Dzien wiosennych
przepisow

#MocDobrychGestow  Banki ZyWHOS’Ci @



5 wiosennych positkow

Aleksandra Jasinska,
dietetyczka, autorka przepisow.

Lapraszamy Paristwa na zdrowy i wiosenny dziefi z piecioma przepisami od Bankdw Zyw-
nosci. Na koncu zamiescilismy petng liste zakupow, ktora utatwi nam przygotowania — go-
towaC mozemy dzien wezesniej, lub na biezaco przed jedzeniem.

Zaproponowane wielkosci porcji moina zwiekszac — gtowne dania obliczylismy na dwie
porcje. Oznacza to pyszne jedzenie dla dwach 0sob, lub dla jednej, ale na dwa dnil

Przygotowujqc sie do gotowania najwainiejsze jest planowanie. Dziatajmy tak, aby wyko-
rzystac jak najwiecej skradnikow w kuchni i niczego nie marnowac!

[apraszamy rowniez do dowiedzenia sie wiecej o akgji #MocDobrychGestow na stronie:
https://bankizywnosci.pl/moc-dobrych-gestow

Smacznego!
Informacje odzywcze:
Kaloryaznosc: 1737 keal

Biatka: 86 ¢ >

Ttuszcze: 50 ¢

Obejrayj fil
Weglowodany: 254 g (w tym 26 g btonnika) ejrzyj film



https://youtu.be/xTIDm00wh_4
https://bankizywnosci.pl/moc-dobrych-gestow/

Sniadanie

Placki skyrowe z gruszkg lub jabtkiem




Bedziesz potrzebowac:

Gruszki - 2 sit.

Jajko M — 2 szt.

Maka petnoziarnista — 6 tyiek

Skyr — opakowanie 300 g (zostaw tyzke do twaroiku na drugie $nia-
daniel)

Siczypta cynamonu

Przepis:

Do miski przetoz skyr, wbij jajko i wymieszaj. Nastepnie dodaj make,
cynamon i wymieszaj tak, aby nie byto grudek.

Smaz na patelni bez ttuszczu, az placuszki zrobig sie rumiane z obu
stron.

Gruszke pokroj na plasterki i potoz na gotowych plackach.

Obejrzyj film


https://youtu.be/Ekqmu8ynaAI

|l sSniadanie

Kanapka z twarozkiem i rzodkiewka




Bedziesz potrzebowac:

Grahamka - 80 g

Pieprz, sol

Rzodkiewka — 4 szt.

Skyr — tyika (ta, ktora zostata ze Sniadanial)
Siczypiorek

Twarog potttusty 40¢g

Przepis:

Trwog wymieszaj ze skyrem i przyprawami oraz posiekanym szczypior-
kiem.

Posmaruj nim przekrojong grahamke.

Jesli Tubisz rzodkiewki mozesz zetrzeC je do twarozku albo potoiyc
plasterki na kanapce.

Obejrzyj film


https://youtu.be/15tQK6o8K5M 

Obiad

Kasza gryczana z indykiem i burakiem




Bedziesz potrzebowac:

Bulion lub woda 1 3/4 szklanki

Burak — 2 szt. po ok. 100 g

Y2 cebula (druga potowka przyda nam sie do zupy!)

[3bek czosnku

Indyk tuszka — 200 g

Jarmuz lub szpinak — 2 garsci

Kasza gryczana — 100 g

Olej rzepakowy — 1 tyika

Przyprawy: sol pieprz, %2 tyieczki tymianku i natki pietruszki

Przepis:

Usmaz pokrojonego w kostke indyka, az sie zrumieni. Dodaj cebul-
ke i czosnek oraz przyprawy. Smaz razem przez chwile. Dodaj kasze
| jeszcze chwile podsmaz. Wlej %2 szklanki wody lub bulionu i gotuj
1-2 minuty.

Dodaj obrane i starte na tarce buraki, wymieszaj i podsmaz. Wle]
reszte bulionu lub wody. Dopraw solg i pieprzem.

Po zagotowaniu przykryj pokrywkg i gotuj przez ok. 25 minut. Prze-
mieszaj w miedzy czasie 2-3 razy.

Dodaj posiekane liScie jarmuzu lub szpinaku i podgrzewaj jesicze
przez ok. 2 minuty, delikatnie mieszajac az jarmuz zmieknie.

Obejrzyj film


https://youtu.be/4axVeUTbVn8

Przekaska

Orzechy i mandarynki




Obejrzyj film

10


 https://youtu.be/mMdsEh2I9aw

Zupa z soczewicg

1"



Bedziesz potrzebowac:

Batat maty — 150 ¢

Y2 cebuli (tej, ktora zostata z obiadu!)

I3bek czosnku

Jarmuzi lub szpinak — gars¢

Marchewka — 1 szt.

Olej rzepakowy — 1 tyzka

Puszka krojonych pomidorow

Soczewica sucha — 40 g

Woda - 3-4 szklanki

Przyprawy: sol, pieprz, 1/3 tyzeczki mielonych ziaren kolendry, 1/3
tyzeczki mielonego kminu rzymskiego, % tyieczki stodkiej papryki

Przepis:

W garnku na oleju zeszklij pokrojong w kosteczke cebule. Dodaj prze-
cisniety przez praske czosnek i przyprawy. Smai przez minute i mie-
S7aj — uwazaj, aby nie przypalic przypraw.

Dodaj suchg soczewice i podsmaz minute. Wlej wode i zagotuj.
Dodaj obranego i pokrojonego w kosteczke batata oraz obrang i star-
tg marchewke. Gotuj pod przykryciem przez ok. 15 minut.

Dodaj siekane pomidory z puszki i zagotuj pod przykryciem. Dodaj sol
| pieprz do smaku. Gotuj przez ok. 10 minut.

Dodaj garsc jarmuzu lub szpinaku, wymieszaj i gotuj jeszcze priez
3 minuty.

Obejrzyj film


https://youtu.be/0uxZYK7x460

Lista zakupow

Warzywa i owoce:
Batat maty — 150 ¢
Burak — 2 szt. po ok. 100 g
Cebula
Czosnek
Gruszki — 2 szt.
Jarmuz lub szpinak
Mandarynki — 2 szt.
Marchewka — 1 szt.
Puszka krojonych pomidorow
Rzodkiewka — 4 szt.
Siczypiorek

[rédta weglowodanow:
Grahamka - 80 g
Kasza gryczana — 100 g
Soczewica sucha — 40 g

[rGdta biatka:
Indyk tuszka — 200 g
Orzechy brazylijskie

Skyr — opakowanie 300 ¢
Twarog potttusty



Uwaga!

. Do przepisow trzeba dodac olej, make i jajko, a takie przypra-
wy.

« Jarmui i twarog to produkty, ktore zapewne kupisz w wiekszym
opakowaniu i bedziesz musiat wykorzystac w kolejnych dniach.

«  Twarog mozesz dodac¢ do innej pasty kanapkowej, np. z makrelg
lub tososiem, lub wykorzysta¢ do stodkich placuszkow lub cesarskie-
go omletu.

* Jarmuz moiesz dodawac¢ do innych zup, satatek, szakszuki lub
upiec w piekarniku na chipsy.



