E-BOOK KULINARNY 11/2021 Kuvinos

NATURALNY WYBOR

CUDA Z DYNI

PRZEJDZ NA
SMACZNA
STRONE MOCY

Praca zbiorowa pod redakcja Kuvings Polska



JESIENNY DYNIOWY

SOK

SKLELADNIKI:
1,5 kg stodkich jabtek

. po+ Sredniej wielkosci dyni
hokkaido bez skoérki

- gruby plaster swiezego
imbiru

- 1 kg Swiezej marchwi

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki umyj a nastepnie wycisnij na przemian
w  wyciskarce. Pulpe mozesz wykorzysta¢ do ciasta,
muffinek lub plackdéw.

CZY WIESZ, ZE... dynia to symbol jesieni, pochodzi
7 tej samej rodziny co ogorek i melon. Nie tylko owoce dyni
s jadalne, spozywane sa takze kwiaty, liscie oraz pestki. Sok
z dyni doskonale dziata na uktad pokarmowy, wspomagajac
trawienie. Dodatek jabtek, imbiru oraz marchwi wzbogaca
nie tylko smak, ale tez podbija wtasciwosci odzywcze soku.

@obiaddlataty



POZYWNY DYNIOWY

SOK
SKLADNIKI: WYKONANIE:
- 4 jabtka Wszystkie sktadniki umyj. Jabtka, marchewki, dynie oraz imbir wyci-
- 1 banan $nij na przemian w sicie do sokéw. Banana rozgnie¢ widelcem i dodaj
- 2 marchewki do soku, dobrze wymieszaj. W innym wykonaniu mozesz banana prze-
- 1/3 dyni puscic¢ przez sito do sokéw razem z pozostatymi sktadnikami, pamietaj

(ok. 300-400 g)
np. hokkaido

- imbir - indywidualna

ilos¢

jednak, ze banan ma mato soku i da jedynie nute aromatu. Dlatego naj-
lepsza opcja jest dodanie rozgniecionego banana juz do gotowego soku.

CZY WIESZ, ZE... banan zawiera potas, magnez, waph a poza
jego wiasciwosciami odzywczymi nadaje stodyczy sokowi. Dynia
hokkaido ma piekny pomaranczowo - czerwony kolor oraz zawiera
mnoéstwo btonnika.

Kovinos

ATURALNY WYBOR

home

@marzena



DYNIA

—~ ANTONOWKA

SOK

SKLADNIKI:

- 2 antonowki lub inne kwasne
jabtka

- ok. 150 g dyni
1 pomarancza

WYKONANIE:

Pomarancze sparz i obierz ze skérki. Dynie i antondowki
umyj, z migzszu dyni usun pestki. Wszystko wycisnij w sicie
do sokéw.

CZY WIESZ, ZE... pestki z dyni mozesz ususzyé¢,
ugotowac, zrobic z nich olej, ale mozesz je takze spozy¢ na
surowo. Sg bogactwem korzystnych kwaséw ttuszczowych
jednonienasyconych oraz wielonienasyconych oraz dziataja
przeciwpasozytniczo.

Kuvinos
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KWASNA DYNIA

SOK

SKLADNIKI: WYKONANIE:

- 200 g dyni Wszystkie sktadniki umyj i wycisnij w sicie do sokow.
- 2 kwasne jabtka Pozostata pulpe mozesz od razu wykorzysta¢ do plackéw
- 2 pigwy lub zupy (usun tylko nasiona), ewentualnie zamrozi¢

- 1 marchewka na pozniejsze potrzeby.

CZY WIESZ, ZE... pigwa to bogactwo witaminy C,
wzmacnia wiec odpornos¢ organizmu oraz pomaga w walce
zinfekcjami. Owoce pigwy warto takze dodawac do cieptych
herbat i napojow, szczegdlnie w okresie jesienno-zimowym.
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MULTIWITAMINA Z DYNIA

SOK

SKLADNIKI:
- 1/2 éredniej dyni
- 2 marchewki

- 2 jabtka

- 2 pomarancze

- 1 cytryna

WYKONANIE:

Z dyni wyjmij pestki i pokrdj na kawatki. Cytrusy doktadnie
wymy;j lub sparz ich skorke. Marchewki i jabtka optucz pod
biezacg woda. Wszystkie sktadniki wyciskaj naprzemiennie
w sicie do sokow.

