


PEGULILE DE BAZA

1. Nu te gandi ca urmezi o dieta, ci ca incepi
un nou stil de viata.

2. Intervalul dintre mese trebuie sa fie 2-3
ore, este foarte important sa respecti timpul
dintre mese si gramajul din meniu.

3. Dimineata pe stomaculul gol se bea
300-400 ml de apa cu 30 min inainte de masa.

4. Cafeaua se consuma intre orele 11:00 -
16:00, cu 30 min dupa masa sau gustare.

5. Se permit urmatoarele tipuri de nuci (fara
sare) nuci grecesti, migdale, alune, caju.

6. Produsele se cantaresc in stare
nepreparata.

7. Produse interzise:fainoasele, cartoful,
zaharul, lactatele ( cu exceptia branza de 0
%)

8. Dulciurile sunt interzise.

9. Utilizati doar stevia pentru a indulci
mancarea.

10. Cina ar fi bine sa fie luata cu cel putin 3
ore inainte de somn.

11. Pe perioada regimului se exclude alcoolul.

12. Crevetii, somonul , prodesele de mare, pot
fi inlocuite cu oricare tip de peste Mult
succes !

13. Regimul Colibri Diet se permite in sarcina

si alaptare (Atentie! dupa sase luni de
alaptare.

Mult cuccee !



7 day
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,
Omleta din 2 oua cu 60 gr ciuperci

200 gr kiwi + 50 gr nuci

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,
40 gr de hrisca + 150 gr salata

Un mar verde

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,150 gr carne de
vita + 150 gr salata calda
de legume




2 day
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa ,budinca:
2 linguri de chia +250 ml lapte
vegetal + o lingurita de seminte de
susan + 110 gr fructe

200 gr salata de legume

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,300 ml
supa crema de ciuperci

50 gr nuci

Un pahar cu apa cu 30 min,
inainte de masa,150 gr de iepure
+ 150 gr legume




3 day
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,2 bucati Toast
cu 1/2 avocado si ou fiert
pe padine integrala

Un morcov

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 150 gr peste
+ 150 gr de salata de legume

200 gr salata de legume

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 50 gr cous-cous
+ 150 gr piept de pui




4 day
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,100 gr humus
+ 3 galete din orez +2 rosii

O banana

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, o cutie de ton
+ 200 gr salata

300 gr tocanita de legume

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 150 gr carne de porc
inabusita cu 150 gr de varza




5 day
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,2 oua fierte,rucola
si 4 rosii cherry

200 gr salata din fructe

Un pahar cu apa cu 30 min
nainte de masa,
50 gr de linte +200 gr legume la
cuptor

200 gr mar proaspat
sau mar copt cu scortisoara

Un pahar cu apa
cu 30 min inainte de masa,
250 gr somon +200 gr spanac +
lamaie




6 day
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,
250 gr Smoothie bowl

200 gr kiwi + 50 gr nuci

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,
300 ml de supa de pui cu legume

200 gr de pere

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 1 dovlecel/ vanata
umpluta cu 100 gr carne la cuptor




7 day
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,2 clatite cu 100 gr
de fructe

Un morcov sau castravete

Un pahar cu apa cu 30 min
Tnainte de masa, 200 gr de cotlet
de porc cu 200 gr
fasole verde sotate in ulei de masline

50 gr nuci

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,300 gr mancare
de rosii cu ardei copti




5 day
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,un galbenus
+ doua albusuri+ 50 gr avocado

+ 4 galete

O banana

Un pahar cu apa cu 30 min
Tnainte de masa, 150 gr pui
+ 40 gr hrisca + 200 gr salata

Un mar

Un pahar cu apa cu 30 min
Tnainte de masa, 150 gr creveti
+ 150 gr legume la cuptor




7 day
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
Tnainte de masa,omleta din

2 oua cu legume sau
shakshuka

O portocala

Un pahar cu apa cu 30 min
nainte de masa, 200 gr vita la
cuptor cu 200 gr broccoli si morcovi

250 gr salata de sfecla

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, salata din
50 gr quinoa
cu 100 gr legume fierte/grill




10 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min

nainte de masa,2 rosii cu

100 gr mozarella si masline
cu oregano

Un iaurt grecesc

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 300 ml supa
crema de spanac

