IDEI DE “PACHETEL”
PENTRU LA SCOALA

1. Wrap cu pui si legume
Timp de preparare: 10 minute

Mod de preparare:

Taie pieptul de pui in felii subtiri si asezoneaza-le cu putina sare si piper.

Prepara pieptul de pui la grill, fara ulei, circa 2-3 minute pe fiecare parte, astfel incat sa nu fie prea uscat.
Dupa ce s-a gatit, scoate carnea pe un tocator si tai-o in felii foarte subtiri.

Amesteca iaurtul grecesc cu putina sare, piper si zeama de lamaie, astfel Incat sa creezi un dressing usor
siracoritor.

Curata castravetele de coaja si taie-] marunt.

Spala rosia si tai-o si pe ea marunt, Indepartand zeama din ea.

Spala spanacul baby, daca pe ambalaj nu scrie ca este spalat in prealabil.

Pune legumele pe lipia integrala, dupa care adauga bucdtile de carne si dressing-ul din iaurt.

Ruleaza lipia si inveleste un sfert din ea in folie alimentara, astfel incat sa nu cada din ea ingredientele.
Serveste wrap-ul pe loc sau la pachet.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrala, 100 g piept de pui, % castravete, %2 rosie, 10 g
spanac baby, 50 g iaurt grecesc, sare, % lamaie, piper

2. Wrap cu ton, porumb si legume
Timp de preparare: 5 minute

Mod de preparare:
* Curata ceapa rosie si tai-o marunt.
Spala salata verde si rupe-o marunt cu mana.
Scurge tonul de zeama din conserva.
Procedeaza la fel si cu porumbul fiert.
* Pune legumele pe lipia integrald, dupa care adauga bucatile de ton.
Asezoneaza ingredientele cu putina sare si zeama de lamaie.
Ruleaza lipia si inveleste un sfert din ea in folie alimentar3, astfel incat sa nu cada din ea ingredientele.
Serveste wrap-ul pe loc sau la pachet.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrald, 100 g ton bucati la conserva (in suc propriu),
30 g porumb la conserva, 2 frunze de salata verde, ¥4 ceapa rosie, sare, % lamaie.



3. Wrap cu prosciutto crudo si legume
Timp de preparare: 5 minute

Mod de preparare:

Curata castravetele si taie-1 in felii subtiri.

Curata morcovul si da-1 pe razatoare.

* Spala ardeiul si taie-11n felii subtiri.

Spala spanacul baby, daca pe etichetd nu este mentionat ca a fost spalat in prealabil.
Taie prosciutto crudo in bucati mai mici.

Prepara dressing din mustar, zeama de lamaie si miere.

Pune legumele pe lipia integrald, dupa care adauga prosciutto crudo.

Asezoneaza ingredientele cu dressing-ul rezultat.

Ruleaza lipia si inveleste un sfert din ea in folie alimentar3, astfel incat sa nu cada din ea ingredientele.
* Serveste wrap-ul pe loc sau la pachet.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrala, 50 g prosciutto crudo, 10 g spanac baby, %2
morcov, ¥ castravete, % ardei, 1 lingurita mustar, % lamaie, % lingurita de miere.

4. Wrap cu mozzarella si legume
Timp de preparare: 5 minute

Mod de preparare:

Spala ceapa verde si tai-o marunt.

Spala spanacul baby, daca pe ambalaj nu scrie ca a fost spalat in prealabil.
Curata castravetele de coaja si taie- felii subtiri.

Spala rosia si tai-o si pe ea felii subtiri.

Taie si mozzarella in felii subfiri.

* Toaca rondele subtiri maslinele fara sambure.

Pune legumele pe lipia integrald, dupa care adauga feliile de mozzarella.
Asezoneaza ingredientele cu putina sare.

Ruleaza lipia si inveleste un sfert din ea in folie alimentar3, astfel incat sa nu cada din ea ingredientele.
* Serveste wrap-ul pe loc sau la pachet.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrala, 60 g mozzarella, 1 castravete, ¥ rosie, 20 g
spanac baby, 1 fir ceapa verde, 10 g masline (fara sambure).



5. Wrap cu crema de branza si legume
Timp de preparare: 5 minute

Mod de preparare:
Spala mararul si toaca-1 marunt.
Amesteca crema de branza (branzica moale si slabad) cu mararul tocat si putina sare.