CZY WIESZ, ZE... sok wieloskfadnikowy to bomba
zwigzkéw odzywczych. Zawiera m.in. btonnik, karoteny,
antyoksydanty, magnez, zelazo, wapn, potas, witamine
C, A, B, E. Taki sok to pozywny positek, ktéry spozywany
regularnie sprzyja wzmacnianiu odpornosci oraz polepsza
nasza przemiane materii.

S, SNATURALNY WYBOR

@przepyszota



ZIELONY KUZYN DYNI

SOK
SKLADNIKI: WYKONANIE:
1/2 melona Kiwi i limonke obieramy ze skorki. Wszystkie sktadniki
1/2 limonki myjemy, melona kroimy na kawatki. Wrzucamy na przemian
- 2 ogorki do wyciskarki. Powstaty sok przelewamy do kieliszkéw
- 3 kiwi i dekorujemy.

CZY WIESZ, ZE... melon to kuzyn dyni, a razem
z arbuzem naleza do rodziny dyniowatych. Kazdy z nich jest
niskokaloryczny, lekkostrawny a zarazem sycacy! Melon
zawiera potas, ktory reguluje cisnienie krwi.

\
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GESTY POZYWNY

SOK

SKLADNIKI:

- 1 érednia dynia

- 3-4 soczyste gruszki

- 3 c¢m korzenia imbiru
- 1 tyzeczka cynamonu

WYKONANIE:

Dynie obierz, pokroj i wycisnij z niej sok, jesli z wyttokow
maja powstac placki - przetdz je do miski przed wycisnieciem
gruszek. Gruszki ze skérka przekrdéj na ¢wiartki, wycisnij sok.
Imbir przecisnij przez wyciskarke. Do soku dodaj mielony
cynamon, doktadnie wymieszaj.

CZY WIESZ, ZE... dynia jest zrédtem kwasu foliowego,
witamin z grupy B oraz karotenu. Dziata przeciwzapalnie
i antyoksydacyjnie. Sok z dyni jest nie tylko pyszny, ale
takze odzywczy i sycacy.

Kuwvine
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DYNIOWE

PLACKI

SKLADNIKI

(NA 12-15 SZT.):
400 g dyniowych wyttokéw
(z jednej, sredniej dyni)

- 1 cebula

- 1 jajko

- 100 g maki pszennej

- 1 tyzeczka granulowanego
czosnku

- po pottyzeczki: soli, stodkiej
papryki, curry w proszku

- olej do smazenia

- do podania: kwasna $mietana lub jogurt naturalny
ze szczypta soli i zabkiem czosnku, natka pietruszki
lub szczypiorek

WYKONANIE:

Do dyniowych wyttokdéw dodaj jajko, posiekang drobno
cebule, make i przyprawy, doktadnie wymieszaj. Na patelnie
wylej warstwe oleju do smazenia, mocno go rozgrzej,
a nastepnie naktadaj po tyzce ciasta i rozptaszczaj je tyzka,
formujac cienkie placki. Smaz na ztoto z obu stron,
po zdjeciu z patelni odsacz na reczniku papierowym.
Podawaj z kwasna smietang lub dipem jogurtowym.

ATURALNY WYBOR
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TURBOZDROWY ROZGRZEWAJACY

SOK

SKLADNIKI:

- 1 mata, obrana dynia
hokkaido

- 3 obrane marchewki

- 4 soczyste gruszki

- kawatek imbiru

- kurkuma

WYKONANIE:

Wszystko przepusc przez wyciskarke, a do gotowego soku
dodaj pieprz (zwieksza przyswajalnos¢ kurkuminy) i olej,
ktory pomaga przyswoi¢ witaminy A, D, E i K.

