Jest ruda, pyzata 1 o wysScig po zloto martwi¢ si¢ nie musi. Nosi je nieustannie w sobie, hojnie
obdzielajac tych wszystkich, dla ktorych zdrowie to wazna rzecz. Mozna ja przyrzadzi¢ na milion
sposobow: babeczki, ciasto, racuszki, placki, suréwki, soki, przeciery, sosy. Wtasciwie wszystko
mozna z niej zrobic.

Bogactwa dyni

Miazsz

— zawiera B-karoten — 100g dyni zaspakaja dzienne zapotrzebowanie organizmu dziecka na ten
sktadnik

— zawiera wapn, fosfor, potas i witaminy z gruby B

— odkwasza organizm

— nie zawiera sodu — dzigki czemu pomaga w leczeniu nadci$nienia oraz odchudzaniu

— wzmacnia odpornos¢ organizmu

— dziata przeciw wymiotnie

— szczegolnie polecany na mdtosci w czasie ciazy

Pestki

— 100 gram spozytych dziennie pestek dyni, zaspokoi dzienne zapotrzebowanie organizmu dorostej
osoby:

* namagnezw 150 %

* na fosfor w 168 %

* namangan 21, 5%

* na cynk 80 % u kobiet 1 50 % u mezczyzn

* na niacyng (ktéra odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie naszego uktadu nerwowego)
30 %

— zawieraja wielonienasycone kwasy tluszczowe oraz fitosterole, ktére zapobiegaja miazdzycy
— pomagaja w zwalczaniu owsikow, tasiemca oraz innych pasozytow
— sa pomocne w zwalczaniu choroby lokomocyjne;j

— olej z pestek dyni pomaga w schorzeniach uktadu naczyniowo — sercowego oraz watroby



Pierogi z dyniowym farszem
SKEADNIKI

Ciasto:
50 dag maki
jajko

Farsz:

ok. 1 kg dyni

20 dag sera feta

3 zabki czosnku

maty kawatek imbiru

po szczypcie soli, pieprzu, cukru i curry

Oraz:

jogurt naturalny
pestki dyni

olej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Dyni¢ myjemy, przekrawamy 1 usuwamy gniazdo nasienne. Obieramy, miazsz kroimy w mata
kostkg. Czosnek obieramy i przeciskamy przez praskg. Podsmazamy z dynia na rozgrzanym oleju, a
nastgpnie dusimy, az dynia bedzie migkka. Doprawiamy sola, pieprzem, curry, cukrem oraz
obranym i startym na tarce o matych oczkach imbirem. Mieszamy i zdejmujemy z ognia. Fetg
kroimy w kawatki. Mieszamy z dynia.

2. Ciasto: z maki, 2 tyzek oleju, jajka i ok. 1 szkl. cieptej wody zagniatamy elastyczne ciasto.
Rozwalkowujemy na oprészonej maka stolnicy. Wykrawamy kotka. Na srodek wyktadamy porcje
farszu. Brzegi zlepiamy. Gotujemy ok. 2 minut od wyptynigcia. Podajemy polane jogurtem i
posypane pestkami.

Dynia duszona z kurczakiem

SKEADNIKI

* 4 pojedyncze piersi z kurczaka
* 80 dag dyni

* duza papryka czerwona

* duza papryka zotta

* 3-4 zabki czosnku

* 6 tyzek oliwy

 ziota prowansalskie

* 30l

* pieprz

Marynata do kurczaka:

* 5 tyzek oliwy ziotowej
* 4 lyzki sosu sojowego
* 2 tyzki soku z cytryny
* 1-2 zabki czosnku



szczypta pieprzu Cayenne

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1.

W duzej misce wymieszaj oliwg ziotowa, sos sojowy, sok z cytryny, przecisnigty przez
praske czosnek oraz spora szczypte pieprzu Cayenne. Migso optucz, osusz, oczys¢, wtoz do
marynaty, wymieszaj, by rownomiernie si¢ nia pokryto. Odstaw pod przykryciem do
lodowki na 2 godziny.