* Curata avocado si taie- felii subtiri.
* Spala ardeiul, curata-1 si taie-l felii subtiri.
* Procedeaza la fel si cu castravetele.

Spala frunzele de salata verde si rupe-le In bucati mici.

Pune legumele pe lipia integrald, dupa care adauga crema de branza cu marar.

Asezoneaza ingredientele cu putina sare.

Ruleaza lipia si inveleste un sfert din ea in folie alimentard, astfel incat sa nu cada din ea ingredientele.
* Serveste wrap-ul pe loc sau la pachet.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrala, % avocado, 100 g crema de branza (branzica
moale si slaba), % ardei, ¥ castravete, 2 frunze de salata verde, marar, sare.

6. Wrap cu oua si legume
Timp de preparare: 10 minute

Mod de preparare:

Pune ouale la fiert intr-o oala cu apa.

Dupa ce oudle au fiert bine, curata-le de coaja si taie-le felii subtiri.

Pentru dieta de 1500 de calorii, indeparteaza galbenusul de la un ou si taie albusul fiert in felii subtiri.

* Curata avocado si taie- felii subtiri.
* Procedeaza la fel si cu castravetele.
* Spala spanacul baby, dacd pe ambalaj nu scrie ca a fost spalat in prealabil.

Pune legumele pe lipia integrald, dupa care adauga ouale fierte taiate in felii subtiri.

Asezoneaza ingredientele cu putind sare si zeama de lamaie.

Ruleaza lipia si inveleste un sfert din ea in folie alimentard, astfel incat sa nu cada din ea ingredientele.
* Serveste wrap-ul pe loc sau la pachet.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrala, 1 ou, % avocado, % castravete, 20 g spanac
baby, %4 lamaie, sare.



7. Wrap cu mix Mexican

Timp de preparare: 5 minute

Mod de preparare:

* Curata avocado si taie-1 felii.

* Scurge fasolea rosie de zeama din conserva si clateste-o cu apa rece.

* Scurge si porumbul de zeama din conserva.

* Spala salata verde si rupe-o in bucati mici.

* Spala ceapa verde si tai-o bucati.

* Pune toate ingredientele pe lipia integrala.

* Asezoneaza ingredientele cu putina zeama de lamaie si sare.

* Ruleaza lipia ca pe o rulada si masa este gata.

* Daca nu ai timp sa mananci acasa, il poti pune in folie alimentara si lua la pachet.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrala, ¥ avocado, 80 g fasole rosie conserva, 40 g
porumb conserva, 2 frunze de salata verde, 1 fir ceapa verde, zeama de lamaie, sare.

8. Wrap cu pui si tzatziki
Timp de preparare: 10 minute

Mod de preparare:

* Taie pieptul de pui subtire si asezoneaza-l cu putina sare.

* Pune carnea intr-o tigaie tip grill incinsa (fara ulei) si las-o 3-4 minute.

* Intoarce carnea pe cealalti parte si mai las-o inci 2 minute.

* Scoate carnea pe un tocator si tai-o felii subtiri.

* Intre timp, curiti jumitate de castravete, di-1 pe rizitoare si amesteci-1 cu iaurtul grecesc si un praf de
sare.

* Spala spanacul baby, daca pe eticheta nu scrie ca a fost spalat in prealabil.

* Pune spanacul baby pe lipia integral3, adauga peste el castravetele, ceapa verde si pieptul de pui.

* Asezoneaza ingredientele cu tzatziki, dupa care ruleaza lipia integrala ca pe o rulada.

* Daca nu ai timp sa mananci acasg, 1l poti pune in folie alimentara si lua la pachet, astfel incat sa nu sari

peste micul dejun.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integralda, 100 g piept de pui, 50 g iaurt grecesc, 1
castravete, 1 fir ceapa verde, 20 g spanac baby, sare.



9. Wrap cu somon afumat, avocado si legume

Timp de preparare: 5 minute

Mod de preparare:

* Taie somonul afumat in fasii subtiri.

* Curata avocado si taie-1 felii subtiri.

* Procedeaza la fel si cu castravetele.

