Dyniowe Warsztaty Z Eko — Kuchni

Przepisy na potrawy z dyni

1. Faszerowana dynia

>

Skladniki:

pieczarki — 250 g

por — 2 szt.

seler naciowy — 100 g

dynia hokkaido — 2 szt. (po ok. 750 g)
ryz dhugoziarnisty — 1 torebka
sol

olej stonecznikowy — 2-3 tyzki
pieprz

majeranek — 1-2 tyzeczki
cynamon — 0,5 tyzeczki

bulion — 350 ml

parmezan — 150 g

$mietana 18% — 100 ¢

w

Przygotuj

e naczynie zaroodporne
e piekarnik rozgrzany do temperatury 200°C

Krok 1: Wydrazamy dynie

Pieczarki myjemy i kroimy w kostke. Pora i selera naciowego oczyszczamy, pora kroimy w krazki,
selera w plasterki. Dynie myjemy i kroimy wzdhuz na pét, ogonki odcinamy. Z wewnatrz usuwamy
pestki 1 wtokna. Nastepnie dynie wydragzamy, pozostawiajgc warstwe migzszu o grubosci ok. 1 cm,
migzsz siekamy. Ryz gotujemy we wrzacej, osolonej wodzie zgodnie z instrukcja podang na
opakowaniu.

Krok 2: Dusimy farsz

Posiekany migzsz dyni, pora, selera i grzyby podsmazamy stopniowo na gorgcym oleju
stonecznikowym. Doprawiamy sola, pieprzem, majerankiem i cynamonem. Dolewamy 50 ml bulionu
warzywnego, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy pod przykryciem przez 5 minut.

Krok 3: Faszerujemy dynie

Parmezan $cieramy na tarce o drobnych oczkach. Warzywa mieszamy z ryzem, 100 g parmezanu i

$mietang. Doprawiamy do smaku. Potéwki dyni doprawiamy solg i pieprzem, napeliamy farszem i
wkladamy do zZaroodpornego naczynia. Dolewamy pozostalg ilo§¢ bulionu. Dynie pieczemy w



nagrzanym piekarniku w temperaturze 200°C przez 15 minut. Posypujemy pozostalym parmezanem i
pieczemy przez kolejne ok. 30 minut, az dynie bedg miekkie.

2. Krem z dyni
A. Skladniki:

1 kg dyni

1 marchew

1 cebula

2 zabki czosnku

3 szklanki bulionu drobiowego
sol

pieprz

2 tyzki oliwy z oliwek

4 tyzki $mietany 18%

B. Przygotowanie:

Dynig obieramy, usuwamy pestki, kroimy na kawatki. Marchew, cebule i czosnek obieramy i kroimy
na mniejsze czesci. Wszystkie sktadniki przektadamy do garnka z grubym dnem, dodajemy oliweg z
oliwek i podsmazamy, stale mieszajac przez mniej wiecej 3 minuty. Warzywa zalewamy bulionem i
gotujemy pod przykryciem okoto 30 minut. Po tym czasie warzywa powinny by¢ migkkie. Catos¢
rozdrabniamy blenderem, az zupa nabierze konsystencji kremu. Przyprawiamy solg i pieprzem do
smaku.

3. Pieczona dynia w ziolach
A. Skladniki:

1 kg dyni

50 ml oliwy z oliwek
1 tyzka tymianku

1 tyzka oregano

sol

pieprz

B. Przygotowanie:

Nagrzewamy piekarnik do 220°C. Dyni¢ obieramy, pozbawiamy pestek i kroimy w gruba kostke.
Przektadamy do naczynia zaroodpornego. Polewamy oliwa, posypujemy ziotami i przyprawiamy do
smaku solg i1 pieprzem. Calo$¢ starannie mieszamy, az ziota doktadnie oblepig kawatki dyni.
Wktadamy do piekarnika na mniej wigcej 40 minut, mieszamy od czasu do czasu.


http://kuchnialidla.pl/ryneczek-lidla/owoce-warzywa/dynia?returnUrl=%2Fryneczek-lidla%2Fowoce-warzywa%3Fletter%3Dd

4. Curry z ciecierzycy dyni i szpinaku
A. Skladniki:

1 puszka ciecierzycy

11 1/2 szkl. dyni pokrojonej w kostke
2 garsci szpinaku

1/2 puszki mleczka kokosowego

1 puszka pokrojonych pomidorow

1 cebula

2 zabki czosnku

2 cm imbiru

2 tyzki oleju, np. kokosowego
przyprawy: sol, pieprz i po 1 tyzeczce zmielonego kminu, cynamonu, kardamonu,
papryki stodkiej i ostrej

12 tyzek ryzu

o kolendra lub natka pietruszki
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B. Sposob przygotowania:

Cebule i czosnek pokroj w kostke. Rozgrzej olej. Cebule i czosnek zeszklij wraz z przyprawami i
pokrojonym drobno imbirem. Dodaj dyni¢ i smaz ok. 5 minut, czesto mieszajac. Dodaj mleczko.
Catos¢ gotuj ok. 5 minut i caly czas mieszaj. Dodaj pomidory i ciecierzycg. Gotuj do zaggszczenia
sosu (ok. 5 minut). Na koniec dodaj szpinak. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Curry posyp ziotami i
podawaj z ugotowanym ryzem.

