DZIEN DYNI

Dynia to warzywo, ktore cieszy sie ogromng popularnoscig w sezonie
jesiennym i jest szeroko wykorzystywane w kuchni. Dynia to nie tylko smaczne
warzywo, ale rowniez zrodto wielu korzysci zdrowotnych. Dynia jest bogatym
zrodtem sktadnikdw odzywczych, takich jak witamina A, C, E, a takze mineraty
takie jak potas i miedz. Jednak to beta-karoten, ktory nadaje dyni
charakterystyczny, pomaranczowy kolor, jest jednym z jej najwazniejszych
sktadnikow.
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ODMIANY DYNI
HOKKAIDO

Jadalna skérka, maczysta, mato wody, idealna do ciast, Swietha do pieczenia,
intensywny kolor, pestki nie sg jadalne.



ZWYCZAJNA

Najbardziej popularna, niezbyt wyrazny smak, najmniej stodka ze wszystkich
odmian, dobra do dan wytrwanych, Swietna do drgzenia lub dekoraciji.



PIZMOW &

Duzo migzszu, delikatny smak, dobra do dan stodkich oraz wytrawnych,
doskonata do pieczenia, dobra do zup i sosow.



MAKARONOWA

Po upieczeniu migzsz dzieli sie na nitki, Swietna jako warzywny zamiennik
makaronu.



PROWANSALSK &
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Lekko stodki smak, wodnisty migzsz, dobra do zup i musow.



JAPONSK A&

Bardzo stodka, gtadki migzsz, bez wtokien, idealna do wypiekdow i deserow.



ZASTOSOWANIE
PLACUSZKI Z DYNI

Czas przygotowania: 20 minut
Czas smazenia: 25 minut
Liczba porcji: 17 plackéw srednicy 10 cm
W 1 placku: Wartos¢ energetyczna120 kcal

Sktadniki:

4

Drobno tarta dynia - 320g
Jogurt naturalny - 150g
Maka pszenna - 300g
Jajka 3 srednie
Cukier waniliowy - 30g
tyzeczka proszku do pieczenia
Pottyzeczki sody
Olej roslinny do smazenia

Dynie obierz ze skory i usun pestki oraz wtdkna. Dynie zetrzyj na tarce, na matych oczkach. Moze Ci
Smiato powstac papka dyniowa. Potrzebujesz petng szklanke dyni, czyli 250 ml = okoto 320 graméw
dyni. Do duzej miski wlej pét szklanki jogurtu naturalnego. Wbij trzy srednie jajka. W jednym z moich jajek
byty dwa z6ttka. Dodaj tez startg dynie z sokiem i wszystko wymieszaj razem tyzkg. Do mniejszej miski



wsyp make pszenng. Wsyp saszetke cukru wanilinowego lub zastgp go dwiema tyzkami cukru oraz
odrobing esencji lub pasty waniliowej. Jeszcze tylko tyzeczka proszku do pieczenia i pét tyzeczki sody.
Sypkie sktadniki wymieszaj tyzkg lub przesiej do rzadkiej masy z dyni, jajek i jogurtu. Do sktadnikow
sypkich mozna tez dodac¢ sporg szczypte cynamonu. Wszystko razem wymieszaj doktadnie tyzka. Jesli
ciasto wydaje Ci sie za geste (dynia nie byta soczysta), to dodaj do niego dodatkowe 1-2 tyzki tartej dyni
lub tez odrobine jogurtu. Nagrzej dobrze patelnie. Wigcz srednig moc palnika i pozwdl, by patelnia
nagrzewata sie powoli i rbwnomiernie. Mozesz uzy¢ matej patelni o Srednicy 10 cm i smazy¢ kazdego
placka osobno. Mozesz tez uzy¢ patelni o srednicy 28 cm i smazy¢ po cztery placki na raz. Smazenie
jednego placka zajmuje okoto 3,5 minuty. Na nagrzang patelnie wytdz tyzeczke oleju roslinnego. Na
kazdego placka wyktadaj po dwie tyzki stotowe ciasta. Ciasto rozprowadz do $rednicy okoto 10 cm.
Jedna strona placka powinna sie smazy¢ okoto 2 minut. Mozesz przewrd6ci¢ go na drugg strone, gdy
lekko sie od spodu zarumieni i na catej powierzchni pojawig sie pecherzyki powietrza. Do przewracania
plackéw z dyni uzyj szerokiej topatki kuchennej. Druga strona potrzebuje juz tylko do 1,5 minuty, by
placek mozna byto zdjgé z patelni. Jesli placki rumienig sie za szybko, to zmniejsz moc palnika. Co partie
dolewaj odrobine oleju. Placki nie sg tluste po usmazeniu i nie ma potrzeby wyktadania ich na recznik
papierowy. Wyszto mi tgcznie 17 puchatych plackéw z dyni. Placki z dyni sg mato stodkie, wiec mozna je
po usmazeniu oprészyc¢ cukrem pudrem lub podac z prazonymi owocami lub dzemem.