* Spala spanacul baby, daca pe etichetad nu scrie ca a fost spalat in prealabil.

* Spala rosia, indeparteaza-i miezul zemos si tai-o in felii subtiri.

* Pune spanacul baby pe lipia integrald, adauga peste el castravetele, avocado, rosia si somonul afumat.

* Asezoneaza ingredientele cu zeama de lamaie si putina sare, dupa care ruleaza lipia integrala ca pe o
rulada.

* Daca nu ai timp sa mananci acasa, il poti pune in folie alimentara si lua la pachet, astfel incat sa nu sari

peste micul dejun.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrala, 70 g somon afumat, %2 avocado, 1 castravete,
¥ rosie, 20 g spanac baby, %4 lamaie, sare.

10.Wrap cu vita si legume la grill
Timp de preparare: 10 minute

Mod de preparare:

* Taie muschiul de vita subtire si asezoneaza-l cu putin piper.

* Pune carnea intr-o tigaie tip grill Incinsa (fara ulei) si las-o 3 minute.

* Intoarce carnea pe cealaltd parte si mai las-o inci 2 minute.

* Scoate carnea pe un tocator si tai-o felii subtiri.

* Intre timp, curiti castravetele de coaji si taie-1 felii subtiri.

* Procedeaza la fel si cu avocado.

* Spala spanacul baby, daca pe eticheta nu scrie ca a fost spalat in prealabil.

* Pune spanacul baby pe lipia integrald, adauga peste el castravetele, ceapa verde, avocado si muschiul de
vita.

* Asezoneaza ingredientele cu putina sare, dupa care ruleaza lipia integrala ca pe o rulada.

* Daca nu ai timp sa mananci acas3, il poti pune in folie alimentara si lua la pachet, astfel incat sa nu sari

peste micul dejun.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrala, 100 g muschi de vita, %2 avocado, 1 castravete,
1 fir ceapa verde, 20 g spanac baby, sare.



11.Sandwich cu ton si porumb
Timp de preparare: 5 minute

Mod de preparare:

Daca 1ti doresti ca sandwich-ul sa fie crocant, poti praji painea la toaster sau intr-un grill ori o tigaie
antiaderenta (fara ulei).

Scurge tonul de zeama din conserva si marunteste-1.

Scurge porumbul de zeama din conserva.

Taie castravetele murat in felii subtiri.

Amesteca tonul cu porumbul, dupa care pune-1 pe o felie de paine.

Adauga feliile de castravete murat.

Acopera sandwich-ul cu o felie de paine integrala.

Daca urmezi dieta de 1200 de calorii, taie felia de pdine pe jumatate si prepara un mini sandwich.
Daca nu ai timp sa mananci acasa, il poti pune in folie alimentara si lua la pachet.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 2 felii pdine integralad (sau cu maia), 80 g ton bucati la conserva

(in suc propriu), 1 lingura porumb la conserva, 2-3 felii castravete murat.

sare.

12.Sandwich cu crema de avocado si ou
Timp de preparare: 10 minute

Mod de preparare:

Daca iti doresti ca sandwich-ul sa fie crocant, poti praji painea la toaster sau intr-un grill ori o tigaie
antiaderenta (fara ulei).

Pune ouale la fiert intr-o oala cu apa.

Dupa ce au fiert, curata oudle de coaja.

Taie ouale in rondele subtiri.

Intre timp, paseazi avocado si amesteca-l cu sare si zeama de limaie.

Intinde cremi de avocado pe paine, dupa care adaugi feliile de ou.

Acopera sandwich-ul cu o felie de paine integrala.

Daca urmezi dieta de 1200 de calorii, taie felia de paine pe jumatate si prepara un mini sandwich.
Daca nu ai timp sa mananci acasa, il poti pune in folie alimentara si lua la pachet.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 2 felii pdine integrald (sau cu maia), ¥z avocado, 1 ou, % lamaie,



13.Sandwich cu crema de branza si castraveti
Timp de preparare: 5 minute

Mod de preparare:

* Daca iti doresti ca sandwich-ul sa fie crocant, poti prdji painea la toaster sau intr-un grill ori o tigaie
antiaderenta (fara ulei).

* Stoarce zeama din lamaie.

* Amesteca crema de branza (branzica moale si slaba) cu sare si zeama de lamaie.