CZY WIESZ, ZE... taki sok mozesz $miato stosowac
w okresie przeziebienia jako jeden z positkéw. Dostarcza
fatwo  przyswajalnych  sktadnikow odzywczych oraz
wspomaga organizm w walce z infekcja.

@nebule_pl



DYNIOWE

MUFFINKI

SKLEADNIKI:

- wyttoczyny z soku Turbozdrowego
(marchew, gruszki, dynia, kurkuma, imbir)
-+ 2 szklanki maki

- 11 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

- 1 tyzeczka sody oczyszczonej

- 2 duze tyzki: cynamonu, imbiru

(lub przyprawa do piernika)

- ekstrakt z wanilii lub laska wanilii

- 2 jajka
- 1/2 szklanki cukru trzcinowego (ksylitolu)
- 1/2 szklanki oleju

- 1/2 szklanki gestego jogurtu

WYKONANIE:

Rozgrzej piekarnik do 190°C i w misce wymieszaj
sktadniki. Wszystko zmiksuj, wylej do foremek
i piecz do suchego patyczka (ok. 35 minut).
Mozesz tez zrobi¢ pyszna polewe do muffinek z:
- 1 serka Philadelphia

- 50 g miekkiego masta

- 100 g cukru pudru

Whystarczy, ze delikatnie zmiksujesz wszystkie
sktadniki i polejesz nig muffinki.

Kuvinos
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GREJPFRUT Z DYNIA

SOK

S

KLADNIKI:
2 grejpfruty

- 1/2 matej dyni
- 2 marchewki

- 2 jabtka

WYKONANIE:

Dynie pokroj na mniejsze kawatki, grejpfruty obierz
ze skorki, wszystkie sktadniki umyj. Wyciskaj naprzemiennie
w sicie do sokow. Przelej do szklanek i udekoruj.

CZY WIESZ, ZE... grejpfrut to bogactwo witaminy C,
A oraz karotendw, reguluje cisnienie krwi. W potaczeniu
z pozostatymi  sktadnikami  soku dostarcza  wielu
tatwo przyswajalnych zwiazkéw mineralnych, witamin
i fitosktadnikéw, tak niezbednych do wspierania naszego
organizmu jesienia.

@ataeb7



DYNIOWE

PLACUSZKI

S

KLADNIKI:
200 g musu z dyni

- 100 g jogurtu naturalnego
- 2 jajka

- 2 tyzki cukru

- 150 g maki pszennej

- 1 petna tyzeczka proszku

do pieczenia

- olej do smazenia

WYKONANIE:

Dynie obierz ze skorki, usun pestki i przepusé przez sito
do smoothies, tak aby finalnie wyszto 200 g. Mus w6z do miski,
dodaj jogurt naturalny, jajka oraz cukier i doktadnie wymieszaj.
Do drugiej miski wsyp make oraz proszek do pieczenia,
wymieszaj tyzka. Potacz zawartos¢ dwdch misek delikatnie
i krotko mieszajac tyzka. Rozgrzej patelnie, posmaruj ja olejem.
Naktadaj po 1,5 tyzki ciasta na 1 placka zachowujac odstepy.
Placki smaz na $rednim ogniu, do czasu az urosna i beda tadnie
zrumienione (przez okoto 2 minuty). Nastepnie przewrdé
na druga strone i smaz do zrumienienia przez kolejne 2 minuty.
Podawaj z domowymi konfiturami.

@ataeb7



DYNIA Z JABLKIEM

SOK

SKLADNIKI:
- 1 $rednia dynia hokkaido
- 2-3jabtka

WYKONANIE:

Z dyni wydraz pestki i pokrodj na kawatki. Jabtka umyj, pozbadz
sie gniazd nasiennych i skérek. Sktadniki wrzucaj naprzemien-
nie do wyciskarki. Pulpe zachowaj do placuszkéw dyniowych.

CZY WIESZ, ZE... przygotowywanie sokow z dzie¢mi
to $wietna okazja do nauki i eksperymentowania. Powierz
dziecku zadanie - wyjmowanie pestek z dyni, przy okazji pozna
budowe oraz fakture tego warzywa. Sok dyniowo-jabtkowy
to idealny sok dla najmtodszych! Idealnie aksamitny, delikatnie
stodki, na pewno posmakuje mtodym odkrywcom!

