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10 pomystow na szybkie
Lunchbox’y czes¢ 2.

To juz druga cze$¢ moich pomystow na szybkie positki do pracy. Pierwsza cze$¢
nadal chetnie jest odwiedzana na blogu i jest najczeSciej przegladanym wpisem. Mam
nadzieje, ze kolejne propozycje rowniez przypadne Wam do gustu.

Znajdziecie tu 10 pomyst na $niadanie, drugie $niadanie lub obiad. Kazdy
positlek mozecie przygotowaé dzien lub 2 dni wczes$niej i schowa¢ do lodéwki. Na
zrobienie poszczegblnych positkow potrzeba od 5 do 20 minut.

Spis tresci

Tortilla PO MEKSYKAASKU ... e et e e e e e et e e e e arae e e eareeas 2
Tortilla z tososiem i SOSEM PISLACIOWYIM ..eciiuiiiiiiiiiie et e e s e sbee e s e earae e e eareeas 3
Tortilla z humusem pomidoroWYmM i WarzZyWami ........cccveeeiciieeieciiee e eeieee e seieee e eeee e e svee e e e svae e e e sareeas 4
Tortilla z szynkg parmenskg i serem Mozzarella .........occveeiieiiii e 5
Satatka do pudetka : Makaron tortellini z Kurczaki€m ..........cooocviiiieciiiieecee e 6
Satatka do pudetka : Satatka mozzarellg oraz sosem mMusztardoOWym .........cccccveeeceievcriercereciee s 7
Satatka do pudetka : Satatka z szynkg parmenska i stodko - sfonym sosem .........ccceccvveieiiiiieeeiinnnnan. 8
Obiad do pudetka : Kurczak z makaronem w sosie pomidorowym ..........ccccceeeevieeeeiiieeeeiieeeesiinneeens 9
Obiad do pudetka : Ryz po meksykansku .......coocuieiiiiiiiice e 10
Obiad do pudetka : Nalesnik z miesem, serem i WarzyWami .......cccceeeeveesceeeeiieescieeeseeeseesesveeeseeens 11
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Tortilla po meksykansku

Czas wykonania: 20 min

: » 1 placek tortilla

. > 150 g miesa mielonego

E > 15 lyzeczki ulubionych

! przypraw

: » 1tyzka oleju kokosowego
: » 2 lyzek fasoli czerwonej
E z puszki

! » 2 lyzki kukurydzy

: » 2 lyzki przecieru

E pomidorowego

Przygotowanie:

Mieso podsmazy¢ na oleju i przyprawi¢. Do miesa doda¢ odcedzona kukurydze
i fasolke oraz przecier. Calo$§¢ wymieszac.

Na tortille wlozy¢ farsz, zawingé w rulon i gotowe.
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Tortilla z tososiem i sosem pistacjowym

Czas wykonania: 10 min

» 1 placek tortilla

» 75 g tososia wedzonego
w plastrach

» garsé mix salat

Sos:

» 30 g pistacji (po obraniu)
> 2 lyzeczki oliwy

» 1/3 lyzeczki miodu
>
>

1/3 tyzeczki soku z cytryny
pieprz

Przygotowanie:
Wszystkie skladniki na sos zmiksowa¢ w blenderze.

Placka do tortilli wysmarowac sosem, posypac salata i wylozy¢ kawalki tososia. Calos$é
zwing¢ w rulon i gotowe.
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Tortilla z humusem pomidorowym i warzywami

Czas wykonania: 5 min

_______________________________

» 1 placek tortilla :
> 3 lyzki humusu :

pomidorowego (Przepis na E

humus) !
» kawalek papryki :
> kawalek ogérka :
» garsé mix salat E

Przygotowanie:

Placka do tortilli wysmarowa¢ humusem, wylozy¢ salatke oraz pokrojone w paski
warzywa i zawina¢ w rulon. Gotowe.
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Tortilla z szynka parmensk3 i serem mozzarella

Czas wykonania: 5 min

Skladniki:

» 1 placek tortilla

» 50 g szynki parmenskiej
» 30 g sera mozzarella

» garsé mix salat

Sos:

1 tyzka musztardy

1 lyzeczka miodu
odrobine sosu pikantnego
(mozna pomingé)

» Swiezo zmielony pieprz

YV V VY

Przygotowanie:
Wymiesza¢ wszystkie wyzej wymienione skladniki na sos.

Placki do tortilli wysmarowaé¢ sosem, wylozy¢ plasterki szynki, papryke pokrojona
w paseczki, ser pokrojony w kostke oraz salate. Calo$¢ zawingé w rulon i gotowe.
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Satatka do pudetka : Makaron tortellini z kurczakiem

Czas wykonania: 20 min

' Skladniki:

1
» 70 g makaronu tortellini
» 200 ¢ fileta z kurczaka
» Y5 Wyzeczki przyprawy do
kurczaka
» 1lyzka oleju kokosowego
» 11lyzka majonezu lub sos

1 lyzka majonezu

>
» 11lyzka miodu

» 15 lyzeczki sosu sojowego
» 1 lyzka musztardy

» Swiezo zmielony pieprz

i Sos:

Przygotowanie:
Ugotowac¢ makaron. Kurczaka pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na thuszczu, przyprawic.
Sos: Wszystkie wyzej wymienione skladniki wymiesza¢ ze sobg.