* Curata castravetele si taie-1 felii subtiri,

* Pune crema de branza (branzica moale si slaba) pe o felie de paine integrala, dupa care adauga felii de
castravete.

* Acopera sandwich-ul cu o felie de paine integrala.

* Daca urmezi dieta de 1200 sau 2200 de calorii, taie felia de pdine pe jumatate si preparda un mini
sandwich.

* Daca nu ai timp sa mananci acas3, 1l poti pune in folie alimentara si lua la pachet.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 2 felii paine integrala (sau cu maia), 100 g crema de branza
(branzica moale si slabd), %2 castravete, sare, % lamaie.

14.Sandwich cu cascaval afumat si prosciutto crudo
Timp de preparare: 5 minute

Mod de preparare:

* Daca iti doresti ca sandwich-ul sa fie crocant, poti praji painea la toaster sau intr-un grill ori o tigaie
antiaderenta (fara ulei).

* Taie cascavalul in felii subtiri.

* Pune cascavalul pe paine.

* Adauga deasupra prosciutto crudo.

* Acopera sandwich-ul cu o felie de paine integrala.

* Daca nu ai timp sa mananci acasa, il poti pune in folie alimentara si lua la pachet, astfel incat sa nu sari

peste micul dejun.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 2 felii paine integrala (sau cu maia), 2 felii cagcaval afumat, 2 felii
prosciutto crudo.



15.Sandwich cu oua, bacon si avocado
Timp de preparare: 10 minute

Mod de preparare:

Daca iti doresti ca sandwich-ul sa fie crocant, poti prdji painea la toaster sau intr-un grill ori o tigaie
antiaderenta (fara ulei).

Taie baconul marunt.

Curata avocado si taie-1 in cubulete mici.

Bate oul impreuna cu putina sare si piper.

Amesteca ouadle batute cu bacon si avocado.

Prepara compozitia intr-o tigaie antiaderenta fara ulei, ca pe o omleta.

Poti opta pentru a gati si separat ingredientele.

Pune compozitia rezultata pe painea integrala.

Acopera sandwich-ul cu o alta felie de paine integrala.

Daca urmezi dieta de 2500 de calorij, taie felia de pdine pe jumatate si prepara un mini sandwich,
Daca nu ai timp sa mananci acasa, il poti pune in folie alimentara si lua la pachet.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 2 felii paine integrala (sau cu maia), 1 ou, 2 felii bacon, %2

avocado, sare si piper.

16.Sandwich cu crema de branza si cascaval afumat
Timp de preparare: 5 minute

Mod de preparare:

Daca iti doresti ca sandwich-ul sa fie crocant, poti praji painea la toaster sau intr-un grill ori o tigaie
antiaderenta (fara ulei).

Spala mararul si toaca-1 marunt,

Amesteca branzica cu putina sare si mararul tocat.

Taie cascavalul afumat in felii subtiri.

Intinde cremi de branza peste painea integrala.

Adauga deasupra cagcaval afumat.

Acopera sandwich-ul cu o felie de paine integrala.

Daca urmezi dieta de 2500 de calorii, taie 1 felie de paine pe jumatate si prepara un mini sandwich,
Daca nu ai timp sa mananci acasa, il poti pune in folie alimentara si lua la pachet.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 2 felii paine integrald (sau cu maia), 100 g crema de branza

(branzica moale si slaba), 2 felii cascaval afumat, marar si sare.



17.Shaorma sanatoasa de pui cu tzatziki

Timp de preparare: 12 minute

Mod de preparare:

* Pune carnea Intr-o tigaie tip grill incinsa (fara ulei) si las-o circa 3-4 minute.

* Intoarce carnea pe cealaltd parte si mai las-o inci 2 minute.

* Dupa ce s-a preparat, pune carnea pe un tocator si tai-o in felii subtiri.

* Curata castravetele de coaja si taie-1 in felii subtiri.

* Spala rosia, Indeparteaza-i zeama si tai-o si pe ea in felii subtiri.

* Spala spanacul baby, daca pe eticheta nu scrie ca a fost spalat in prealabil si scurge-1 bine de apa.

* Da pe razatoare o jumatate de castravete si usturoiul.