Piersi usmaz na patelni grillowej na rumiano (5-7 min) z obu stron. Przeldz na talerz,
przykryj folig aluminiowa 1 odstaw do cieptego piekarnika, by migso doszto w srodku.

W tym czasie umyj i oczy$¢ dyni¢ oraz kolorowa papryke. Warzywa pokrdj w zapalke. Na
duzej patelni rozgrzej oliwg, dodaj warzywa, smaz, caly czas mieszajac, ok. 5 minut.
Nastepnie dodaj obrany i posiekany czosnek. Dopraw suszonymi ziotami, sola oraz
pieprzem. Smaz jarzyny kolejne 5 minut. Migso ut6z na duzych talerzach, obtoz jarzynami i
podawaj.

Zupa-krem z dyni pachnacy curry
SKEADNIKI

1,5 kg dyni

duze kwasne jabtko

duza cebula

ziemniak

5-cm kawatek imbiru

4 zabki czosnku

tyzka curry

1 I bulionu warzywnego

3 tyzki oliwy

2 tyzki oleju z pestek dyni
6 tyzek tuskanych pestek dyni
sol

pieprz

Grzanki:

4 kromki czerstwego chleba
zabek czosnku
tyzka oleju sezamowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1.

SARNANE IRl N

Cebulg, czosnek i imbir posiekaj, smaz 3 min w garnku.

Dodaj obrang pokrojona dynig, jabtko i ziemniak.

Posyp curry, smaz 3 min.

Wlej bulion, gotuj 30 min. Zmiksuj, dopraw.

Na patelni zrumien pestki dyni.

Chleb natrzyj czosnkiem, skrop olejem sezamowym, pokréj w kostke, rozsyp na blasze i
piecz 5 min (180 st.).

Zupe podawaj z grzankami, pestkami i1 kilkoma kroplami oleju z dyni.



Podwojnie dyniowy chleb drozdzowy

SKEADNIKI:

* 220 g puree z dyni Hokkaido
* 220 g kefiru

e 25 goliwy

* 5 gsuchych drozdzy

* 500 g maki pszennej typ 650
* 1 tyzeczka soli

* 50 g pestek dyni

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do misy robota wsypa¢ make, doda¢ sdl i suche drozdze. Wrzuci¢ puree dyni (w temp. pokojowej),
wsypac pestki. Wla¢ kefir ogrzany do temp. pokojowej oraz oliwg. Wyrobi¢ elastyczne ciasto,
odstawi¢ w cieple miejsce na godzing. Nastgpnie wyjac ciasto na stolnice, krotko zagnies¢,
uformowac bochenek. Przetozy¢ do keksowki (dt 20cm) wyscielonej papierem. Odstawi¢ na 30
minut do wyros$nigcia. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200 stopni i piec okoto 40 minut.
wystudzi¢ na kratce

Makrela pieczona na dyni 1 papryce

SKELADNIKI: F

* 2 duze $wieze makrele

* 1 duza cebula

* 2 zielone papryki

* 500 g miazszu dyni

* olej do smazenia

* sOlipieprz biaty

* 1 lyzeczka suszonego estragonu

* 150 g ugotowanej kaszy gryczanej
* sok z potowki cytryny

* kwiaty kopru do dekoracji

)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Czyscimy i filetujemy makrele. Filety z makreli oproszamy sola, pieprzem biatym i maka.
Smazymy filety na oleju. Obieramy cebulg, dyni¢ i papryke. Kroimy warzywa w kostke. Szklimy
cebule, dodajemy papryke a po chwili pokrojona dynig. Dusimy warzywa z dodatkiem suszonego
estragonu, soli 1 pieprzu, podlewajac odrobina wody. Pod koniec duszenia dodajemy ryby by je
podgrza¢ w warzywach. Skrapiamy sokiem z cytryny. Zdejmujemy ryby z warzyw, dodajemy
kasz¢. Mieszamy. Po 5 minutach wyktadamy warzywa z kasza na talerze, uktadamy na nich filety.
Dekorujemy porcje kwiatami kopru.