RACUCHY Z DYNI

Czas przygotowania: 40 minut
Czas smazenia: 20 minut
Liczba porcji: 12 duzych racuchéw
W 1 racuchu: Wartosc¢ energetyczna 132 kcal

Skiladniki:
Obrana dynia - 200g
Maka pszenna - 240 g
Jajka 2 zéttka
Ciepte mleko - 250 ml
Swieze drozdze - 30g lub 7 g suchych
Cukier waniliowy - 2 tyzki
Szczypta soli
Masto klarowane do smazenia - 2 tyzki

Z6ttka jajek oraz mleko powinny by¢ wczesniej wyjete z lodéwki, by osiggnety temperature
pomieszczenia. Cukier wanilinowy mozesz zastgpi¢ dwiema tyzkami cukru zwyktego lub trzcinowego,
oraz kilkoma kroplami esencji waniliowej. P6t tyzeczki pasty waniliowej lub nasiona wyjete z laski wanilii



bedg jeszcze lepsze. Dyniowe racuchy drozdzowe najpyszniejsze wychodzg zawsze z dyni Muscat de
Provence. W szklanej lub metalowej misce umies¢ make pszenng. Wlej réwniez pét szklanki cieptego
mleka. Dodaj dwa zd6ttka jajek oraz szczypte soli i jedng tyzke cukru wanilinowego. Na koniec pokrusz
jeszcze 30 gramow Swiezych drozdzy. Mozesz tez uzy¢ drozdzy suchych. Catos¢é wymieszaj doktadnie
czystymi dtonmi. Wyrabiaj tylko chwile. Ciasto przykryj Sciereczkg bawetniang lub folig i odstaw do
wyrastania na minimum 20 minut. Najlepiej wtdz je do lekko nagrzanego piekarnika - temperatura nie
wyzsza niz 35 stopni. Jesli tylko masz takg mozliwosé, to polecam zostawic ciasto nawet na godzine.
Wyrosnie wéwczas trzykrotnie. Ciasto na racuchy drozdzowe z dynig juz po wyrastaniu w cieple. W
trakcie, gdy ciasto wyrasta przygotuj sobie dynie. Dynie obierz ze skory i usun pestki oraz wtdkna.
Potrzebujesz 200 graméw surowego migzszu dyni. Migzsz pokrdj w kostke wielkosci okoto 1,5 cm.
Kawatki dyni umiesé w rondelku. Wlej po6t szklanki mleka i wsyp tyzke cukru wanilinowego. Zagotuj
mleko z dynig. Zmniejsz moc palnika do minimum i gotuj cato$¢ okoto 20 minut bez przykrywki. Co kilka
minut zamieszaj delikatnie w rondelku. Jak tylko dynia zmieknie mozesz jg wytgczy¢ a rondelek z
zawartoscig odstawic¢ na blat kuchenny do catkowitego przestudzenia. Catg zawartos¢ przestudzone;j
dyni na mleku umiesé w misce z wyrosnietym ciastem drozdzowym. Zauwaz, ze kawatki dyni czesciowo
naturalnie sie rozpadty a czesciowo pozostaty w wiekszych kawatkach. Nie nalezy rozgniatac, czy
miksowac takiej dyni na gtadko. Kawatki dyni smakujg i wyglgdajg swietnie w usmazonych racuszkach.
Ciasto wymieszaj doktadnie tyzkg i odstaw na kilka minut. Ciasto znowu zacznie rosngc.

Wybierz patelnie z grubym dnem i zacznij jg nagrzewac. Cierpliwie poczekaj, az patelnia dobrze sie
nagrzeje. Na patelnie wtdz odrobine masta klarowanego, oleju ryzowego lub oleju kokosowego. Poczekaj



az olej lub masto z fatwoscig rozptynie sie po powierzchni patelni i zacznij ktas¢ porcje na placki. Na
jeden placek naktadaj dwie petne tyzki stotowe ciasta. Moja patelnia miata 24 cm Srednicy i zmiescity sie
na niej 3 racuchy drozdzowe z dynia.

Racuchy smaz na sredniej lub odrobine nizszej niz Srednia moc palnika. Jedna strona potrzebuje okoto 3
minuty zanim racuszki dyniowe przewrdcisz na drugg strone. W tym czasie powinny sie tadnie
zarumienic. Jesli rumienia sie za szybko, to zmniejsz moc palnika. Druga strona smazy sie zazwyczaj o
minute krocej. Racuchy najlepiej jest przewracac na drugg strone przy pomocy ptaskiej szpatuiki
kuchennej.

Smacznego