200 gr salata de fructe

Un pahar cu apa cu 30 min
inaite de masa,250 gr budinca
de branza cu dovlecel copt




17 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,100 gr branza
+ 100 gr iaurt grecesc

50 gr de nuci

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,o pulpa de pui
la gratar cu 200 gr salata din

rosii si castraveti

200 gr salata de fructe

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 250 gr taietei
de dovlecel si parmezan




12 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 2 bucati Toast
cu 1/2 avocado si ou prajit pe paine
integrala

2 patratele ciocolata neagra 85 %
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Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,200 ml supa
de peste cu legume

Masline un pumn

Un pahar cu apa cu 30 min
Tnainte de masa,250 gr salata
din conopida si broccoli fierti cu putin
ulei de masline si otet balsamic




7153 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa ,budinca:
2 linguri de chia +250 ml lapte vegetal + o
lingurita de seminte de susan + 110 gr
fructe

Un mar

Un pahar cu apa cu 30 min
Tnainte de masa, 300 ml supa
crema de ciuperci

2 castraveti

Un pahar cu apa cu 30 min
nainte de masa, 150 gr pui cu
150 gr rosii si pastai la cuptor




14 c(ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, smoothie
din 1 banana, 50 gr spanac, 1 mar verde,
seminte chia si apa

O cutie de ton + 200 gr salata de rosii

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,200 gr chifetele
de carne pui/vita cu 100 gr legume

O para

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 200 gr peste copt
cu 150 gr legume




15 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,250 gr smoothie
bowl

O portocala

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 200 gr creveti
la tigaie in unt cu 100 gr mazare verde

50 gr de nuci

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 300 gr
salata Caprese




16 c{ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 2 felii paine integrala
cu humus si 2 rosii cu ruccola

Un morcov

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 1 wrap de pui
in salata

Un iaurt grecesc

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,salata din 300 gr
naut fiert
cu rosii castraveti si masline




17 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 150 gr
salata de fructe

Un mar

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 1 burgher fara

chifla cu frunza de salata si 1 rosie

O banana

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,200 gr vinete
si dovlecel prajit + 150 gr pui




15 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30
inainte de masa, 2 clatite
cu 100 gr fructe

Smoothie de afine

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 50 gr quinoa
cu 150 gr legume

1 ardei gras

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,200 gr somon
la cuptor + 200 gr salata verde




19 day
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,omleta din 2
oua cu 60 gr de ciuperci

210 gr kiwi

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,300 gr salata
Cezar cu pui

Un morcov sau un
castravete

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 2 ardei umpluti
cu carne si branzeturi




20 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,100 gr iaurt
cu 50 gr granola si 25 gr nuci

200 gr salata de fructe

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 200 gr cotlet de
porc + 200 gr fasole verde

50 gr de nuci

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 300 gr salata
calda de legume




27 c(ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 150 gr
salata de fructe

Un morcov

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 250 gr
mini pizza din vanata/dovlecel

Un iaurt grecesc

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 150 gr
carne de pui prajita
cu 150 gr broccoli




22 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 100 gr somon,
doua oua si legume

50 gr nuci

Un pahar cu apa cu 30 min,
inainte de masa, 150 gr de piept
de pui + 200 gr legume la gratar

Un ardei gras

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 250 gr peste
+ 200 gr
sparanghel/doviecel/vanata




25 c{ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 100 gr humus
+ 3 galete din orez + 2 rosii

200 gr de salata de fructe

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 150 gr ficat
de pui+ 150 gr salata calda din legume

50 gr nuci

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 150 gr piept
de curcan + 50 gr cous-cous




24 c{ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 2 bucati

de Toast cu 1/2 avocado si
ou prajit pe paine integrala

O banana

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,300 ml supa
crema de ciuperci

Un mar

Un pahar cu apa cu 30 min

inainte de masa, salata cu

2 rosii, 1 cutie ton, 1 ceapa,
1 ardei gras




25 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 1 smoothie din
o tulpina de telina, un morcov,
un castravete, o bucatica de ghimbir

Un iaurt grecesc

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 300 gr salata
de fasole verde cu spanac

2 morcovi mici

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 200 gr peste
copt + 150 gr legume




26 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,budinca:
2 linguri de chia +250 ml lapte
vegetal + o lingurita de seminte de
susan + 110 gr fructe

