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Batoniki kawowo-dyniowe (bez pieczenia)

Batoniki kawowo-dyniowe przygotowatam na bazie ptatkéw owsianych, gorzkiej
czekolady i syropu dyniowo-korzennego — to byt strzat w dziesigtke! Inspiracja
byta uwielbiana przeze mnie ostatnio dyniowa latte (pumpkin spice latte). Ze
spontanicznego eksperymentu powstaty wspaniate, stodkie batoniki, a ze bytam
przekonana, ze nie uchronie ich przed dzie¢mi, uzytam kawy zbozowej zamiast
zwyktej. Stodki syrop dyniowo-korzenny wyréwnuje gorzki posmak ciemnej
czekolady, a ptatki owsiane sprawiajg, ze catos¢ staje sie sycaca, energetycznag
przekaska.

Smakiem zachwyceni bylismy wszyscy! Zuzia caty czas dziekuje mi za takie
pyszno$ci, maz z zaskoczeniem pytat co ja tam dodatam, ze sg tak dobre, a ja z
zadowoleniem stwierdzam, ze najlepsze pomysty przychodzg do gtowy w

niespodziewanym momencie i koniecznie trzeba je realizowad []

PRZEPIS NA BATONIKI KAWOWO-DYNIOWE (BEZ PIECZENIA)
Sktadniki:

1 szkl. ptatkéw owsianych

220 g gorzkiej czekolady

7-8 tyzek syropu dyniowo-korzennego

2 czubate tyzki kawy zbozowej

Sposéb przygotowania:

Ptatki owsiane wsyp do blendera/malaksera, by je rozdrobni¢ (mozesz kupié¢ gotowe
rozdrobnione, czyli ptatki owsiane btyskawiczne).

Czekolade rozpus$¢ w kapieli wodnej, do ptynnej dodaj pokruszone ptatki, wlej

syrop dyniowo-korzenny i wsyp proszek kawy zbozowej. Wszystko doktadnie
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wymieszaj i przet6z do foremek na batoniki*, ugnie¢ i wyréwnaj wierzch. Wstaw do
lodowki, by catos$¢ stezata (na minimum godzine, a najlepiej dtuzej).

Smacznego []

*Jesli nie masz foremek do batonikéw, wyt6z kekséwke papierem do pieczenia,
przetéz mase, docisnij i wyréwnaj wierzch. Mocno schtodZ w loddéwce przez
pokrojeniem.

Mozesz tez wykorzystad¢ foremki do muffinek — powstang a’la ciasteczka.
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Dynibwa latte (pumpkin spice latte)
Dyniowa latte (pumpkin spice latte), to kawa, ktdéra zyskuje na popularnosci.

Bardzo wiele kawiarni ma ja juz w swoim menu, ale mozesz jag przygotowal réwniez
we wtasnym domu. Dla mnie to takie potgczenie kawy i deseru.

Aby ja przygotowal potrzebny jest syrop dyniowy, ktdry przygotowuje sie z
wykorzystaniem puree z dyni.

Kawa latte charakteryzuje sie widocznymi warstwami — od spodu kolejno jest to
mleko, wyzej kawa, a wierzch to mleczna pianka. Je$li do latte dodasz syrop
smakowy, warstw bedzie cztery — syrop jest najciezszy, wiec bedzie na samym
dnie. Nie martw sie jednak, jesli nie uda Ci sie (tak jak mi:P) uzyska¢ pieknych
warstw — najwazniejszy jest smak! A jak dojdziesz do wprawy, to i pieknie
oddzielone warstwy bedziesz robi¢ z zamknietymi oczami [

P.s. Ja sie madrze, bo pracowatam kilka miesiecy w restauracji i kawiarni, i
sama sie przekonatam, ze nie zawsze od razu da sie to opanowac¢ nawet z porzadnym
ekspresem ze spieniaczem. Ale jak wida¢ w domu (po latach) tego efektu nie

uzyskatam..
Dyniowa latte w warunkach domowych
Swojg dyniowg latte przygotowatam spieniajgc mleko malutkim urzadzeniem do

spieniania (na baterie), ktére kupitam za jakie$ 7-8 zx. Ale gdy go nie miatam,
korzystatam w domu ze stojgcego blendera lub pustej butelki po wodzie. 0 ile
blender uwijat sie szybciej, tak potrzgsanie butelka z mlekiem zajmuje sporo
czasu i pochtania mase energii. Alternatywa jest, ale ja sie ciesze, ze juz mam
ten mini spieniacz — nie jest to mistrzostwo $wiata, ale imituje efekt, a w
uzyciu prosty i cichy [J

Istotnym elementem jest, by mleko byto dobrze podgrzane — nie majgc ekspresu
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podgrzewam je w rondelku, jednocze$nie spieniajgc (w przypadku blendera wlewatam
juz podgrzane). Niestety — przy takich metodach tworza sie niepotrzebne
pecherzyki powietrza, ktérych by¢ nie powinno, ale mozna sie ich pozby¢ —
wystarczy kubkiem/rondelkiem z dobrze spienionym mlekiem kilka razy uderzy¢ o
blat — powietrze ucieknie i zostanie piekne, jednorodnie spienione mleko.

