Na rozgrzewke - dania w pomaranczowym
kolorze

Listopadowa pora brakuje nam ciepta, swiatta i koloru. Dyniowa kuchnia
i rozgrzewajace przyprawy nie przywréca nam lata, ale pomoga
zachowad optymizm. A na dodatek niezle smakuja.

Pierogi z dynia i czerwona soczewica
Ciasto: 40 dag maki, jajko, szczypta soli, 3 szklanki cieptej wody

Farsz: 80 dag miazszu z dyni, poét szklanki soczewicy czerwonej, cebula,
2 zabki czosnku, 2 tyzki oliwy, pot tyzeczki suszonej chili, pieprz

Do polania: 3 tyzki oliwy, papryczka chili, mata czerwona papryka

Soczewice zala¢ w garnku 600 ml wody. Gotowac przez 5 minut, osgczy¢. Cebule
i czosnek posiekad, podsmazy¢ na oliwie. Dodac¢ startg dynie, smazy¢ przez 3
minuty. Dotozy¢ podgotowang soczewice, pieprz i chili. Smazy¢ przez 5 minut,
ostudzi¢. Z maki, jajka, wody i szczypty soli zagniec¢ ciasto. Rozwatkowac ciasto,
wykrawac krazki srednicy 6 cm. Na potowie potozyc farsz i zlepi¢ pierozek.
Gotowad w osolonej wodzie przez 3 minuty od wyptyniecia, osgczy¢. Papryke
pokroi¢ w kostke, chili posieka¢. Podsmazy¢ na oliwie, polac pierogi.

Pikantne curry z dynia

Sktadniki: 3 cebule, dynia Hokkaido, 50 dag batatow lub ziemniakéow
dowolnego gatunku, seler korzeniowy,

800 ml pomidorow passaty lub catych obranych z puszki, kawatek
imbiru, 6 zabkdéw czosnku, 5 tyzek oleju kokosowego, ryz (najlepiej
petnoziarnisty) i jogurt naturalny, przyprawy - 2 tyzeczki soli, tyzeczka
cynamonu, tyzeczka kuminu, szczypta startych gozdzikéw, pét tyzeczki
swiezo zmielonego pieprzu, tyzeczka curry lub kurkumy

Cebule obrad, pokroi¢ w pidrka i podsmazy¢ w garnku z olejem. Dodac obrany i



pokrojony w plastry imbir oraz przyprawy. Po kilku minutach wtozy¢ do garnka
obrane i okrojone w duze kawatki warzywa — seler, dynie, ziemniaki lub bataty,
rozgnieciony czosnek i pomidory. Dusi¢ na Srednim ogniu, pod przykryciem,
przez okoto 25 minut. Mozna posypac curry, natka pietruszki i czarnuszka.
Podawac z ryzem petnoziarnistym i jogurtem naturalnym.

Zupa z dyni na ostro

Sktadniki: 1,4 kg miazszu dyni, cebula, marchewka, 2 zabki czosnku, 2
tyzki masta, szklanka soku jabtkowego, 2 tyzki masta, gatka
muszkatotowa, mielony cynamon, imbir, cukier, pieprz cayenne, groszek
ptysiowy, natka do dekoracji, sdl, pieprz

Cebule oraz czosnek obra¢, posiekac i zeszkli¢ w rondlu na masle. Doda¢ drobno
pokrojong marchewke i pocietg w kostke dynie. Zala¢ sokiem jabtkowym oraz
taka iloscig wody, aby catkowicie przykryta dynie. Dotozy¢ masto i zagotowac.
Przykry¢, zmniejszy¢ ptomien i na wolnym ogniu gotowac okoto 35 minut (az
dynia bedzie miekka). Ugotowane warzywa zmiksowac¢ w wywarze. Doprawic
solg, pieprzem czarnym i cayenne, cynamonem, gatkg muszkatotowa i startym
imbirem. Gotowa zupe podawac w bulionéwkach. Kazdg porcje posypacd
groszkiem ptysiowym oraz natkg pietruszki.

Racuszki z dyni

Sktadniki: 2 szklanki rozgotowanej dyni, 2 jajka, 2 szklanki. maki, 500
ml kefiru, 3 dag drozdzy, mozna dodac¢ 2 kwasne jabtka, jogurt, olej do
smazenia

Dynie obra¢ ze skorki i pestek, pokroi¢ w drobng kostke i rozgotowac na matym
ogniu. Ostudzong dynie odmierzy¢ szklanka, dodac kefir, rozpuszczone drozdze,
jajka i pokrojone w talarki jabtka. Wszystko doktadnie wymieszac i smazy¢ na
matym ogniu. Podawac z satatg, wymieszang z jogurtem, plastrami jabtek i
zurawing.