Un ardei gras

Un pahar cu apa cu 30 min
Tnainte de masa, 300 mli
de ciorba din varza

50 gr nuci

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 200 gr vita la
cuptor cu 200 gr conopida si morcovi




27 c{ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, doua ochiuri
+ jumatate de avocado + legume

200 gr salata de fructe

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 300 ml ciorba de pui
cu 150 gr carne

250 gr salata de sfecla

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa,150 gr de iepure
cu 200 gr legume




25 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, omleta din un
galbenus si trei albusuri + 60 gr legume

O portocala

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 150 gr naut
+ 200 gr legume

50 gr nuci

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 250 gr peste
+ 200 gr legume la cuptor




29 a/ay
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 250 gr smoothie
bowl

200 gr kiwi

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 200 gr creveti
+ 200 gr salata din frunze

Un iaurt grecesc

Un pahar cu apa cu 30 min
nainte de masa,40 gr de hrisca
+ 150 gr pui + 150 gr salata




30 day
COLIBRI DIET

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 100 gr branza
cu 100 gr iaurt

Masline un pumn

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 300 gr mancare
de rosii cu ardei copti

2 castraveti

Un pahar cu apa cu 30 min
inainte de masa, 200 gr carne
de porc coapta si 200 gr salata din varza







Omleta cu ciuperci

Ingrediente:

e 20ua

e 2-3 ciuperci proaspate, taiate bucatele
e 1/4 ligurita de sare

e piper

e 10 gr cascaval

e ulei de masline

Mod de preparare:

o Bate ouale cu sare si piper si lasa-le deoparte. Pune putin ulei de masline la
incins, intr-o tigaie, si caleste putin ciupercile. Dupa un minut, adauga
ouale peste ciuperci.

e Cand se rumeneste, scoate omleta pe o farfurie. Rade cascavalul proaspat
pe deasupra, cat este inca fierbinte.

Pofta buna!



Salati caldi de legume

Ingrediente:

e 2-3 ardei rosii

e 1doviecel mediu
e 10 ciuperci mici
e 3 rosii

e 100 gr masline
e 2 linguri ulei de masline

e zeama de lamaie

Mod de preparare:

e Se spala legumele.

e Ardeii se curata de samburi, iar dovleceii se taie fasii pe lung, ciupercile
se taie in jumatati, rosiile in cubulete.

e Legumele se cocin tigaia grill pe rand, lasand la urma rosiile.

 Legumele se coc pe ambele parti, daca este necesar, pana se inmoaie.

 Ardeii se curata de coaja, daca este cazul, adica daca se innegreste la
copt.

* Rosiile se coc la final, pe partea cu coaja, dar nu mai mult de 1 minut
pentru a nu se inmuia prea tare.

e Apoi se taie toate legumele in fasii cat mai subtiri si se aseaza pe un
platou alternandu-le.

» Rosiile se asaza deasupra, impreuna cu maslinele.

e Se stropeste salata cu zeama de lamaie dupa gust.

Poft& buni!



Budincd de chia

Ingrediente:

e 60 gr seminte de chia

e 250 ml lapte cocos/migdale/soia
e 110 gr fructe

e o lingurita seminte de susan

Mod de preparare:

e Pune semintele de chia intr-un recipient incapator si toarna laptele
peste.

e Amesteca si da recipientul la frigider de pe o zi pe alta, sau pentru
minim 3-4 ore.

e Serveste budinca de chia decorata cu fructe proaspete deasupra si
cu seminte de susan.

Pofta buni!



¢ UpA cremA de ciuperce

Ingrediente:

e 600 g ciuperci

e 1 morcov

e 1ceapa

e 4 catei de usturoi

e ulei masline

e 500-600 ml lapte vegetal

Mod de preparare:

Pasul 1: Spalam toate legumele, le taiem si le punem intr-o tava de cuptor,
pe un singur rand ca sa se coaca bine. Setam cuptorul la 220 grade,
preincalzit, pentru 20 - 25 minute. Cand s-au rumenit si a inceput sa
miroase a gradina de toamna, inchidem cuptorul.

Pasul 2: Asezam legumele intr-o oala, adaugam laptele, de preferat, caldut
si incepem sa pasam totul cu mixerul vertical. Controlam textura supei din
cantitatea de lapte.