5. Placuszki z dyni
A. Skladniki:

500 g dyni

2 jajka

150 g jogurtu greckiego naturalnego

5 tyzek maki pszenne;j

1/2 tyzeczki soli

2 tyzki oleju rzepakowego do smazenia

O O 0O O 0 O

B. Sos:

100 g sliwek suszonych (moczonych przez noc w wodzie)
100 g czekolady gorzkiej

250 ml mleka
1/2 tyzeczki cynamonu
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C. Sposob przygotowania:



Dynig¢ zetrzyj na najmniejszych oczkach tarki lub zmiksuj. Dodaj jajka, jogurt, sol i mgke. Doktadnie
wymieszaj. Przygotuj sos. Mleko zmiksuj ze sliwkami (wode odlej) i dodaj pokruszona czekolade oraz
cynamon. Calo$¢ podgrzej, aby czekolada roztopita si¢ i powstal gesty sos. Rozgrzej na patelni olej.
Lyzka wyt6z dyniowy mus. Pamigtaj, aby dyniowe placuszki sptaszczy¢ przy pomocy np. widelca. Od
razu zmniejsz plomien na minimum i smaz z obu stron na rumiano. Placuszki podawaj z sosem.

6. Ciasto dyniowe
A. Skladniki:
Ciasto:

220 g maki

100 g masta

4 tyzki zimnej wody
szczypta soli
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Nadzienie:

500 g dyni

3 jajka

150 ml mleka zaggszczonego stodkiego
150 ml mleka zageszczonego niestodzonego
90 g cukru brgzowego

1 tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki imbiru

skorka starta z 1/2 pomaranczy
szczypta gatki muszkatolowej

szczypta mielonych gozdzikow
przyprawy: sol
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B. Sposob przygotowania:

Przygotuj ciasto: make wymieszaj z solg. Dodaj masto i posiekaj calos¢ nozem na mniejsze kawatki.
Nastepnie w palcach rozetrzyj make na wiorki. Spryskaj dwoma tyzkami wody i1 przetéz do miski.
Ciasto ugniataj, przyciskajac widelcem do brzegéw miski (w razie potrzeby dolej wody). Nastepnie
ugniataj ciasto rekoma. Uformuj z ciasta kule i splaszcz ja. Stolnice posyp maka i rozwatkuj na niej
ciasto na dos¢ cienki placek. Forme do pieczenia ciasta wysmaruj mastem, przetdz ciasto do formy,
odetnij brzegi. Catos¢ nakluyj widelcem i wl6z do lodéwki na ok. 1 godz.
Przygotuj nadzienie: dyni¢ umyj, obierz, oczy$¢ z pestek, a migzsz pokrd] w kostke. Nastepnie
przetdz go na patelni¢ i dus na wolnym ogniu, az zmigknie (pamietaj, aby od czasu do czasu mieszac,
by miazsz si¢ nie przypalil). Mozesz doda¢ 2 tyzki wody. Dyni¢ dopraw cukrem, cynamonem,
imbirem, gatka muszkatotows, gozdzikami i solg. Gdy dynia bedzie migkka, zmiksuj ja i przelej do
miski. Nastepnie dodaj zaggszczone mleko, jajka i wszystko dokladnie wymieszaj.
Schtodzony spdd ciasta posyp starta skorka pomaranczowa i wylej na nie nadzienie z dyni. Ciasto
nakryj folig i piecz przez 25 min w temp. 180°. Zdejmij foli¢ 1 dopiecz jeszcze kolejne 25 min.



7. Pierogi z dynia
A. Skladniki:

1 dynia $redniej wielkos$ci

1/2 kg maki

100 g orzechéw nerkowca

3 cytryny

2 tyzeczki bragzowego cukru

3 tyzki miodu

kawalek imbiru (wielko$ci potowy jajka)
1 tyzeczka soli

przyprawy: kardamon
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B. Sposdb przygotowania:

Przygotuj nadzienie: dyni¢ umyj, przekrdj i wydraz pestki. Wytnij migkkie czesci dyni (migkisz) i
pokrdj je drobno. Nastepnie zagotuj na parze (ok. 20 minut). Kiedy dynia zmicknie, przetdz ja do
innego naczynia. Orzechy nerkowca sparz wrzatkiem i zmiel. Umyj cytryny i wycis$nij z nich sok.
Zmieszaj dyni¢ z orzechami. Dodaj 2 tyzki soku z cytryny i 2 tyzeczki brgzowego cukru. Przygotuj
sos: do garnuszka przelej pozostaty sok cytrynowy, dodaj 3 tyzki miodu i szklanke wody. Nastepnie
dodaj takze obrany imbir. Cato$¢ podgrzej na lekkim ogniu, az do rozpuszczenia si¢ miodu. Wyjmij
imbir i dopraw S0S szczypta kardamonu.
Przygotuj ciasto: do duzej miski wsyp make i dodaj tyzeczke soli. Powoli dolej cieptej wody,
jednoczesnie zagniatajac juz ciasto. Dokladnie wyrdb je, tak aby bylo sprezyste. Nastgpnie podziel
ciasto na 3 czgsci. Kazda z nich rozwaltkuj i wytnij krazki duza szklanka. Na krazki natéz farsz i zlep
brzegi. Odt6z na Sciereczke posypang makg. W duzym garnku zagotuj wode. Wrzué do niej pierogi i
czekaj, az wyptyna. Po wyplynigciu czekaj 3 minuty i wyciagnij je z wody. Podawaj z sosem lub
posypane kawatkami podsmazonej dyni z tartym imbirem i miodem lub zrumienionymi na patelni
orzechami nerkowca.