@pani.basiaa



DYNIOWE

PLACUSZKI DLA DZIECI

SKLADNIKI:

- pulpa z 1 dyni hokkaido i 2-3
jabtek (po wyciskaniu soku)

- 1 jajko

- 180 g jogurtu naturalnego

- 1/3 szklanki maki

- 1/2 tyzeczki proszku
do pieczenia

- szczypta soli

WYKONANIE:

Pulpe dyniowo-jabtkowa zmieszaj z jajkiem, jogurtem
naturalnym, maka. Dodaj proszek do pieczenia oraz
sol. Dokfadnie wymieszaj. Patelnie delikatnie wysmaruj
ttuszczem i rozgrzej. Smaz placuszki na srednim ogniu, kilka
minut z kazdej strony. Podawaj z jogurtem naturalnym.

Kuvin
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PUMPKIN SPICE

LATTE

SKLADNIKI:
kawatek dyni hokkaido
ze skorka

- 1tyzeczka przypraw
(np. cynamon, imbir,
gatka muszkatotowa,
laska wanilii)

WYKONANIE:

W sicie do smoothies wycisnij dynie ze skorka. W matym garnku
zagotuj wode - wlej tylko tyle aby zakryta dno. Dodaj przyprawy.
Gotuj, mieszajac, okoto 15-20 minut az powstanie syrop. Teraz dodaj
mus z dyni i chwile pogotuj, dodaj wody jesli jest zbyt gesty. Potem
wtéz do kubka 1-2 tyzki gotowego syropu i zrob latte w ekspresie
do kawy. Posyp cynamonem lub sproszkowang czekolada.

CZY WIESZ, ZE... dynia to bogactwo beta-karotenu, wapnia,
potasu i zelaza, jej spozywanie poprawia stan naszej cery, wtosow
i paznokci. Latte z dynia to idealny sposdb na jesienne rozgrzanie
sie od $rodka, swietnie smakuje i jeszcze lepiej pachnie!

Kuvinos
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DYNIOWE

SMOOTHIE

SKLADNIKI:
200 g purée upieczonej dyni
- 1/2 obranego banana
- 1/2 szklanki soku z pomaranczy
- tyzeczka sproszkowanego
korzenia maca
- sok z potéwki cytryny i plastra
imbiru
+ szczypta cynamonu
*opcjonalnie: tyzka syropu
klonowego lub miodu

WYKONANIE:
Wszystkie sktadniki potacz w blenderze i zblendu.

CZY WIESZ, ZE... koktajle z dyni sa bardzo dobrym
i zdrowym zamiennikiem tradycyjnego $niadania? Syci,
rozgrzewa i pysznie smakuje. Wypity rano postawi nas
na nogi niczym mocna kawa!

by Lidia



Z DYNI 1 JABLKA

ZUPA KREM

SKEADNIKI:

600 g obranej dyni
. 3Jabﬂ<a

- 1 duza cebula

+ 750 ml ptynéw (np. pot na
pot bulionu warzywnego

i napoju ryzowo-
kokosowego)

- 1 tyzka soku z cytryny

- 1 tyzka masta klarowanego
lub oleju

- sol, pieprz, imbir, natka
pietruszki

WYKONANIE:
Do przygotowania zupy wykorzystaj pulpe powstaty
z wyciskania soku z jabtek i dyni. Pulpe z dyni i jabtka wrzuc
do garnka. Cebulke podsmaz na patelniz mastem. Do garnka
dodaj podsmazona cebulke i wlej bulion z napojem ryzowo-
kokosowym. Mieszaj i gotuj do miekkosci 30 minut.
Przypraw sola, pieprzem, imbirem i dodaj pokrojona natke
pietruszki oraz sok z cytryny. Wszystko razem zmiksuj.
Posyp po wierzchu granola wytrawna.

CZY WIESZ, ZE...

dynia jest wartosciowym,

niskokalorycznym i lekkostrawnym warzywem. Reguluje
przemiane materii, wptywa stymulujagco na wydzielanie
76tci w organizmie.