Pasul 3: Dupa ce am pasat legumele, punem supa la foc mic, pana sa atinga

punctul de fierbere ca sa ajutam ingredientele sa se imprieteneasca bine.
Adaugam la final ulei de masline si inchidem focul.

Pofta buni!



Cuoothie bowl!

Ingrediente:

80 ml lapte vegetal

1 banana congelata

e 100 gr capsuni congelate

e 50 gr fulgi de ovaz fara gluten
e 1lingurita miere

Mod de preparare:

e intr-un blender amesteca cipsunile si banana congelate, pana obtatii o
compozitie fina. Adauga laptele si mierea si mixeaza.

 Adauga ovazul si mai amesteca pana obtii consistenta dorita. Toarna
amestecul intr-un bol.

e Presara pe deasupra fulgii de ovaz, capsunile si migdalele.

Pofta buni!



ClAtite din banane

Ingrediente:

300 gr banane bine coapte

320 ml lapte vegetal

250 gr faina

1 lingura de miere lichida de albini
1 lingurita rasa praf de copt

1 lingurita esenta de vanilie

1/3 lingurita bicarbonat de sodiu
1/3 lingurita suc de lamaie

1 lingura ulei de cocos topit

Mod de preparare:

e 1.1Intr-un bol incapator, mixeaza la blender bananele, laptele si
mierea. in aceasta compozitie, adaugé fiina, apoi esenta de vanilie
si uleiul de cocos topit.

e 2. Adauga praful de copt. Stinge bicarbonatul cu suc de lamaie si
incorporeaza-l in compozitia de la punctul 1, amestecand usor. Lasa
aluatul sa se odihneasca 10 minute, astfel bicarbonatul si praful de
copt se vor activa.

e 3. Unge tigaia de clatite cu putin ulei de cocos doar la prima clatita.
Prajeste la foc mediu fiecare pancake pana cand formeaza bule, apoi
intoarce-o pe partea cealalta sa se rumeneasca.

Se servesc caldute. Daca le lasi pentru a doua zi, se vor intari putin.

Pofta buni!



Chakchuka

Ingredinete:

1 ardei gras rosu

2 ardei gras galben

2 catei de usturoi

cateva felii de ardei iute
2 ceapa rosie

200 gr de rosii proaspete
2 oua

piper
boia de ardei dulce
sare

2 linguri de ulei

Mod de preparare:

Punem uleiul in tigaie la incins. Adaugam ceapa,dupa 2-3 minute adaugam si ardeii,
reducem focul, sa fie mic. Adaugam apoi si usturoiul si ardeiul iute, le taiem felii
fine.

Continuam sa amestecam, apoi adaugam putina apa, ca sa inabusim legumele.
Lasam totul la foc mic pana se inmoaie. Cand ceapa si ardeiul s-au inmuiat,
adaugam rosiile, un varf de lingurita de piper, un varf de lingurita de boia de ardei
dulce, o lingurita rasa de sare, apoi amestecam totul.

Lasam sa fiarba. Cand sosul s-a mai ingrosat, gustati-l si potriviti gustul de sare si
picant.

Spargem ouale direct in tigaie. Reducem focul si acoperim tigaia cu un capac,
asteptam sa se coaguleze oul. Lasam asa cam 4 minute, apoi stingem focul si
ducem tigaia la masa.

Albusul trebuie sa fie bine coagulat la final, iar galbenusul trebuie sa fie moale.
Presaram deasupra patrunjel tocat fin.

Pofta buni!



¢ a,bii crema de cpanac

Ingredinte:

e 200 g spanac

e 300 ml lapte vegetal

e 350 ml supa de legume
e 2 ceapa

e lamaie

e leustean

e ulei

e sare

e piper

Mod de preparare:

o incinge o lingura cu ulei intr-o oala incipitoare, cileste ceapa tocata
marunt si adauga spanacul curatat, spalat si taiat. Acopera cu un capac si
lasa cateva minute, pana ce scade si se inabusa spanacul.

e Toarna laptele si supa de legume, sareaza si pipereaza dupa gust si lasa sa
dea in cateva clocote. Da deoparte, pune cativa stropi de zeama de lamaie
si presara leusteanul tocat marunt. Acopera ca sa se intrepatrunda
aromele.

Pofta buni!



