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Dzień wiosennych 
przepisów

#MocDobrychGestów
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Zapraszamy Państwa na zdrowy i wiosenny dzień z pięcioma przepisami od Banków Żyw-
ności. Na końcu zamieściliśmy pełną listę zakupów, która ułatwi nam przygotowania – go-
tować możemy dzień wcześniej, lub na bieżąco przed jedzeniem.

Zaproponowane wielkości porcji można zwiększać – główne dania obliczyliśmy na dwie 
porcje. Oznacza to pyszne jedzenie dla dwóch osób, lub dla jednej, ale na dwa dni!

Przygotowując się do gotowania najważniejsze jest planowanie. Działajmy tak, aby wyko-
rzystać jak najwięcej składników w kuchni i niczego nie marnować!

Zapraszamy również do dowiedzenia się więcej o akcji #MocDobrychGestów na stronie: 
https://bankizywnosci.pl/moc-dobrych-gestow/

Smacznego!

Informacje odżywcze:

Kaloryczność: 1737 kcal

Białka: 86 g

Tłuszcze: 50 g

Węglowodany: 254 g (w tym 26 g błonnika)

Aleksandra Jasińska,
dietetyczka, autorka przepisów.

5 wiosennych posiłków

O b e j r z y j  f i l m

https://youtu.be/xTIDm00wh_4
https://bankizywnosci.pl/moc-dobrych-gestow/
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Placki skyrowe z gruszką lub jabłkiem

Śniadanie
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Będz iesz  potrzebować:
G r u s z k i  –  2  s z t .
J a j k o  M  –  2  s z t .
M ą k a  p e ł n o z i a r n i s t a  –  6  ł y ż e k
S k y r  –  o p a k o w a n i e  3 0 0  g  ( z o s t a w  ł y ż k ę  d o  t w a r o ż k u  n a  d r u g i e  ś n i a -
d a n i e ! )
S z c z y p t a  c y n a m o n u 
 
Przepis :
D o  m i s k i  p r z e ł ó ż  s k y r ,  w b i j  j a j k o  i  w y m i e s z a j .  N a s t ę p n i e  d o d a j  m ą k ę , 
c y n a m o n  i  w y m i e s z a j  t a k ,  a b y  n i e  b y ł o  g r u d e k . 
S m a ż  n a  p a t e l n i  b e z  t ł u s z c z u ,  a ż  p l a c u s z k i  z r o b i ą  s i ę  r u m i a n e  z  o b u 
s t r o n . 
G r u s z k ę  p o k r ó j  n a  p l a s t e r k i  i  p o ł ó ż  n a  g o t o w y c h  p l a c k a c h .

O b e j r z y j  f i l m

https://youtu.be/Ekqmu8ynaAI


5

Kanapka z twarożkiem i rzodkiewką

II śniadanie
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Będz iesz  potrzebować:
G r a h a m k a  –  8 0  g
P i e p r z ,  s ó l
R z o d k i e w k a  –  4  s z t . 
S k y r  –  ł y ż k a  ( t a ,  k t ó r a  z o s t a ł a  z e  ś n i a d a n i a ! )
S z c z y p i o r e k
T w a r ó g  p ó ł t ł u s t y  4 0 g

Przepis :  
T r w ó g  w y m i e s z a j  z e  s k y r e m  i  p r z y p r a w a m i  o r a z  p o s i e k a n y m  s z c z y p i o r -
k i e m . 
P o s m a r u j  n i m  p r z e k r o j o n ą  g r a h a m k ę . 
J e ś l i  l u b i s z  r z o d k i e w k i  m o ż e s z  z e t r z e ć  j e  d o  t w a r o ż k u  a l b o  p o ł o ż y ć 
p l a s t e r k i  n a  k a n a p c e .

