Pieczona dynia — 10

kreatywnych przepisow 1
zastosowan w kuchni

Pieczona dynia to prawdziwa skarbnica sktadnikdéw odzywczych.
Zawiera znaczgce ilo$ci beta-karotenu (prekursora witaminy A),
witaminy C, E oraz witamin z grupy B. Jest bogata w mineraty
takie jak potas, magnez, zelazo i fosfor. Zawartos¢ btonnika w
100g pieczonej dyni wynosi okoto 2,59, co wspomaga prace
uktadu trawiennego. Dodatkowo, dynia charakteryzuje sie niskim
indeksem glikemicznym, dzieki czemu jest odpowiednia dla osoéb
kontrolujgcych poziom cukru we krwi.

R6zne odmiany dyni oferuja odmienne walory smakowe i
zastosowania:

- Hokkaido — ma intensywnie pomaranczowy migzsz o
orzechowym aromacie, nie wymaga obierania ze skérki
przed pieczeniem, co czyni ja wyjatkowo praktycznag

 Pizmowa (butternut) - charakteryzuje sie stodkim,
kremowym migzszem idealnym do zup-kreméw i puree
- Makaronowa (spaghetti) — po upieczeniu jej migzsz

rozdziela sie na wtdékna przypominajgce makaron,
stanowigc doskonatg alternatywe dla tradycyjnych
weglowodandw

Techniki pieczenia 1 przechowywanie

Optymalne pieczenie dyni wymaga kilku kluczowych krokéw dla
wydobycia petni smaku:

1. Pieczenie w catos$ci - dynie Hokkaido wystarczy umy¢,
przekroi¢ na po6*, usungé¢ pestki i piec w temperaturze
180°C przez okoto 30-40 minut

2. Pieczenie w kawatkach — pokrojong w kostke dynie skrop
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oliwg, dopraw solg, pieprzem i ulubionymi ziotami
(rozmaryn, tymianek), piecz w 200°C przez 20-25 minut

3. Pieczenie z przyprawami — eksperymentuj z dodatkiem
cynamonu, kardamonu, gatki muszkatotowej lub chili dla
uzyskania rdéznorodnych profili smakowych

Prawidtowe przechowywanie upieczonej dyni jest kluczowe dla
zachowania jej wartosci odzywczych. Upieczong dynie mozna
przechowywa¢ w szczelnym pojemniku w lodéwce do 5 dni.
Alternatywnie, mozna jg zamrozi¢ w formie puree lub kostek na
okres do 3 miesiecy. Przed zamrozeniem warto odparowa¢ nadmiar
wilgoci, co zapobiegnie tworzeniu sie krysztatkéw lodu i
zachowa lepszg konsystencje po rozmrozeniu.

Dla zachowania maksimum wartosci odzywczych, upieczong dynie
najlepiej spozy¢ w ciggu 48 godzin od przygotowania. Jesli
planujesz wykorzysta¢ jg pézniej, zamrozenie jest najlepszym
rozwigzaniem.

Kreatywne przepisy z wykorzystaniem
pleczonej dyni

Pieczona dynia to niezwykle wszechstronny sktadnik, ktéry moze
sta¢ sie bazg dla wielu wyrafinowanych dan. Jej stodkawy,
karmelizowany smak 1 aksamitna konsystencja sprawiajg, ze
doskonale sprawdza sie zarowno w daniach wytrawnych, jak i
stodkich.

Zupy 1 dania gtéwne z dynia

Krem z dyni z mleczkiem kokosowym to potgczenie, ktoére
zachwyca subtelnosScig. Wystarczy zblendowa¢ pieczong dynie z
podsmazong cebulag, doda¢ mleko kokosowe, przyprawic¢ curry i
imbirem, a nastepnie ozdobic¢ prazonymi pestkami dyni i kropla
oliwy truflowej.

Risotto z pieczong dynig zyskuje gtebie smaku dzieki



karmelizacji. Przygotuj je z ryzem arborio, dodajac kostki
pieczonej dyni, szatwie 1 parmezan. Sekret doskonatego risotto
tkwi w powolnym dodawaniu bulionu i ciggtym mieszaniu, co
uwalnia skrobie i nadaje kremowg konsystencje.

Placki z dyni to bt*yskawiczna propozycja na obiad:

Wymieszaj startg pieczong dynie z makag, jajkiem 1
przyprawami

» Dodaj posiekane ziota (rozmaryn lub szatwie)

= Smaz na rozgrzanym oleju do ztotego koloru

- Podawaj z kwasng Smietang i kietkami

Desery i przekaski dyniowe

Hummus dyniowy to nowoczesna alternatywa dla klasycznej
wersji. Zmiksuj pieczong dynie z ciecierzycg, tahini,
czosnkiem, sokiem z cytryny 1 oliwg. Taka wersja ma
delikatniejszy smak i piekny pomaranczowy kolor, idealnie
komponuje sie z pieczywem petnoziarnistym.

Dyniowe brownie zaskakuje wilgotng konsystencjg i intensywnym
smakiem czekolady, ktéry doskonale *3czy sie z delikatng
stodyczg dyni. Sekret tkwi w dodaniu purée z pieczonej dyni do
ciasta, co pozwala zredukowa¢ ilos¢ ttuszczu, zachowujac
jednoczesnie wilgotnos¢ wypieku.

Smoothie dyniowe to energetyczny start dnia — zmiksuj pieczong
dynie z bananem, mlekiem migdatowym, cynamonem i odrobing
syropu klonowego. Dla bardziej wyrafinowanego smaku dodaj
szczypte kardamonu i gatki muszkatotowej.

Wskazowka eksperta: Przygotuj wiekszg partie pieczonej dyni 1
zamroz porcje w pojemnikach lub woreczkach. Dzieki temu
bedziesz mie¢ pod reka baze do szybkich dan przez kilka
tygodni.

Pesto z pestek dyni stanowi doskonaty dodatek do makaronéw i
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grzanek. Uprazone pestki dyni zmiksuj z bazylig, parmezanem,
czosnkiem i oliwg z oliwek. Ta intensywna pasta zachwyca
gtebokim, orzechowym aromatem i moze by¢ przechowywana w
lodowce do dwdch tygodni.