Placki dyniowe

Sktadniki: 20 dag (3/4 szklanki) zmiksowanej na mus upieczonej dyni (o
rzadkiej konsystencji), 2 tyzki jogurtu naturalnego (lub dyni jak wyzej),
2 jajka, 2 tyzki roztopionego oleju kokosowego lub masta, tyzka syropu



klonowego lub miodu, szklanka maki ryzowej, 1/3 szklanki mielonych
migdatow, 2 tyzeczki proszku do pieczenia dodatki — gorzkie kakao,
syrop klonowy lub miod, karmelizowane banany

W misce wymieszac tyzkg zmiksowang na mus dynie z jogurtem naturalnym,
jajkami oraz roztopionym ttuszczem i syropem lub miodem. Do drugiej miski
wsypac make ryzowgq, mielone migdaty i proszek do pieczenia, doktadnie
wymieszac. Do miski z dynig wsypac suche sktadniki i wymieszac tyzka (krétko,
wolno, tylko do potgczenia sie sktadnikow). Rozgrzac patelnie (np. nalesnikowa
lub inng z nieprzywierajgcg powtoka), nie dodawac ttuszczu. Naktadac po petnej
tyzce ciasta, zachowujac odstepy. Rozprowadzi¢ ciasto po powierzchni na ksztatt
kota. Wyréwnac powierzchnie natozonego ciasta. Smazy¢ na umiarkowanym
ogniu, przez okoto 1,5-2 minuty do zrumienienia sie, przewréci¢ na drugg strone i
powtdrzy¢ smazenie (ok. 1,5 minuty). Zdjg¢ z patelni. Posypac kakao, dodacd
karmelizowane banany (krétko podsmazone na patelni i skropione sokiem z
cytryny), polac¢ syropem klonowym lub miodem.

Risotto z dynia i marchewka

Sktadniki: 10 dag ryzu, 15 dag obranej i oczyszczonej dyni, todyga
selera naciowego, duza marchewka, cebula, pét szklanki biatego
wytrawnego wina, 12 szklanki bulionu warzywnego, 2 tyzki oliwy z
oliwek, duza szczypta gatki muszkatotowej, sdl i pieprz do smaku, po
szczypcie sproszkowanego kardamonu i imbiru

Cebule zeszkli¢ na tyzce oliwy, dodac pokrojony seler w plastry i marchewke
pokrojong w pétplasterki. Warzywa powinny zmiekna¢, ale wcigz pozostac¢ jedrne.
Przykry¢ pokrywka, zdjg¢ z ognia. Na patelni rozgrzac pozostatg oliwe, wrzucic
ryz i lekko possmazy¢. Podla¢ biatym winem, poczekac az odparuje i wtedy dola¢
porcjami bulion. Gotowac na matym ogniu za kazdym razem czekajac, az ryz
wchtonie ptyn. Kiedy zostanie potowa ptynu, doda¢ warzywa z patelni, pokrojona
w kostke dynie oraz przyprawy. Caty czas gotowac na wolnym ogniu, az bulion
zostanie wchtoniety przez ryz, a warzywa beda miekkie. Ryz jednak nie moze
wchiongd¢ catego ptynu, powinien powstac raczej gesty sos.

Spaghetti z dynia i pomidorami

Sktadniki: 40 dag makaronu spaghetti, 40 dag obranej i oczyszczonej
dyni hokkaido, 10 potéwek suszonych pomidoréw (z oliwy), 4 tyzki
keczupu, 10 dag twardego sera, 2 zabki czosnku, 3 tyzki masta, 6 tyzek



oliwy z zalewy z suszonych pomidorow, oregano, sél, pieprz

Migzsz dyni pokroi¢ w kostke, smazy¢ przez 5 minut na masle z oliwg. Dodac
posiekany czosnek i pokrojone w cienkie paski pomidory. Doprawi¢ do smaku
solg, pieprzem i oregano. Podla¢ keczupem i 2-3 tyzkami wody. Wymieszac i
dusi¢ przez 10 minut na wolnym ogniu. Makaron ugotowac¢ al dente wedtug
przepisu podanego na opakowaniu. Odcedzi¢, osgczy¢, przetozy¢ do dyni. Potowe
sera zetrze(, dodac i wymieszac. Podawac na ogrzanych talerzach, posypane
resztg tartego sera i ziotami.