Kuvinos
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DYNIOWO-POMARANCZOWA

ZUPA Z PIGWA

SKLADNIKI:
600 g obranej dyni

- 2 ziemniaki

- 1 pomarancza

- 1 pigwa

- 1 cebula

- 3 zabki czosnku

- 1 I'bulionu z kurczaka lub roslinnego

- 2 tyzki serka mascarpone

- 1/2 tyzki masta

- przyprawy: soél, pieprz, imbir, chilli,
lubczyk

WYKONANIE:

Dynie i cebule pokroj, skrop oliwa i upiecz
z czosnkiem w piekarniku (do zrumienienia).
Wycisnij sok z pomaraniczy i pigwy. Ziemniaki obierz
i pokroj. Zagotuj bulion, wrzu¢ wszystkie warzywa,
gotuj do miekkosci. Dodaj sok. Zagotuj. Wytacz
gotowanie i wrzu¢ masto, serek mascarpone oraz
dopraw przyprawami. Nastepnie wszystko zblenduj.
Podawaj z ulubionymi dodatkami, np. grzankami
czy prazonymi pestkami dyni.

e
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DYNIOWO-KOKOSOWA

ZUPA KREM

SKEADNIKI:

- 1 $redniej wielkosci dynia

(np. Hokkaido)

- 1/2 batata

- 2 ziemniaki
- 1 cebula

- 1,5 I bulionu

-+ przyprawy (sél, pieprz,

chilli, sos sojowy, cynamon,

kurkuma)

- 1/2 puszki mleczka

kokosowego

“
. i
R

WYKONANIE:

Dynie oczys¢ z pestek, batata i ziemniaki obierz ze skorki.
Wszystkie sktadniki  wycisnij w wyciskarce w sicie
do smoothie. Wlej do garnka, dodaj bulion, gotuj na matym
ogniu okoto 30 minut. Dopraw do smaku przyprawami. Wlej
mleczko kokosowe i zagotuj. Na koniec mozesz wszystko
zblendowac. Podajac  posyp ulubionymi dodatkami:
chrupigcymi orzechami, pestkami dyni lub grzankami.

A\
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DYNIOWO-MARCHEWKOWE

CIASTO

SKEADNIKI:

ciasto
- 360 g maki pszennej
- 350 g wyttoczyn z warzyw
(marchew i dynia)
- 2 tyzeczki proszku
do pieczenia
- 11 1/2tyzeczki sody
0Czyszczonej
- 1 tyzeczka przyprawy
korzennej
- suszone owoce
- gars¢ posiekanych orzechéw
- 1 op. cukru wanilinowego
- 180 g cukru lub innego
stodzidta
- 3jaja
- 100 ml rozpuszczonego
masta
- 50 ml mleka

polewa

- 30 g masta
- 20 g mleka w proszku
- 15 g cukru pudru

- 20 ml mleka

WYKONANIE:

ciasto

Do miski przesiej make. Dodaj wyttoczyny z warzyw,
proszek, sode, przyprawe, suszone owoce i orzechy.
W drugiej misce ubij jaja z cukrem i cukrem wanilinowym.
Do sypkich sktadnikéw dodaj mase jajeczna, masto i mleko.
Mieszaj delikatnie za pomoca tyzki. Ciasto wlej do kekséwki
(30 cm x 11 cm) wysmarowanej mastem i oprészonej maka.
Piecz w piekarniku - termoobieg 170°C przez ok. 1 godz.
Po 30 min. pieczenia przykryj ciasto folig aluminiowa. Ciasto
najlepiej sprawdzaj patyczkiem.

polewa

Masto roztop w rondelku. Dodaj mleko, cukier puder i gotuj
na matym ogniu. Nastepnie wsyp mleko w proszku i mie-
szaj, aby nie powstaty grudki. Gotowa polewe od razu wylej
na ciasto. Udekoruj liofilizowanymi owocami i ptatkami
owsianymi.