O b e j r z y j  f i l m

https://youtu.be/15tQK6o8K5M 


7

Kasza gryczana z indykiem i burakiem 

Obiad



O b e j r z y j  f i l m
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Będz iesz  potrzebować:
B u l i o n  l u b  w o d a  1  i  3 / 4  s z k l a n k i
B u r a k  –  2  s z t .  p o  o k .  1 0 0  g
½  c e b u l a  ( d r u g a  p o ł ó w k a  p r z y d a  n a m  s i ę  d o  z u p y ! )
Z ą b e k  c z o s n k u
I n d y k  t u s z k a  –  2 0 0  g
J a r m u ż  l u b  s z p i n a k  –  2  g a r ś c i
K a s z a  g r y c z a n a  –  1 0 0  g
O l e j  r z e p a k o w y  –  1  ł y ż k a
P r z y p r a w y :  s ó l  p i e p r z ,  ½  ł y ż e c z k i  t y m i a n k u  i  n a t k i  p i e t r u s z k i

Przepis :
U s m a ż  p o k r o j o n e g o  w  k o s t k ę  i n d y k a ,  a ż  s i ę  z r u m i e n i .  D o d a j  c e b u l -
k ę  i  c z o s n e k  o r a z  p r z y p r a w y .  S m a ż  r a z e m  p r z e z  c h w i l ę .  D o d a j  k a s z ę  
i  j e s z c z e  c h w i l ę  p o d s m a ż .  W l e j  ½  s z k l a n k i  w o d y  l u b  b u l i o n u  i  g o t u j 
1 - 2  m i n u t y . 
D o d a j  o b r a n e  i  s t a r t e  n a  t a r c e  b u r a k i ,  w y m i e s z a j  i  p o d s m a ż .  W l e j 
r e s z t ę  b u l i o n u  l u b  w o d y .  D o p r a w  s o l ą  i  p i e p r z e m . 
P o  z a g o t o w a n i u  p r z y k r y j  p o k r y w k ą  i  g o t u j  p r z e z  o k .  2 5  m i n u t .  P r z e -
m i e s z a j  w  m i e d z y  c z a s i e  2 - 3  r a z y . 
D o d a j  p o s i e k a n e  l i ś c i e  j a r m u ż u  l u b  s z p i n a k u  i  p o d g r z e w a j  j e s z c z e 
p r z e z  o k .  2  m i n u t y ,  d e l i k a t n i e  m i e s z a j ą c  a ż  j a r m u ż  z m i ę k n i e .

https://youtu.be/4axVeUTbVn8
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Orzechy i mandarynki

Przekąska



O b e j r z y j  f i l m
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Będz iesz  potrzebować:
M a n d a r y n k i  –  2  s z t .
O r z e c h y  b r a z y l i j s k i e  ( l u b  i n n e ,  j e ś l i  m a s z )  –  3 0  g

Przepis :
O b i e r z  m a n d a r y n k i  i  d o d a j  o r z e c h y .

 https://youtu.be/mMdsEh2I9aw
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Zupa z soczewicą

Kolacja
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Będz iesz  potrzebować:
B a t a t  m a ł y  –  1 5 0  g
½  c e b u l i  ( t e j ,  k t ó r a  z o s t a ł a  z  o b i a d u ! )
Z ą b e k  c z o s n k u
J a r m u ż  l u b  s z p i n a k  –  g a r ś ć
M a r c h e w k a  –  1  s z t .
O l e j  r z e p a k o w y  –  1  ł y ż k a
P u s z k a  k r o j o n y c h  p o m i d o r ó w
S o c z e w i c a  s u c h a  –  4 0  g
W o d a  –  3 - 4  s z k l a n k i
P r z y p r a w y :  s ó l ,  p i e p r z ,  1 / 3  ł y ż e c z k i  m i e l o n y c h  z i a r e n  k o l e n d r y ,  1 / 3 
ł y ż e c z k i  m i e l o n e g o  k m i n u  r z y m s k i e g o ,  ½  ł y ż e c z k i  s ł o d k i e j  p a p r y k i

