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CLATlTEc«/MERg
s$'SCORTISOARA

10 MIN

10 MIN 341 KCAL rer PORTIE

Datorit& ovazului satios, macinat sub formd de faind fing, aceste clatite sunt mai
satisfacatoare decdt cele traditionale, dar au un numar mult mai mic de calorii.
In combinatie cu fructe si mirodenii, sunt un rasfat si o modalitate delicioasd

1 PORTIE

40 g ovaz

14 mdr — 1ras, /% tdiat felii

50 ml lapte degresat

/% linguritda de scortisoard mdcinata

1lingurita de indulcitor granulat
si 1varf de cutit in plus

2 oud medii, batute

2 linguri de iaurt degresat

spray hipocaloric pentru gatit

fructe de padure proaspete,
pentru garniturd

de a-ti incepe ziua.
Resft sptiminal

Macind ovézul intr-un robot de bucdtdrie sau intr-un blender pana
ce capdtd o consistentd find (ca o faind). Rastoarna-lintr-un bol si
amestecd-l cu 40 g de mar ras, impreund cu laptele, scortigsoara,
indulcitorul si oudle batute. Lasd amestecul deoparte.

Amestecd iaurtul intr-un bol cu restul de mar ras si 1 varf de cutit
de indulcitor.

Pulverizeazd spray hipocaloric pentru gdtit intr-o tigaie mare si
pune-o la foc mediu.

Cu o lingurd, pune patru cantitdti egale din compozitia pentru
clatite in tigaia incinsd, asiguréndu-te cd nu se ating (e posibil
s& fie nevoie sd& le préjesti separat dacd tigaia nu este suficient
de mare). Lasé clatitele pe foc 1-2 minute pand cand partea
de deasupra se incheagd, iar partea de dedesubt devine
aurie-maronie, apoi intoarce cu grij& clatitele si lasd-le pe foc
alte cateva minute sau pénd cand partea de dedesubt capdta
culoare, iar interiorul este copt.

Serveste clatitele cu felii de mér proaspete, céteva fructe de
pddure proaspete, de exemplu afine, si amestecul de mar ras
cu iaurt.

MIC DEJUN
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LIPIl UMPLUTE iN STILWZ&?&

10 MIN

10 MIN 220 KCAL PEr PORTIE

Aceste lipii de ou, umplute cu ingrediente pentru mic dejun sdtioase, dar
cu continut redus de grdsimi, vor revolutiona gustarea de dimineatd, dar si
gustdrile tale tarzii, dupd ce vii seara din oras! Este ca un rasfat, dar te vei

trezi fara vind... mdcar pentru ceea ce ai mancat noaptea de dinainte!

1 PORTIE

1 ou mediu
sare de mare si piper negru
proaspat macinat
spray hipocaloric pentru
gatit
2 ciuperci taiate felii
1 felie de bacon taiatd cubulete
4 rosii cherry taiate in patru
(sau 3 linguri de fasole coaptd)
1 carnat degresat, prajit si taiat felii
10 g branza Cheddar degresata,
rasd

Rafl sptmine

Bate bine oul si asezoneazd-l cu sare si piper. Lasa-1 deoparte.

Pulverizeaz& spray hipocaloric pentru gatit intr-o tigaie si
pune-o la foc mediu. Adaugé ciupercile, cubuletele de bacon
si rosiile cherry (daca folosesti) si lasa-le pe foc cateva minute.
Inainte sa se prajeascd baconul, adauga feliile de carnat prajit
si fasolea (daca folosesti fasole in loc de rosii). Dupéd ce s-a
prdjit baconul, ia tigaia de pe foc si las-o deoparte.

Pulverizeazd spray hipocaloric pentru gatit intr-o altd tigaie
antiaderenta si pune-o la foc mediu. Toarnd oul batut in tigaie,
Da focul mai tare si prajeste oul pand cand partea de deasupra
se incheagd. Intoarce lipia cu ou si prajeste si partea cealalta.
Lipia va fi foarte subtire, deci va avea nevoie de doar doud
minute sa se faca.

la lipia din tigaie si asaz-o pe o farfurie, apoi adaugd
umplutura pe jumatate din lipie. Presard deasupra branza,
apoi ruleaza sau impatureste lipia, tai-o in juméatate si serveste
preparatul.