Kuvinos
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DYNIOWA

DROZDZOWKA

SKEADNIKI:

ciasto

- 450 g maki pszennej

- 100 ml mleka

- 1/2 szklanki musu z dyni
- 50 g cukru

- 2 mniejsze jajka

- 20 g Swiezych drozdzy

- 40 g roztopionego masta

masa kakaowa
- 2 tyzki gestej Smietany
- 2 tyzki kakao
- 3tyzki cukru

WYKONANIE:

ciasto

Dynie pokréj na mniejsze kawatki, ktore nastepnie przepusé
przez sito do smoothies. Z drozdzy, mleka oraz cukru
zréb zaczyn. W misie robota zmieszaj make, jajka, mus
z dyni oraz wyros$niety zaczyn. Gdy sktadniki sie potacza
dodaj roztopione, przestudzone masto. Wyrabiaj gtadkie,
elastyczne ciasto. Przykryj i odstaw do wyrosniecia.
Gdy ciasto rosnie przygotuj mase kakaowa.

masa kakaowa
Wszystko zmieszaj do uzyskania jednolite] masy.

Wyrosniete ciasto wyktadaj na blat i rozwatkuj na prostokat,
ktéry nastepnie posmaruj przygotowana masa. Ciasto zawin
w rolade a nastepnie przetnij na potowe i przeplataj. Zlep
doktadnie konce podwijajac je pod spod i wtdz do blaszki
(0 wym. 15x30) wytozonej papierem do pieczenia. Piecz
w 180°C przez okoto 40 minut.

Kuvinos
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DYNIA I ORZECHY

CIASTO

SKLADNIKI:
- 400 g wyttoczyn z dyni i jabtek
- 3jajka
- 240 g maki orkiszowej jasnej
+ 11 1/2 tyzeczki proszku
do pieczenia
- 30 g oleju rzepakowego
- Styzek erytrytolu
- 30 g orzechéw wtoskich
- drobno pokrojonych
- 2 tyzeczki cynamonu

WYKONANIE:

Suche sktadniki doktadnie wymieszaj, to samo zréb z mokrymi.
Nastepnie wszystko zblenduj (oprécz orzechow) przez chwile.
Dodaj orzechy, cato$¢ wymieszaj tyzka. Forme o wym. 20x20
wytéz papierem. Wylej ciasto. Piecz w 170°C przez 60 minut.
Gdy ciasto wystygnie polej roztopiong w kapieli wodnej
gorzka czekolada. Dodatkowo posyp orzechami wtoskimi.

CZY WIESZ, ZE... takie ciasto to doskonaty sposéb
na zagospodarowanie pulpy po wyciskaniu soku! Mozesz
delektowac¢ sie wspaniatym smakiem bez skruputéw
marnowania zywnosci.

@zdrowamatkapolka



Z DYNIA

PASZTET

SKLADNIKI:
600 g dyni bez skorki i pestek
- 1/2 cukinii bez skorki
- 3-4 obrane ziemniaki
- 4 zabki czosnku
- 1 cebula
- 1 tyzka mielonego siemienia Inianego
- 1 tyzka ptatkéw drozdzowych
- 2 tyzki maki
- 2 jajka
- 2 tyzki oleju
- przyprawy do smaku: sél, pieprz, lubczyk

WYKONANIE:

Wycisnij w sicie do sokdw: dynie, cukinie, ziemniaki,
cebule i czosnek. Powstata pulpe zmieszaj z 1/4
powstatego soku. Dodaj siemie Iniane, ptatki
drozdzowe, make, jajka. Wymieszaj. Jesli masa jest
zbyt rzadka dodaj wiecej maki. Dodaj olej, przypraw.
Piecz w 180°C przez okoto 80 minut. Pasztet nadaje
sie do spozycia na ciepto jak i na zimno.
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JESIENNA DYNIOWA

TARTA
SKEADNIKI: WYKONANIE:
péd Make przesiej do miski, dodaj sél i cukier. Twarde masto

