Snack-uri sérate
Idei simyple st



Carrot fries la cuptor /
airfryer

« Spala bine sub jet de apa 3 morcovi medii.

o Curata-i de coaja cu un cutit sau curatator de legume.

o Taic-i pe lung, sub forma de bastonase.

« Pune-iintr-un bol si adauga 1 lingurita de ulei de masline, sare, piper,
rozmarin, usturoi granulat, boia dulce sau picanta.

« Amesteca bine cu mana sau lingura.

« Ascaza bastonasele intr-o tava cu hartie de copt sau in airfryer.

« Coace1a180°C, timp de 20-25 min la cuptor (intoarce la jumatate) sau

1520 min la airfryer.

165 kcal



Naut crocant

Foloseste o conserva de naut (iar per portic 120 g naut).

Scurge lichidul si clateste nautul.

Tamponeaza-l cu hartie, sa fie cat mai uscat.

Pune-lintr-un bol si adauga: - 1lingurita ulei de masline - sare - boia

dulce sau iute - usturoi pudra. Amesteca bine.

Pune nautul intr-o tava cu hartie de copt sau in airfryer.

Coace 1a190°C, 25-30 min la cuptor sau 15-20 min la airfryer.

Amesteca la jumatate,

2 Kkedl



Edamame

Foloseste edamame congelate (in pastaie). - 150¢g

Fierbe apa si adauga edamamele direct congelate.

Lasa-le 3-5 minute la fiert.

Scurge-le si pune-le intr-un bol.

Presara sare de mare (recomand fulgii de sare Maldon, simpla sau

picanta).

194 kcal



Crackers integrali + hummus /
cremd de brénza light

Alege crackers integrali, cu ingrediente curate - 50 g

Pune-ipe o farfurie.

Alaturi, adauga: - hummus simplu - sau crema de branza light cu

ierburi (30¢)

Optional: presara boia, marar sau seminte.

260 kcal



Bastoane de legume crude + sos
de faurt cu usturof

Spala legumele (morcovi, castraveti, ardei, telina).

Curata-le si taic-le bastonase.

Pentru sos: - 100g iaurt grecesc 2% — 1 catel mic de usturoi ras - sare,

piper - zeama de lamaie (optional)

Amesteca bine si serveste cu legumele.

160 kcal



Rosii cherry + mozzarella light
pe betisoare

Spala rosiile cherry. (8-10buc)

Taic mozzarella light in cuburi sau foloseste bile mici. (100g)

Pe scobitori, pune alternativ rosii si mozzarella.

Optional: stropeste cu ulei de masline si presara oregano sau adauga

frunze de busuioc proaspat

185 kcal