* Amesteca iaurtul grecesc cu castravetele si usturoiul ras si cu un praf de sare, pentru a prepara tzatziki.
* Pune spanacul baby pe lipia integrala.

* Adauga legumele, pune peste ele feliile de carne si asezoneaza-le cu tzatziki.

* Ruleaza shaormala fel ca pe o rulada si inveleste partea de jos in folie de aluminiu, astfel Incat sa nu cada

ingredientele din ea.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrala, 120 g piept de pui, 1 castravete, % rosie,
spanac baby, 50 g iaurt grecesc (2% grasime), 1/4 catel usturoi (optional).

18.Shaorma cu halloumi si crema de avocado
Timp de preparare: 12 minute

Mod de preparare:

* Pune halloumi intr-o tigaie tip grill incinsa (fara ulei) si lasa-1 circa 3-4 minute.

* Intoarce halloumi pe cealalti parte si mai lasi-1 inci 2 minute.

* Dupa ce s-a preparat, pune halloumi pe un tocator si taie-1 in felii subiri.

* Curata avocado si paseaza-1 cu o furculita, dupa care amesteca-l cu zeama de lamaie si cu putina sare.
* Curata castravetele si taie-1 in felii subtiri.

* Procedeaza la fel si cu ardeiul.

* Spala rosia, Indeparteaza-i zeama si tai-o si pe ea In felii subtiri.

* Spala spanacul baby, daca pe eticheta nu scrie ca a fost spalat in prealabil si scurge-1 bine de apa.

* Pune crema de avocado pe lipia integrala.

* Adauga legumele, dupa care pune peste ele feliile de halloumi.

* Ruleazd shaorma la fel ca pe o rulada si inveleste partea de jos in folie de aluminiu, astfel incat sa nu cada

ingredientele din ea.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrala, 100 g halloumi, %2 avocado, % ardei, 1
castravete, % rosie, spanac baby, % lamaie, sare.



19.Shaorma fresh cu mozzarella si avocado

Timp de preparare: 12 minute

Mod de preparare:

* Curata avocado si taie-1 in felii subtiri.

* Taie si mozzarella in felii subtiri.

* Scurge fasolea de zeama din conserva si clateste-o cu apa rece.

* Curata castravetele si taie-1 in felii subtiri.

* Spala rosia, Indeparteaza-i zeama si tai-o si pe ea in felii subtiri.

* Spala spanacul baby, daca pe eticheta nu scrie ca a fost spalat in prealabil si scurge-1 bine de apa.

* Pune spanacul baby pe lipia integrala, dupa care adauga restul legumelor.

* Pune peste ele si feliile de mozzarella.

* Asezoneaza shaorma cu pufina sare si zeama de lamaie.

* Ruleazd shaorma la fel ca pe o rulada si inveleste partea de jos in folie de aluminiu, astfel incat sa nu cada

ingredientele din ea.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrald, 100 g mozzarella, 2 linguri fasole rosie
conserva, ¥ avocado, 1 castravete, %2 rosie, 20 g spanac baby, % lamaie, sare.

20.Burrito de pui cu orez
Timp de preparare: 15 minute

Mod de preparare:

* Pune orezul la fiert intr-o oala cu apa pentru 10 minute.

* Intre timp, taie ceapa, ardeiul si usturoiul marunt si cileste-le intr-o tigaie antiaderenta (fira ulei) cu
putina ap3, pentru circa 3 minute.

* Adauga peste legume carnea tocata de pui si putina sare si mai lasa-le pe foc Inca 4 minute, timp 1n care
amesteci din cand 1n cand.

* Adauga 1n tigaie si sosul de rosii si lasa tigaia pe foc pana cand sosul scade.

* Dupa ce orezul a fiert, scurge-1 bine de apa.

* Pune orezul fiert pe lipia integrala.

* Adauga peste orez carnea si legumele din tigaie.

* Ruleaza lipia la fel ca pe o rulada si inveleste partea de jos in folie de aluminiu, astfel incat sa nu cada

ingredientele din ea.

Ingrediente pentru circa 400 calorii: 1 lipie integrala, 120 g carne tocata de pui, 20 g orez, % ceapad, %2
ardei, 1catel usturoi (optional), 100 ml suc de rosii, sare.