Przepis :
W  g a r n k u  n a  o l e j u  z e s z k l i j  p o k r o j o n ą  w  k o s t e c z k ę  c e b u l ę .  D o d a j  p r z e -
c i ś n i ę t y  p r z e z  p r a s k ę  c z o s n e k  i  p r z y p r a w y .  S m a ż  p r z e z  m i n u t ę  i  m i e -
s z a j  –  u w a ż a j ,  a b y  n i e  p r z y p a l i ć  p r z y p r a w .
D o d a j  s u c h ą  s o c z e w i c ę  i  p o d s m a ż  m i n u t ę .  W l e j  w o d ę  i  z a g o t u j . 
D o d a j  o b r a n e g o  i  p o k r o j o n e g o  w  k o s t e c z k ę  b a t a t a  o r a z  o b r a n ą  i  s t a r -
t ą  m a r c h e w k ę .  G o t u j  p o d  p r z y k r y c i e m  p r z e z  o k .  1 5  m i n u t .
D o d a j  s i e k a n e  p o m i d o r y  z  p u s z k i  i  z a g o t u j  p o d  p r z y k r y c i e m .  D o d a j  s ó l 
i  p i e p r z  d o  s m a k u .  G o t u j  p r z e z  o k .  1 0  m i n u t .
D o d a j  g a r ś ć  j a r m u ż u  l u b  s z p i n a k u ,  w y m i e s z a j  i  g o t u j  j e s z c z e  p r z e z  
3  m i n u t y .

O b e j r z y j  f i l m

https://youtu.be/0uxZYK7x460
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L ista  zakupów

W a r z y w a  i  o w o c e :
B a t a t  m a ł y  –  1 5 0  g

B u r a k  –  2  s z t .  p o  o k .  1 0 0  g
C e b u l a

C z o s n e k
G r u s z k i  –  2  s z t .

J a r m u ż  l u b  s z p i n a k
M a n d a r y n k i  –  2  s z t .
M a r c h e w k a  –  1  s z t .

P u s z k a  k r o j o n y c h  p o m i d o r ó w
R z o d k i e w k a  –  4  s z t .

S z c z y p i o r e k

Ź r ó d ł a  w ę g l o w o d a n ó w :
G r a h a m k a  –  8 0  g

K a s z a  g r y c z a n a  –  1 0 0  g
S o c z e w i c a  s u c h a  –  4 0  g

Ź r ó d ł a  b i a ł k a :
I n d y k  t u s z k a  –  2 0 0  g
O r z e c h y  b r a z y l i j s k i e 

S k y r  –  o p a k o w a n i e  3 0 0  g
T w a r ó g  p ó ł t ł u s t y
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Uwaga!

•  D o  p r z e p i s ó w  t r z e b a  d o d a ć  o l e j ,  m ą k ę  i  j a j k o ,  a  t a k ż e  p r z y p r a -
w y .
•  J a r m u ż  i  t w a r ó g  t o  p r o d u k t y ,  k t ó r e  z a p e w n e  k u p i s z  w  w i ę k s z y m 
o p a k o w a n i u  i  b ę d z i e s z  m u s i a ł  w y k o r z y s t a ć  w  k o l e j n y c h  d n i a c h .
•  T w a r ó g  m o ż e s z  d o d a ć  d o  i n n e j  p a s t y  k a n a p k o w e j ,  n p .  z  m a k r e l ą 
l u b  ł o s o s i e m ,  l u b  w y k o r z y s t a ć  d o  s ł o d k i c h  p l a c u s z k ó w  l u b  c e s a r s k i e -
g o  o m l e t u .
•  J a r m u ż  m o ż e s z  d o d a w a ć  d o  i n n y c h  z u p ,  s a ł a t e k ,  s z a k s z u k i  l u b 
u p i e c  w  p i e k a r n i k u  n a  c h i p s y . 