Placuszki jaglane z dynia

SKEADNIKI

200-250g dyni

8 tyzek ugotowanej kaszy jaglanej

4 tyzki maki kukurydzianej

2 tyzeczki proszku do pieczenia (opcjonalnie)
4 tyzki oliwy z oliwek lub oleju z orzechow
wloskich

2 cm utartego ktacza imbiru

szczypta cynamonu

tyzeczka ekstraktu z wanilii (opcjonalnie)
masto klarowane lub olej rzepakowy lub kokosowy do smazenia

2 jajka od szczgsliwej kury

2 tyzki syropu klonowego lub 2 tyzki cukru trzcinowego nierafinowanego
kilka migdatow (opcjonalnie)

nasiona kopru wtoskiego do pieczenia dyni (opcjonalnie).

4-5 tyzek gestego jogurtu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

. Ugotuj kasze jaglang. Odstaw.

2. W piekarniku rozgrzanym do temperatury 180 stopni upiecz w ok. 10-15 minut dynig
pokrojona w paski o grubos¢ 0,5 cm. Przed pieczeniem skrop dyni¢ oliwa i oprosz
roztartymi nasionami kopru (opcjonalnie)

3. Zmiksuj na gladka pulpg upieczona dynig, utarty imbir, ugotowana kaszg jaglana i oliwg z
oliwek. W razie potrzeby dodaj wigcej oliwy.

4. Do miski dodaj 2 jajka, syrop klonowy lub cukier trzcinowy i wymieszaj mikserem
recznym. Dodaj make kukurydziana, proszek do pieczenia (opcjonalnie), wanilig, szczypte
cynamonu, pulpg¢ z dyni oraz kaszy jaglanej i zmiksuj wszystko dodajac jogurt. Masa
powinna by¢ aksamitna i nie za ggsta.

5. Na patelni rozgrzej masto klarowane i smaz placuszki po ok. 2 minuty z kazdej strony.
Odktadaj na papier kuchenny.

6. Serwuj z ulubiong konfitura.

Ciasto dyniowe z kaszy jaglanej
SKEADNIKI

350 g surowej kaszy jaglanej

1,2 kg surowej bardzo soczystej dyni (np. prowansalskiej
muszkatotowej)

1 tyzka cukru z wanilia (lub ekstraktu waniliowego)
1 kopiasta tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka przyprawy do grzanca

szczypta zmielonych gozdzikow

2 tyzki oliwy



* po gar$ci rodzynek, Zurawiny i pokrojonych suszonych moreli
* 1/4-1/2 szklanki miodu lub syropu z agawy
*  pot szklanki soku pomaranczowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Dynig obrac i zetrze¢ na tarce. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki. Jezeli masa jest zbyt sucha mozna
ja podla¢ jeszcze sokiem pomaranczowym, zeby kasza byla dokladnie i intensywnie zamoczona.
Probujac ciasta, zeby sprawdzi¢, czy jest wystarczajaco stodkie, pamigtajcie, ze dynia w czasie
pieczenia uwalnia jeszcze stodycz.

Przetozy¢ mase do keksowki doktadnie wytozonej papierem do pieczenia. I tutaj ta sama uwaga co
zawsze: form silikonowych, teflonowych lub ceramicznych nie trzeba wyktada¢ papierem, ale ze
sok z owocodw wzera si¢ w metalowe formy, wige te trzeba koniecznie. Ciasto wlozy¢ do piekarnika
nagrzanego do 180°C (tylko dolna grzatka) i piec ok. 90 minut do ze zlocenia wierzchu. Wyjac z
formy.

Ciasto nalezy kroi¢ dopiero po catkowitym wystudzeniu, bo inaczej moze si¢ rozpadac.
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