DYNIA W ROLI

GLOWNE]

Przepisy na zdrowe, lekkie
dania bez cukru
www.pipilotka.pl



Hejl

Jesli czytasz te stowa, oznacza to, ze lubisz jes¢ pysznie i zdrowo
Ub wiasnie zaczynasz swojg "zdrowg sciezke zycia". GRATULUJE!

W tym e-booku mam dla Ciebie propozycje lekkich dan z dynig,
na ktorg sezon trwa w najlepsze.

W moim e-booku znajdziesz przepisy na stodkie sniadania,
wytrawne obiady i pyszne podwieczorKi.

Mam nadzieje, ze moje dania beda Ci smakowac!

Zapraszam Cie do czytania mojego bloga www.pipilotka.pl oraz
obserwowania moich profilow na Facebooku (@Pipilotka) |

Instagramie (@pipilotka.pl).




/upa dyniowa

1 mata dynia (najlepiej Hokkaido)
3-4 ziemniaki
1 marchew
1 pietruszka
POt nieduzego selera
2 cebule
2-3 zabki czosnku
okoto 1l bulionu (moze by¢ warzywny, albo wczorajszy rosot)
imbir
gatka muszkatotowa
pieprz cayenne
sol do smaku

Cebule i czosnek kroimy w kosteczke i smazymy na odrobinie oleju, najlepiej w garnku, w ktorym ma
byC gotowana zupa. Dynie obieramy (przy dyni Hokkaido nie trzeba) i kroimy w kostke . Jesli tak samo
jak ja nienawidzicie obierac twardej dyni, wtdzcie ja na okoto 15 minut do piekarnika (250 stopni), a
po wyjeciu bedzie chetna do wspotpracy. Do cebuli dodajemy dynie i smazymy pod przykryciem.
Obieramy warzywa, dodajemy do garnka i solimy. Dolewamy bulion i przyprawy wedtug uznania. Ja
datam maty kawatek imbiru (okoto 1cm), szczypte gatki i pieprzu. Gotujemy warzywa pod przykryciem
az zmiekng. Nastepnie miksujemy blenderem na gtadkg mase. Jesli jest za gesta, dodajemy wode.



Kurczak pieczony z dynig

Porcja dla dwdch oséb:

dwa udka z kurczaka
1 tyzeczka curry
1 duzy zgbek czosnku
rozmaryn
2-3 ziemniaki
kawatek dyni
1 tyzka oliwy lub oleju rzepakowego

Udka nacieramy pastg zrobiong z curry, czosnku przecisnietego przez praske (nie
zapomnijmy o zakamarkach pod skorg), nastepnie posypujemy rozmarynem i odstawiamy
do lodéwki na kilka godzin, a najlepiej catg noc. Ziemniaki i dynie kroimy w kostke,
posypujemy curry i rozmarynem, dodajemy olej i mieszamy. Wyktadamy na blache
kurczaka i pieczemy w 180-200 stopniach przez okoto 30minut®*. Nastepnie doktadamy
warzywa | pieczemy przez nastepne 20-30minut.

* Najlepiej piec na blaszcze - wtedy warzywa i kurczak wypiekajg sie idealnie.




Kurczak z kaszg i warzywami

Danie dla dwoch osob

piers z kurczaka
pot dyni hokkaido
POt cukinii
sOl i pieprz do smaku

fyzeczka przyprawy curry
100g komosy ryzowej

Piers z kurczaka przyprawiamy solg oraz potowg tyzeczki curry, kroimy w kostke i smazymy na
oleju kokosowym (lub innym ulubionym), nastepnie dodajemy warzywa (réwniez pokrojone
w kostke), lekko solimy i dodajemy reszte curry. Podsmazamy chwile, po czym przykrywamy
i dusimy do miekkosci. Komose ryzowg gotujemy. Nastepnie wszystko mieszamy i danie gotowe.



Jesienne placuszki adyniowe

200g puree z dyni (okoto 5 tyzek)™*
T jajko
2 tyzki jogurtu naturalnego
2 tyzKi roztopionego oleju kokosowego lub masta (topimy przed odmierzeniem)**
1/4 szklanki wody (opcjonalnie, jesli puree jest bardzo geste)
1 tyzka syropu klonowego (lub innego stodzidta, ale syrop nadaje charakterystycznego smaku)
szklanka maki ryzowej
2 tyzeczki proszku do pieczenia

POt tyzeczki cynamonu

szczypta kardamonu
*dynie kroimy na ¢wiartki i pieczemy w piekarniku na blaszce wytozonej folig aluminiowg
w temperaturze 200 stopni kilkanascie, kilkadziesigt minut (w zaleznosci od rodzaju dyni).

Kiedy bedzie miekka, obieramy jg i miksujemy.

**lub dodatkowe dwie tyzki jogurtu. Placki bedg bardziej ,mokre”, ale bedg troszke mniej
kaloryczne.

Mokre sktadniki doktadnie mieszamy w misce, nastepnie dodajemy sktadniki suche. Ciasto
powinno miec konsystencje gestej smietany. Jesli bedzie byt geste, dodajemy wiecej wody.
Smazymy na patelni (najlepiej do nalesnikow) bez dodatku ttuszczu.




Omlet dyniowy

1 jajko
50g maki (ja uzytam owsianej i orkiszowej petnoziarnistej)
odrobina wody
4 tyzeczKki puree z dyni*
tyzeczka proszku do pieczenia

1/4 tyzeczki cynamonu

ewentualnie 1 tyzeczka stodzika (ksylitol, syrop klonowy, miod)
*Dynie kroimy na kilka czesci i pieczemy w piekarniku skorkg do géry (okoto 180

stopni az do zmiekniecia), nastepnie obieramy i blendujemy.

Jajko ubijamy z wodg, dodajemy puree i dalej miksujemy. Nastepnie dodajemy
produkty sypkie i mieszamy. Mase wylewamy na rozgrzang patelnie,
Zzmniejszamy ogien i czekamy az dolna czesc sie przypiecze, a gorna zetnie.
Nastepnie omleta zsuwamy z patelni na duzy talerz, po czym przyktadamy
patelnie (odwrdcong do gory nogami) do omleta i przekrecamy wraz z talerzem.
Smazymy az sie zarumieni.



Najlepsze ciasteczka dyniowe

Sktadniki suche

2 szklanki maki orkiszowej (ja datam 1 szklanke petnoziarnistej i 1 biatej, mozna uzy¢ jaglanej lub ryzowej)
1,5 szklanki ptatkow owsianych
1 tyzeczka sody
1 tyzeczka cynamonu
0,5 tyzeczki imbiru
SZCzypta sol
1/4 szklanki ksylitolu

Sktadniki mokre

3/4 szklanki roztopionego oleju kokosowego
3/4 szklanki puree z dyni

Dodatki

1/2 szklanki rodzynek
1/2 szklanki ptatkow migdatowych lub posiekanych orzechow

Piekarnik nagrzewamy do 170 stopni. Sktadniki mokre mieszamy na gtadkg mase z ksylitolem i dodac do
wymieszanych sktadnikow suchych, nastepnie dodajemy bakalie. Blache smarujemy doktadnie olejem
kokosowym [ub innym ttuszczem, formujemy kulki z ciasta i wyktadamy na blache, lekko je sptaszczajac.

Pieczemy maksymalnie 20 minut, az tadnie sie zarumienia.



Dziekuje za Sciggniecie mojego
e-pDooka
Mam nadzieje, ze moje przepisy
przypadng Ci do gustu.

PO wiecej przepisOw zapraszam na
ploga
www.pipilotka.pl