Ketchup dyniowy

Sktadniki: 2,50 kg dyni, 1,50 kg czerwonej papryki, 4 papryki chili, duza
gtéwka czosnku

Sktadniki zemle¢ w maszynce. Osobno ugotowac¢ szklanke octu winnego lub %
spirytusowego 10%, szklanke oleju, 40 dag cukru, 8 tyzeczek soli, listek laurowy,
ziele angielskie oraz 2 stoiczki przecieru pomidorowego.

Potgczy¢ razem zmielone warzywa i gorgcg zalewe i gotowac przez okoto godzine
ciggle mieszajgc. Nastepnie wytozy¢ do stoikdéw i pasteryzowad przez 10-15 minut.

6 rozgrzewajacych ziot i przypraw

* Imbir

WyrazZnie ostry, a jednoczes$nie przyjemnie cytrynowy i orzeZzwiajgcy imbir
rozgrzeje wychtodzony organizm, poprawi krgzenie, wzmocni odpornos¢ oraz
wspomoze leczenie, gdy juz dopadta nas infekcja. Bedzie rowniez pomocny przy
problemach trawiennych, bezsennosci i migrenach.

Swiezo starty doskonale wzbogaci smak i aromat herbaty. Pasuje zaréwno do
potraw stodkich, jak desery i ciastka (np. pierniki), jak i pikantnych np. jesiennych
zup, dah z wieprzowiny czy dziczyzny.

* Kolendra

Charakterystyczny smak i zapach kolendry jest nieodtgcznym dodatkiem kuchni



o wschodnim rodowodzie. Ostatnio coraz czesciej wystepuje réwniez jako
sktadnik polskich dan. Delikatnie podnosi ci$nienie krwi, dzieki czemu robi sie
nam cieplej. Uniwersalnos¢ kolendry sprawi, ze pasuje ona zarowno do dan
wytrawnych, jak i stodkich. Podkresli smak mies, niektérych ryb, zup (fasolowa
lub grochowa z dodatkiem kolendry smakuje wySmienicie), satatek czy potraw z
ryzu. Lecz réwnie Swietnie pasuje do ciast i ciastek — szarlotka i pierniki sg tego
najlepszym przyktadem.

* Cynamon

Zapach cynamonu, przyjemnie kojarzy sie zdomowg szarlotkg. Uznawany za
najstarszg przyprawe Swiata cynamon posiada szereg wtasciwosci pozytywnie
wptywajgcych na zdrowie i urode. Nalezg do nich miedzy innymi dziatanie
rozgrzewajgce, przeciwbakteryjne, a takze poprawiajgce pamiec.

Korzenny cynamon doskonale podkresla smak deseréw. Mozna dodawac go
rowniez do grzanego piwa czy wina, herbaty oraz kawy. Wprawieni kucharze
cynamonem doprawiajg rowniez mieso, np. jagniecine.

* Pieprz cayenne

Wyszukany i intensywny smak pieprzu kajenskiego sprawia, ze o tej przyprawie
czesto mowi sie jako o krélu przypraw. Oprocz waloréw smakowych ma réwniez
pozytywny wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Oprocz dziatania
rozgrzewajgcego, pieprz cayenne przyspiesza przemiane materii, oczyszcza
organizm z toksyn, posiada delikatne dziatanie przeciwbélowe, wspomagajgce
leczenie infekcji oraz obnizajgce poziom cholesterolu.

Z powodzeniem mozna dodawac go do réznego rodzaju dah miesnych, soséw
oraz potraw z ryzu. Smakosze dodajg odrobine pieprzu kajenskiego do gorgcej
czekolady.

* Gozdziki

Korzenny zapach gozdzikéw sprawia, ze od razu robi sie cieplej. Gozdziki, jako
sktadnik wielu jesiennych i zimowych dan, kojarza nam sie z przyjemnymi,
domowymi aromatami i smakami dziecinstwa. Oprécz waloréw rozgrzewajacych,
gozdziki znane sg rowniez ze swoich wtasciwosci antyseptycznych i
przeciwbdlowych, przypisuje sie im takze dziatanie antynowotworowe.

Gozdziki pasujg do stodkich deserdw, ciast, kompotéw czy likieréw, ale i
pikantnych potraw z korzenng nutg, jak pasztety, duszone miesa, marynaty czy



pieczenie.
* Kurkuma

Rozgrzewajgca kurkuma jest blisko spokrewniona z imbirem tak jak on ma wiele
wiasciwosci prozdrowotnych. Kurkuma dziata bakteriobdjczo i przeciwzapalnie,
przyspiesza gojenie ran oraz zawiera antyoksydanty. Kurkume mozna dodawad
do potraw z ryzu, makaronu, warzyw i soséw.
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