jogurtem
greckim i kukurydzg cukrowq, sokiem z cytryny, czarnym
pieprzem, az sktadniki potqgczq sie.
e Posmaruj pastq z tunczyka jedng kromke chleba.
e Dodaj szpinak, pokrojone awokado i pomidora (jesli go
uzywasz) i zamknij kanapke drugg kromka chleba.

Dotdz do pudetka:

e Ro&zyczki z gotowanych
brokutéw lub kalafioréow
(obgotuj w wodzie lub na parze
przez kilka minut, aby pozostaty
zielone i lekko chrupkie)

e jabtko

e 200 ml mleka 1% lub
zamiennika roslinnego

e butelka wody

Alergeny
Gluten, mleko, ryby,
moze zawierac soje




Kolorowy kuskus "‘1"
z kurczakiem

Porcje: 1
Poziom trudnosci: niezbyt trudny
Czas przygotowania: 10 minut

Sktadniki Czas gotowania: 10 minut

e 50 g kuskusu
(najlepiej z maki petnoziarnistej)

e 60 g piersi z kurczaka, grillowanej lub gotowane;j

e 25 g groszku, gotowanego

e po&t matego pomidora, pokrojonego w kostke

e 4 plasterki ogorka, pokrojone w kostke

o 2 plasterki czerwonej papryki, pokrojone w kostke

e 1tyzka drobno posiekanej pietruszki lub kolendry

e 1tyzeczka soku z cytryny

e 2tyzeczki oliwy z oliwek

Sposéb przygotowania
o Ugotuj kuskus zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Przemieszaj gotowy kuskus widelcem.
e Dodaj kurczaka lub mieszang fasole, groszek, pomidor,
ogorek, papryke, pietruszke.
e Dopraw sokiem z cytryny i oliwg z oliwek. Dobrze
wymieszaj wszystkie sktadniki.

Dotéz do pudetka: Alergeny
e 1 mata marchewka, pokrojona w stupki
e 1 opakowanie koktajlu owocowego
e 1 mate opakowanie

odttuszczonego jogurtu

naturalnego lub zamiennika

roslinnego (125 Q)
e butelka wody

Gluten, mleko,
moze zawierac soje




Satatka makaronowa o S
z tunczykiem

Porcje: 1

Poziom trudnosci: niezbyt trudny
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 10 minut

Sktadniki
e 2tyzeczki oliwy z oliwek
sok z potowy cytryny
e Szczypta pieprzu czarnego
e szczypta mieszanki suszonych ziot
e p&t puszki 102 g odsgczonego tuniczyka w wodzie
zrodlanej (51 9)
e 65 g petnoziarnistego makaronu swiderki
e 4 pomidorki koktajlowe, pokrojone w ¢wiartki
e Y papryki, bez pestek, pokrojonej w kostke

Sposéb przygotowania
e Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu
i odcedz.
e Wymieszaj czarny pieprz, mieszanke zidt, sok z cytryny
i oliwe z oliwek.
e Dodaj warzywa, odsqgczonego tunczyka i ugotowany
makaron i wymiesza.

Alergeny

Dotdz do pudetka: Gluten, ryba

e Y 0gorka pokrojonego w stupki

e 12 winogron (pokrojonych na
potdwki)

e 1plasterek (20 g) sera
cheddar o obnizonej
zawartosci ttuszczu

e butelka wody




Kanapka z mieszankq 3
WCH"ZQWI‘\Q Porcje: 4

Poziom trudnosci: niezbyt trudny
Czas przygotowania: 10 minut

Sktadniki Czas gotowania: 25 minut

e 1 marchewka, pokrojona w stupki

» 1z06tta papryka, bez pestek, Kanapka (1 porcja)
pokrojona w plasterki * % mieszanki warzywne;

e 1 mini cukinia, pokrojona w plasterki  ® 2 $rednie kromki pieczywa

* 1 mata czerwona cebula, posiekana razowego
w kostke e 2 tyzki humusu o

e 2 filizanki brqzowych pieczarek, obnizonej zawartosci
pokrojonych w plasterki tuszczu

e 2tyzeczkioliwy z oliwek * garsc lisci rukoli

e 2 tyzeczki suszonego oregano lub * szczypta mielonego
rozmarynu Czarnego pieprzu

Sposdb przygotowania

e Wiqcz piekarnik i rozgrzej go do 200C (180C z termoobiegiem,
oznaczenie mocy 6).

e Ut6z pokrojone warzywa na blasze do pieczenia i polej %
tyzeczki oliwy z oliwek. Dodaj oregano lub rozmaryn i posyp
szczyptq czarnego pieprzu. Piecz przez 20-25 minut. Najlepigj
zrobi¢ to wczesniej, aby warzywa ostygty.

e Posmaruj 2 kromki chleba humusem. Na jednej kromce chleba
utdz warzywa i liscie rukoli. Przykryj drugg kromkaq chleba,

a nastepnie przekroj na pot. Alergeny

Gluten, mleko, sezam,

Dotdz do pudetka: . N
moze zawierac soje

* 5 drednich $wiezych lub mrozonych
truskawek

* 1 mate opakowanie odttuszcz-onego
jogurtu naturalnego lub
zamiennika roslinnego (125 g)

e butelka wody




Satatka z makaronem, -
pesto i fasolq loseé porcji:

Poziom trudnosci: umiarkowany

Sktadniki Czas przygotowania: 20 minut
* 30g suszonego, biatego surowego Czas gotowania: 10 minut
makaronu

e 30g suszonego, petnoziarnistego
surowego makaronu

® 50g odsqczonej fasoli mieszanej z puszki

* 30g pomidorkow koktajlowych

e 30g pesto bez orzechoéw

e 20g surowej, czerwonej cebuli

e 20g papryki

* 20g stodkiej kukurydzy z puszki,
odsqczonej z wody

Pesto bez orzechéw

e 70g swiezej bazylii

* 40g sera parmezan

* 40g oliwy z oliwek

* 99 surowego czosnku
* 159 soku z cytryny

® szczypta czarnego

pieprzu

Sposdb przygotowania

e Aby przyrzgdzi¢ pesto bez orzechdw, umiesc czosnek i bazylie w
robocie kuchennym lub blenderze, i kilkoma krétkimi ruchami utrzy;j
sktadniki na grubo.

e Dodaj oliwy i pieprzu, nastepnie kontynuuj, az do uzyskania jednolitej
konsystencji. Jesli stanie sie bardzo gesta, dodaj troche wiecej oliwy
z oliwek.

¢ Dodaj ser i miksuj krotkimi ruchami, az sktadniki sie dobrze potgczaq.

* Zagotuj w garnku duzq ilos¢ wody. Ugotuj makaron zgodnie z
instrukcjg na opakowaniu. Odcedz i optucz makaron. Przetdz
makaron do duzej miski.

¢ Dodaj 30g pesto do makaronu i wymieszaj doktadnie. Delikatnie
wymieszaj fasole, pomidory, czerwonq cebule, papryke i kukurydze
cukrowq. Dopraw czarnym pieprzem.

e Udekoruj $wiezqg bazyliq.

Alergeny
gluten, mleko

Do pudetka na lunch dotéz
* jogurt niskottuszczowy
e 2 mate mandarynki
e butelke wody