MIC DEJUN
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PUI CU MIERE siardeiiule

5 MIN

25-30 MIN 308 KCAL PER PORTIE

Noud, celor de la Pinch of Nom, ne place sd spunem c& nimic nu e exclus
(cu moderatie). Folosirea mierii este o metodd excelentd de a adduga la regim
ceva dulce, natural si nerafinat. Plind de cdldura aprigd a ardeiului iute si
echilibratd de aciditatea boabelor de soia negre, aceastd retetd este o optiune
gustoasd de mancare dieteticd la pachet.

Foloseste sos do goia,
§t concenllyal Fg

./

4 PORTII

spray hipocaloric pentru gatit

600 g pulpe de pui dezosate
(fara piele si grasime vizibild)

2 linguri de miere

1varf de cutit de fulgi de ardei iute

2 cuburi de concentrat de pui,
sfaramate

3 linguri de sos de soia negru

1 linguitda de granule de usturoi

PENTRU SERVIT

2 ridichi taiate felii subtiri

2 cepe verzi curatate si tdiate felii
subtiri

ardei iufi, fard seminte si taiati felii
subtiri (optional)

incinge cuptorul la 180°C (160°C la cuptorul cu convectie/
treapta 4 la cuptorul cu gaz) si pulverizeazd spray hipocaloric
pentru gdatit intr-un vas pentru cuptor.

Asazd pulpele de pui in vasul pentru cuptor.

Amesteca intr-un castron miereq, fulgii de ardei iute,
cuburile de concentrat, sosul de soia si granulele de
usturoi. Presard amestecul peste pulpele de pui si da
totul la cuptor 25-30 de minute pand se pdatrunde puiul.

Scoate vasul din cuptor si serveste preparatul cu ridichi,
ceapd verde si ardei iuti, daca doresti.

MANCARE DIETETICA LA PACHET
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10 MIN

SHAKSHUKA

25 MIN 1 242 KCAL PER PORTIE

Acest fel de mancare nord-african este o tocanitd de rosii destul
de simpld, care se prepard cu ceapd, usturoi si ardei gras si cu oud
posate. Este o mancare gatitd in casd, cu putine calorii si cu un pic de
ardei iute. Serveste-o cu cartofi noi si cu verdeatd sau ca atare, pentru

20

2 PORTII

spray hipocaloric pentru gatit

1 ceapa tdiata felii

1 ardei rosu, farda seminte, tdiat felii

1 ardei galben, fara seminte, taiat
felii

2 catei de usturoi tocati méarunt sau
rasi

/% linguritd de chimen macinat

/ linguritd de pudrd de ardei nu
foarte iute

400 g rosii tdiate, la conserva,
sau rosii cherry

1 varf de cutit de indulcitor granulat

1lingurita de suc de lamaie

100 g spanac

sare de mare si piper negru
proaspat macinat

1 méana de patrunjel sau coriandru
proaspat, tocat

4 oud medii

broccoli cu brénza (p. 210), pentru
servit (optional)

0 masd usoara.

Ceva wsor 2ide 2i

Pulverizeazd spray hipocaloric pentru gatit intr-o tigaie mare
si pune-o la foc mediu.

Adaugd ceapa si ardeii si prajeste-i 4-5 minute, pand incep
sa se inmoaie. Adaugd usturoiul si mai prajeste 4-5 minute.
(Ar trebui s& dureze 8-10 minute cu totul.) Pune chimenul si
pudra de arde iute si amestecd aproximativ 1 minut, apoi
adauga rosiile, indulcitorul si sucul de lamaie. Prajeste totul
2 minute, amestecand din cand in cand.

Adaugd spanacul, apoi dd focul mic, acoperd si mai laséa
5 minute. Asezoneazd cu sare si piper dupd gust.

Presard jumatate din cantitatea de patrunjel sau de coriandru
peste amestecul cu rosii, apoi f& patru adéncituri in amestec
si sparge cate un ou in fiecare. Presara peste oud niste sare si
piper, acoperd cu un capac sau cu folie de aluminiu si fierbe
totul inabusit la foc mic 8-10 minute, dacd iti plac oudle moi,
sau ceva mai mult, dacad le preferi mai tari.

la de pe foc, presard restul de pdatrunjel sau de coriandru
si serveste.

MANCARURI RAPIDE
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