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Bohaterka jesienno-zimowego stotu

Jednym z najdtuzej (bo az do wiosny) dajacych sie przechowac daréw jesieni
jest dynia. Pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie dla jej rdzennych mieszkan-
c6w byta — obok fasoli i kukurydzy — najwazniejszg rosling spozywcza.

Jadano gléwnie
jej nasiona, pdZniej
przekonano si¢ co do
migzszu. Do Europy
dotarta dynia wraz
z Kolumbem. Sporo
jednak czasu mingto,
zanim doceniono jej
warto§¢.

Miazisz i pestki

Miazsz dyni jest
stosunkowo mato ka-
loryczny (59 kcal w
100 g) zawiera sporo
potasu i antocyjandw.
Ze wzgledu na wila-
Sciwosci moczopedne,
nadaje si¢ do prze-
prowadzenia  kuracji
oczyszczajacej — orga-
nizm z toksyn (w ciggu
2 tygodni zjadajmy p6t
kg migzszu z dyni).

Prawdziwe skarby
kryja w sobie nasio-

Dynia jest warzywem bardzo trwatym do przechowywa-
Fot. archiwum

nia
na dyni, potocznie
nazywane pestkami.

Ze wzgledu na sporg
zawarto§¢  tluszczow
1 biatek, ich wartosé
energetyczna jest wyso-
ka (100 g to 600 kcal).

Prawdziwe skarby kryjq w sobie na-
siona dyni, potocznie nazywane pest-
kami. Ze wzgledu na sporg zawartos¢
ttuszczdw i biafek, ich wartos¢ energe-
tyczna jest wysoka (100 g to 600 kcal).
Maja sporo cynku, selenu i witaminy E.

Desery

Maja sporo cynku, se-
lenu i witaminy E.
Gotowanie z dynia
Dynia jest warzy-
wem bardzo trwatym
do przechowywania,
ale tylko wtedy, jesli
nie jest uszkodzona jej
skérka. Do mrozenia
dynia si¢ nie nadaje.
Idealna natomiast jest
do konserwowania.
Marynowana  dynia
uszlachetni  potrawy
rybne i biate migsa.
Miazsz dyni jada si¢
wylacznie w postaci

W sytuacji kryzysowej deser jest szczegblnie wazny.
Cho¢ wspdiczesni dietetycy systematycznie wypo-
wiadajg walke ,biatej truciZnie”, jak okreslajg cukier,
to jednak juz Melchior Warnkowicz stwierdzit, iz ,cukier
krzepi” i troche racji w tym jest.

Na zdenerwowanie
i stres dobrze wplywa
co$ stodkiego, oczywi-
Scie w granicach zdro-
wego rozsadku.

Angielska
mina

Jeslikiedy$ pozosta-
nie wam p6t bochenka
miodowego razowca,
mozecie przygotowac
wtasnie taki smaczny
deser. Podobno pocho-
dzi on z Anglii, jednak
doskonate  wykorzy-

legu-

stanie zapaséw zalega-
jacych potki spizarni
wskazuje raczej na
szkockie pochodzenie
tego przysmaku.

*pot bochenka su-
chego razowca

*750 g jabtek (naj-
lepsze antonéwki)

*150 g stodkiej
$mietanki
*50 g rodzynek

*5 tyzek cukru pu-
dru, cynamon
*tyzka masta do po-

smarowania formy

Rodzynki umy¢
i namoczy¢. Jablka
umy¢, obraé, usunaé

gniazdka nasienne i
drobno poszatkowac,
skropié¢ sokiem z cytry-
ny. Suchy chleb pokroié
w drobng kostke, wio-
zy¢ do nasmarowanej
formy warstwe o gru-
bosci 1 cm i polaé Smie-
tanka. Przykryé war-
stwa jablek, posypaé
napeczniatymi rodzyn-

Sos do makaronu
Pokréj w kostke
300 g miagzszu dyni,
ugotuj na miekko i od-
cedzZ. Drobno posiekang
cebule podsmaz na zto-
ty kolor, dodaj zmiaz-
dZzony zabek czosnku,
tyzeczke cynamonu,
a po minucie dynie,
szklanke $mietany i
tyzke miodu. Gotuj, az
sos zgestnieje. Dodaj
tartego z6ttego sera,
mieszaj az sie stopi.
Polewaj makaron.

duszonej badZz goto-
wanej. Migzsz dyni
mozemy zamiast ja-
blek wykorzysta¢ do
racuchéw albo zrobié
z niego nadzienie do
drozdzowek.

By przygotowad
zupg-krem z  dyni,
pokréjmy miazsz w
kawatki, ugotujmy w
wywarze warzywnym,
przetrzyjmy przez Ssi-
to, dodajmy szklanke
soku z marchwi, lekko
zabielmy Smietana.
Przed podaniem po-
sypmy prazonymi pest-
kami dyni.

kami i cynamonem.
Uktada¢  warstwami
do wyczerpania sktad-
nikéw. Posypaé wior-
kami zimnego masta i
wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika na okoto
30 minut. Przed poda-
niem posypaé cukrem
pudrem.

Zamiast  razowca
mozna takze wykorzy-
staé czerstwy placek
drozdzowy, a zamiast
jablek przekrojone na
potowy S§liwki. W tej
drugiej wersji rezy-
gnujemy z rodzynek, a
sliwki nalezy wczesniej
wymieszaé z cukrem i
cynamonem.
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Aby ciasto
tadnie wyrosto

Ciasto nie opadnie,
gdy make przesiejesz
przez geste sito. Jesli w
przepisie jest proszek do
pieczenia lub kakao, wy-
mieszaj je zmaka i razem
przesiej.

Jak wybieraé
kiwi?

Najlepsze owoce kiwi
sa duze, ksztaltne i jedr-
ne. jesli cheesz kupic kiwi
do szybkiego zjedzenia
czy na satatke, wybieraj
owoce, ktére lekko ugi-
naja si¢ pod naciskiem
palcow. Jesli kupita§
owoce niedojrzale, trzy-
maj je W temperaturze
pokojowej, az odpowied-
nio zmigkna. Dojrzale
owoce dobrze przecho-
wuja sie w lodéwee.

Kostki lodu
jak krysztat

Czgsto  zamrozone
kostki lodu maja nieco
zamglony kolor. Chcac
zeby byty fadne i przezro-
czyste, foremke na 16d
wypelnij przegotowana,
ostudzong woda. Nie tyl-
ko tadniej wygladaja, ale
i smak maja lepszy.

By ciasto tadnie
sie wyjeto

Gospodynie czesto
maja ktopot z wyjeciem
ciasta lub pasztetu z
brytfanny, bo te wypie-
ki czesto przywieraja
do dna i przy wyjmo-
waniu fatwo si¢ tamig.
Zeby unikngé przykrej
niespodzianki, najlepiej
forme wylozy¢ folig alu-
miniowa, tak by wysta-
waty brzegi folii ilekko
wysmarowac ja oliwa.
Wyjmowac nalezy z ca-
13 folig i gdy ciasto lub
pasztet s jeszcze letnie,
folia tatwo odstanie.

Strong przygotowata
Julitta Tryk



