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PAZDZIERNIK

Warzywo miesigca

Dynia

Dynia (Cucurbita L.) - to rodzaj rosliny jednorocznej nalezacej do rodziny dynio-
watych, obejmuje ok. 20 gatunkédw. W stanie naturalnym spotkamy ja w cieptym
klimacie Ameryki, stad tez popularnos¢ tej roéliny na tym kontynencie w zwiazku z
Halloween. Do Europy sprowadzili ja hiszpanscy zeglarze, a rozstawili Irlandczycy.

Wiasciwosci zdrowotne

Zawiera: beta- karoten, witaminy A, E, pestki dyni: cynk, wapn, zelazo,
selen, fitosterole

Dzialanie: przeciwnowotworowe, wptywa pozytywnie na uktad krazenia, zmniejsza
blaszke miazdzycowa, chroni przed zawatem. Duza zawartos¢ cynku w pestkach
dyni chroni przed rakiem prostaty.

Uwaga! Ze wzgledu na wysoki indeks glikemiczny, dynia nie jest polecana przy
cukrzycy.

Inne warzywa i owoce sezonowe

brukselka, zurawina, winogrona, orzech wtoski, aronia, pigwowiec, sliwki, morele,
jezyny, kapusta, wloszczyzna, pasternak, kalarepa, fasola, baktazan, cukinia, brokut,
kalafior, ogérek, botwinka, natka pietruszki, koper wtoski, kukurydza, papryka, po-
midor, cebula dymka, szczypior, czosnek, rzodkiewki, buraki, jarmuz, satata, rukola,
jabtka, gruszki.

Ten przepis na Ciasto dyniowe zostat opracowany na
potrzeby kampanii “Tydzieri na Weganie”

Sugestia przepisu

Ciasto dyniowe

Sktadniki

+ 40 g maki

* 40 g cukru

« 1tyzeczka cynamonu

« 1tyzka imbiru w proszku

« 1/4 tyzki gatki muszkatotowe;j

+ 1 szczypta gozdzikéw (mielonych)

 1szczypta soli

« 2tyzeczki proszku do pieczenia

* 400 g przecieru z dyni

« 180 ml mleka roslinnego

« 2tyzki stotowe oleju roslinnego o
neutralnym smaku

« 1tyzka maki Inianej (alternatywnie:
maka sojowa lub maka kukurydziana)

« 2 tyzki ekstraktu wanilii

« 1 porcja ciasta kruchego (opcjonalnie)

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 180°C i nattu$¢ okragta blache do ciasta.

2. W razie potrzeby przygotuj ciasto kruche i wytéz nim blache do pieczenia.
Najpierw zmieszaj suche sktadniki w duzej misce do mieszania. W osob-
nej misce dobrze wymieszaj wszystkie sktadniki ptynne. Nastepnie dodaj
sktadniki ptynne do suchych, wymieszaj i umieécic¢ na ciescie kruchym lub w
jeszcze pustej formie do pieczenia.

4. Piecz przez 50-60 minut. Ciasto nie powinno by¢ ptynne w srodku, ale wciaz
wilgotne, brzegi ztotobrazowe.

5. Przed krojeniem wtéz do lodéwki na 6 godzin, aby ciasto mogto sie
prawidtowo “utozy¢”.
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