Bundined de branzd cu doviecel

Ingrediente:

e 2 dovlecei mari (din care au ramas 500 grame dupa scurs)
e 250 grame branza de vaci

e 3 oua medii

e 50 grame de faina alba de grau

e 3 linguri de parmezan

e sare si piper dupa gust

e ulei si pesmet pentru uns tava

Mod de preparare:

Spalam si curatam dovleceii de coaja dupa care ii dam pe razatoarea cu
ochiuri mici.
Punem dovleceii intr-o strecuratoare, presaram putina sare pe ei si-i lasam
macar 30 de minute sa lase zeama dupa care ii stoarcem cat mai bine
posibil, in mana. Veti observa ca acestia vor lasa foarte multa apa si de
aceea este important sa fie cat mai bine storsi/scursi.
Spargem ouale intr-un castron si le batem foarte bine pentru aproximativ
10 minute cat incep sa se deschisa la culoare si sa creasca in volum.
Adaugam peste oua branza si amestecam foarte bine totul dupa care
adaugam si dovleceii bine scursi.
Amestecam iar totul dupa care adaugam faina cernuta, amestecam sila
final mai punem si 2 linguri de parmezan ras.
Potrivim gustul adaugand, la nevoie sare si piper (Atentie! Parmezanul
este si el sarat si de aceea am preferat sa reglez gustul la final.
Turnam compozitia intr-o tava unsa cu ulei si tapetata cu putin pesmet
pentru a scoate mai usor budinca noastra de dovlecei din tava cand este
coapta.
Dam tava la cuptor pentru 40-45 de minute, pana cand observam sa se
rumeneste deasupra si pe laterale.
Scoatem tava din cuptor, lasam la racit dupa care feliem si mancam cu
pofta.

Pofta buni!



[&ietei de doviecel

Ingrediente:

e 1 buc zucchini mediu spre mare
2 linguri ulei masline

1 catel usturoi

sare

piper

7-8 rosii cherry

1/2 lingurita oregano uscat
Optional: parmezan ras

Mod de preparare:

Intr-o tigaie am incins uleiul, am pus un cétel de usturoi tiiat in jumatate
si l-am lasat in jur de 30-40 secunde (apoi I-am scos din ulei), timp in care
am taiat rosiile in jumatate.

Am ales un dovlecel drept, I-am taiat in jumatate, apoi I-am anfipt in lama
mixerului. Am pus spiralizatorul peste dovlecel, apasandu-l usor si cu un
simplu click am obtinut spaghetele.

Le-am pus in uleiul incins, aromat cu usturoi si le-am sotat in jur de 1
minut, adaugand foarte putina sare si piper.

Am scos spaghetti din ulei si le-am pus intr-un bol. in acelasi ulei am pus
rosiile, am presarat oregano, sare, piper si le-am sotat si pe acesteain jur
de 60-90 secunde.

Le-am pus peste spaghetti, am adaugat parmezanul si amestecat usor,
astfel incat sa nu rup spaghetti.

Pofta buni!



Wrap de pui in calata

Ingrediente:

e 1 bucata de piept de pui

1 lingura de ulei de masline
e 100 g ciuperci proaspete

e 1lingura otet de mere

e 2 linguri sos teriyaki

e 1lingura ulei de susan

e 2 lingura de praf de usturoi
e % lingura de bhoia dulce

e 130 g de morcovi

e 2 de ceapa

o foi de salata eisherg

Mod de preparare:

e Taie pieptul de puiin cubulete.

e Pune 1lingura de ulei de masline intr-o tigaie si gateste puiul pentru 3
minute.

 Adauga 100 g de ciuperci proaspete, taiate, in tigaie si lasa-le sa se
gateasca aproximativ 4-6 minute, pana cand puiul este rumenit bine.

e Scurge uleiul din tigaie si pune totul deoparte.
e Intr-un bol mediu pune 1 lingura de otet de mere, 2 linguri de sos teriyaki,

1 lingura de ulei de susan, 'z lingura de praf de usturoi, %2 de lingura de
boia dulce si 2 lingura de ulei de masline.

 Adauga in bol compozitia de pui cu ciuperci, 130 g de morcovi taiati marunt
si /2 de ceapa taiata julien.

 Adauga cat doresti din compozitie intr-o foaie de salata eisberg si
savureaza un wrap personalizat.

Poft& buni!