Makaron i mieso wymiesza¢. Doda¢ majonez i doprawié¢ pieprzem oraz sola lub
wymieszaé z sosem (polecam te druga wersje). Przelozy¢ do pudelka i gotowe.
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Satatka do pudetka : Satatka mozzarellg oraz sosem musztardowym

Czas wykonania: 10 min

» 1 kulka mozzarelli
» kawalek papryki
» kawalek ogorka
» garsé mix salat

» pestki dyni

» 2 lyzki musztardy
» 1lyzeczka oliwy

» 11yzeczka miodu
>
>

1/4 tyzeczki ostrego sosu
Swiezo zmielony pieprz

Przygotowanie:

Pokroi¢ ser oraz warzywa w kostke. Wyzej wymienione skladniki na sos wymieszaé.
Salate przelozy¢ do pudetka, doda¢ ser i warzywa. Calo$¢ polaé¢ sosem. Do gotowej
salatki mozna doda¢ pestki dyni lub grzanki.
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Salatka do pudetka : Satatka z szynka parmenska i stodko - stonym sosem

Czas wykonania: 10 min

» 50 g szynki parmerniskiej
» 14 kulki sera mozzarella
» garsé mix salat

» 15 brzoskwini

» grzanki

Sos:

» 1tyzka majonezu
» 12 lyzeczki miodu
» 15 lyzeczki sosu sojowego

Przygotowanie:

Do pojemnika przelozy¢ mix saltat, plasterki szynki oraz kawalki brzoskwini i sera.
Skladniki na sos wymiesza¢ i pola¢ salatke. Dodatkowo mozna dodaé¢ grzanki.
Gotowe.
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Obiad do pudetka : Kurczak z makaronem w sosie pomidorowym

Czas wykonania: 20 min

. Skladniki:

» 200 g fileta z kurczaka :
» 70 g makaronu :
» 1lyzeczka przyprawy do E

kurczaka !
1 tyzka oleju kokosowego |
> 4 lyzki passaty pomidorowej |
(Przepis na blogu) |
> Swieze ziola i

r-----------
A\

Przygotowanie:

Makaron ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie. Kurczaka pokroi¢ w malg kostke,
posypac przyprawa i usmazy¢. Wymiesza¢ makaron z upieczonym kurczakiem i calo$¢
pola¢ passatg. Dodatkowo posypac $wiezymi ziolami i gotowe.
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Obiad do pudelka : Ryz po meksykansku

Czas wykonania: 20 min

» 509 ryzu :
» 150 g miesa mielonego i
» Y5 lyzeczki ulubionych :
przypraw |
> 1#yzka oleju kokosowego :
» 2 lyzek fasoli czerwonej :
z puszki i
> 2 lyzki kukurydzy :
> 2 1lyzki przecieru :
pomidorowego :
» 2 pomidory lub 4 tyzki i
pomidoréw w puszce :

Przygotowanie:
Ryz ugotowac.

Mieso podsmazy¢ na oleju i przyprawi¢. Do miesa doda¢ odcedzong kukurydze,
fasolke oraz przecier. Pomidory sparzy¢, pokroi¢ w kostke i doda¢ miesa. Calosé

wymieszac.

Ryz przelozy¢ do pudelka, a na gore wylozy¢ farsz.
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Obiad do pudelka : Nalesnik z miesem, serem i warzywami

Czas wykonania: 15 min

Sktadniki:
Ciasto nale$nikowe:

i 1jajko

: 5 tyzek maki

: 5 tyzek mleka

i 1 lyzeczka ulubionych

: przypraw (u mnie

| przyprawa do kurczaka)
i > Y2 proszku do pieczenia

YV VY

Dowolne dodatki:

» podsmazony kurczak, boczek
lub szynka
» ser (mozzarella, feta, ser

zotty)
» warzywa (papryka,
kukurydza, pieczarki)
Przygotowanie:
Przygotowac ciasto nale$nikowe: zmiksowaé wszystkie skladniki.

Do ciasta doda¢ ulubione (resztki z lodéwki) i wymieszac.

Takiego grubego nale$nika smazy¢ na oleju przez 3-4 minuty z kazdej strony na
malym ogniu. Pokroi¢ na 4 czesci i przelozy¢ do pojemniki. Gotowe.

Zrédto: http://kuchniawedwoje.pl/10-pomyslow-szybkie-lunchboxy-czesc-2/



http://kuchniawedwoje.pl/10-pomyslow-szybkie-lunchboxy-czesc-2/