S

225 g maki pszennej

- 1 tyzka cukru

- 120 g twardego masta
- 1 cate jajko

- 1 z6ttko

- 1/2 tyzeczki soli

masa
- 1 mata dynia

- 150 g koziego sera

- 3jajka

+ 70 ml kwasnej Smietany 12%
- 50 ml mleka

- szczypta gatki muszkatotowej
- so6l i pieprz do smaku

zetrzyj na duzych oczkach. Wiérki masta posyp maka,
tak zeby pokry¢ wszystkie kawatki. Delikatnie przecieraj
przez rece. Dodaj jajka i zéttko, zagniataj zeby je potaczyc.
Forme do tarty wytdz ciastem, zréb wysokie ranty. Forme
z ciastem witéz do zamrazalnika na 10 minut, a pdzniej
do lodowki. Dynie obierz ze skorki, pokréj w stupki i wycisnij
sok. Do miski dodaj jajka, roztrzep. Dodaj $mietane,
mleko i przyprawy. Przetdz pulpe, ktéra uzyskaliSmy przy
wyciskaniu soku. Wkrusz kozi ser. Pozostate ciasto podziel
na mate kulki, przykryj papierem do pieczenia i rozwatku;.
Foremka wytnij liscie. Na schtodzony spdéd wylej mase
dyniowa. (Wczesniej naktuj widelcem). Brzegi wytéz

przygotowanymi wczesniej listkami z ciasta i posmaruyj
roztrzepanym jajkiem z dodatkiem kurkumy. Piecz w 180°C
okoto 25-30 min.
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DYNIA Z CZEKOLADA

PLACUSZKI
SKLADNIKI: WYKONANIE:
- 1 czubata szklanka wyttoczyn Wycisnij sok dyniowy i wykorzystaj pulpe, dodaj reszte
z dyni sktadnikow i doktadnie zamieszaj. Czekolade pokroj na
- 1 szklanka maki pszennej drobniejsze kawatki i dodaj do catosci. Wtacz MultiGrill
- 3jajka z ptyta do muffinek. Mase przetdz do foremek i piecz

- 3 tyzki jogurtu naturalnego

-+ 2 tyzki miodu lub innego stodzidta

- 1 tyzeczka proszku do pieczenia

- tabliczka czekolady np. z bakaliami
lub gars¢ ulubionych orzechow.

- 1 tyzeczka oleju np. kokosowego

do momentu az zobaczysz, ze spdd sie Scigti sylikonowa
szpatutka lub patyczkiem przetdz na druga strone. Trwa
to tylko kilka minut. Wytéz na talerz i zjedz!
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Z DYNIA I KURCZAKIEM

CURRY

SKEADNIKI DLA 4 OSOB:
- 1 cebula

- 600 g dyni hokkaido

- 1 tyzeczka ttuszczu do smazenia

- 450 g filetu z piersi kurczaka

- 2 zabki czosnku

- 3 cm kawatek imbiru

- 1 tyzeczka kurkumy

- soli pieprz - do smaku

- 1 czubata tyzeczka czerwonej pasty curry
- 11 1/2 szklanki mleczka kokosowego
- 2 garscie pomidorkéw koktajlowych

WYKONANIE:

Kurczaka pokroj na mate kawatki, imbir i czosnek
zetrzyj na tarce i dodaj do miesa. Wymieszaj z pasta
curry i kurkuma. Dopraw solg i pieprzem. Cebule
pokréj w drobng kostke. Dynie umyj, usun pestki
i pokroj w kostke. W gtebokiej ptycie MultiGrilla roz-
grzej ttuszcz. Wrzu¢ cebule z dyniag i podsmazaj przez
okoto 5 minut (mieszajac co jakis czas). Dorzuc¢ dopra-
wionego kurczaka i smaz, az sie zetnie. Dodaj mleczko
kokosowe oraz pomidorki koktajlowe i gotuj okoto
20 minut, co jaki$ czas mieszajac. Jesli bedzie taka
potrzeba, dopraw sola. Podawaj z ugotowanym ryzem.

@odzywiajsiezdrowo



Przepisy zostaty wykonane
z wykorzystaniem

wyciskarek Kuvings

Najlepiej oceniana
przez uzytkownikow
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