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Dynia - krolowa jesiennej kuchni

Dynia to prawdziwa krélowa jesiennej kuchni, ktéra swoim pomaranczowym blaskiem rozswietla
nasze stoly i serca. Moze by¢ wykorzystany potencjat tego cudownego warzywa od klasycznych dan
wytrawnych, przez sycace obiady, az po rozpieszczajace podniebienie desery i praktyczne przetwory,
moze by¢ inspiracja na szybka kolacje, elegancki obiad.

Jej niezwykta wszechstronnos$¢ sprawia, ze doskonale odnajduje sie zaré6wno w daniach stonych, jak i
stodkich, otwierajac drzwi do niezliczonych kulinarnych eksperymentéw. Poza tym, ze jest pyszna,
dynia to prawdziwa skarbnica zdrowia! Jest bogata w witaminy A, C, E, ktdére wspieraja odpornosc i
dbaja o nasza skore. Zawiera takze sporo btonnika, co korzystnie wptywa na trawienie, oraz cenne
mineraty. W dobie rosnacej sSwiadomosci zdrowego odzywiania, dynia idealnie wpisuje sie w ten
trend, oferujac nam nie tylko smak, ale i mndstwo korzysci dla organizmu. To warzywo, ktére po
prostu warto mie¢ w swojej kuchni.

Idealne purée z dyni to podstawa wielu wspaniatych dan od zup, przez ciasta, az po sosy. Warto
poswieci¢ chwile na jego przygotowanie, bo to inwestycja w smak i oszczedno$¢ czasu w przysziosci:

1. Wybdr dyni - najlepiej sprawdzi sie dynia Hokkaido, pizmowa lub Muscat, ktére maja
intensywny kolor i stodki migzsz.

Hokkaido - mata, pomaranczowa dynia o stodkim, lekko orzechowym smaku. Jej skorka jest cienka i
jadalna, wiec nie trzeba jej obierac, co jest ogromnym plusem! Idealna do zup kremow, pieczenia w
kawatkach, risotto, a takze do purée. Szybko sie piecze i gotuje.

Pizmowa (Butternut) - gruszkowaty ksztatt, jasna skorka i intensywnie pomaranczowy miazsz.
Charakteryzuje sie maslanym, stodkim smakiem i kremowa konsystencja po ugotowaniu. Swietna do
zup, purée, gnocchi, a takze jako dodatek do curry czy zapiekanek. Wymaga obierania.

Muscat - duza, sptaszczona dynia o zeberkowanej skorce, ktéra zmienia kolor z zielonego na
brazowo-pomaranczowy. Ma bardzo aromatyczny, stodki miazsz i jest idealna do dlugiego pieczenia.
Doskonata do ciast, dzemoéw, pieczonych dan gtownych i purée, gdzie jej intensywny smak moze sie
w pelni rozwinac.

2. Przygotowanie dyni - dynie umyj, przekrdj na pot. Wydraz pestki i wtokna; jesli uzywasz dyni
Hokkaido, nie musisz jej obierac¢, inne obierz ze skdry.
3. Pieczenie - pokrdj dynie na mniejsze kawatki (2-3 cm), utéz na blasze wylozonej papierem do
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pieczenia, mozesz skropic¢ ja odrobina oliwy, ale nie jest to konieczne, jesli zalezy Ci na
neutralnym smaku purée.

4. Temperatura i czas - piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 20-40 minut, az dynia
bedzie bardzo miekka i latwo bedzie ja rozgnies¢ widelcem, czas pieczenia zalezy od grubosci
kawatkow.

5. Gotowanie (alternatywnie) - jesli wolisz gotowac, pokrdj dynie w kostke i gotuj w niewielkiej
ilosci wody (lub na parze) do miekkosci. Pamietaj, aby odla¢ nadmiar wody, by purée nie bylo
zbyt wodniste.

6. Blendowanie - upieczona lub ugotowana dynie przeldz do miski i zblenduj na gtadkie purée;
jesli jest zbyt geste, dodaj odrobine wody lub bulionu; nie dodawaj zadnych przypraw, chyba ze
wiesz, do czego konkretnie bedziesz uzywac purée.

7. Przechowywanie - gotowe purée mozesz przechowywa¢ w lodéwce przez kilka dni lub

zamrozi¢ w porcjach na dluzej.
Dynia na stodko: desery i wypieki”
- wilgotne i korzenne ciasto dyniowe z polewa z serka kremowego
- placuszki dyniowe (racuchy) z syropem klonowym
- sernik dyniowy na spodzie z ciasteczek korzennych
- muffiny dyniowe z kawatkami czekolady i orzechami
Rozgrzewajace zupy z dyni
- aksamitny krem z dyni z nutg imbiru i mleczkiem kokosowym
- pikantna zupa dyniowa z dodatkiem chorizo i wedzonej papryki
- zupa z pieczonej dyni i pomidoréw z grzankami serowymi
Dania wytrawne z dyni - sycacy obiad
- placki dyniowe chrupiace na zewnatrz, miekkie w sSrodku podawane ze Smietang
- kremowe risotto z pieczona dynig, szatwia i parmezanem

- tagiatelle w aksamitnym sosie dyniowo-serowym
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- delikatne kopytka lub gnocchi z mastem szatwiowym

- pierogi z farszem z: dyni, twarogu i nuta gatki muszkatatowej
- aromatyczne curry z dynia, ciecierzyca i Swieza kolendra
Przetwory z dyni

- dzem dyniowo-pomaranczowy z cynamonem

- dynia marynowana w stodko-kwasnej zalewie octowej

- aromatyczny ketchup z dyni i papryki
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