Na zdjeciach wida¢, ze nie udato mi sie pecherzykéw pozby¢ w 100% — zdjecia mam
zamiar wymienié, te zrobitam “na pate”, gdzie$ pomiedzy robieniem obiadu, a
lataniem do chorych dzieci. A dyniowa latte tak mi smakuje, ze okazji do

powtdérzenia zdjec¢ bede miata sporo []

PRZEPIS NA DYNIOWA LATTE (PUMPKIN SPICE LATTE)
Sktadniki:

1-2 tyzki syropu dyniowo-korzennego (przepis)

3/4 szkl. mleka

1/4 filizanki mocnej kawy

Sposdéb przygotowania:

Na dno szklanki wlej syrop dyniowo-korzenny (ilo$¢ w przepisie nie jest wigzaca,
mozesz da¢ mniej lub wiecej, w zaleznosci jak stodka chcesz kawe — syrop jest
stodki).

Mleko podgrzej do okoto 55-60 stopni i dobrze spien. Wyzej, w opisie podatam jak
to zrobi¢ — dobrze spienione oznacza jednorodng konsystencje, gtadka pianke bez
pecherzykéw powietrza (potrzasnij kubkiem/rondelkiem, jesli sie wytworzyty). Tak
spienione mleko wlej do szklanki z syropem.

Swiezo zaparzong, mocng kawe (niczym espresso) powoli wlej do szklanki — po
chwili powinny utworzy¢ sie piekne cztery warstwy napoju w szklance.

Smacznego []
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Syrop dyniowo-korzenny by¢ moze znasz, niekoniecznie jednak w takim wydaniu. Ta
moja wersja zawiera sok malinowy oraz kandyzowang skdérke pomaranczowg, poniewaz
mimo, ze lubie dynie i jej smak, to lubie tez ze smakiem kombinowac. Te
dodatkowe sktadniki to kropka nad “i” — one catos$ci nadaja innego charakteru,
syrop dyniowy wyszedt przepyszny!

Do czego taki syrop dyniowo-korzenny wykorzystac¢?

Przede wszystkim do kawy! Znasz dyniowg latte? Moze pod nazwg pumpkin spice

latte? [J to bardzo popularna juz kawa, mozesz zaméwié¢ w wielu kawiarniach, ale
mozesz tez przygotowaé¢ w domu, we wtasnych czterech katach i to niekoniecznie
posiadajgc ekspres (ja nie posiadam). A tu zobacz mojg pumpkin spice latte [J
Herbata z syropem tez jest przepyszna! Taka mocno jesienna, rozgrzewajagaca..
Syrop dyniowo-korzenny to tez doskonaty dodatek do ciast i deseréw, nawet loddéw

— dzieki niemu nadasz zupetnie innego charakteru serwowanym przysmakom.
Jadalne prezenty..
Mam taka etykiete w przepisach na blogu, poniewaz jedzeniem mozemy sprawiad

rados¢ i obdarowywac bliskich. Na prezent genialnie sprawdzajg sie domowe
ciasteczka, pierniczki, konfitury, nalewki, likiery, mieszanki przypraw..
Naprawde jest w czym wybiera¢ i rodzaj prezentu mozemy dostosowa¢ do upodoban
obdarowanego.

Syrop dyniowo-korzenny moze by¢ takze sSwietnym prezentem! Mozesz juz teraz
przygotowa¢ wieksza ilos$¢, gorgcy przela¢ do wyparzonych matych
stoiczkéw/buteleczek, potem przewigz wstazka i wspaniaty prezent (lub dodatek do
prezentu) na wiele okazji, w tym Swieta gotowy! Pomysl o tym — moze wsréd
bliskich sg wielbiciele pysznych dodatkéw i rozgrzewajacych napojoéw [J

W tym miejscu nie bytabym sobg, gdybym nie wspomniata, ze owszem — podobno jak
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sie goragce do stoika wleje, zakreci i odwréci do géry dnem, to wiecej nie
potrzeba i nic sie nie popsuje. Ale ja nie mam tyle szcze$cia, dlatego sama co
bym nie robita (précz kiszonek) to je zaraz po zakreceniu pasteryzuje — dla
pewnosci, wtedy juz na pewno nic mi sie nie zepsuje.

Syrop dyniowo-korzenny mozesz przechowywa¢ w lodéwce przez kilka dni. W

stoikach/butelkach, pasteryzowane, oczywisScie dtuzej — jak przetwory.

PRZEPIS NA SYROP DYNIOWO-KORZENNY - PUMPKIN SPICE
Sktadniki:

150 ml wody
duzych tyzek puree z dyni (przepis)

tyzek brazowego cukru (moze by¢ tez biaty)

6
5
1 tyzka cukru waniliowego
2 tyzki soku malinowego

1 gwiazdka anyzu

1 tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki tartej gatki muszkatotowej

6-7 gozdzikéw

3 ziarenka czarnego pieprzu

1 tyzka kandyzowanej skérki pomaranczowej*

Sposéb przygotowania:

Wode wlej do rondelka i podgrzewaj z cukrami, az sie rozpuszcza. Dodaj puree z
dyni, sok malinowy, przyprawy oraz kandyzowang skérke pomaranczowag*. Wszystko
razem gotuj przez okoto 5-6 minut, jednoczes$nie mieszajac (catos$¢ bedzie gesta,
taki troche mus, wiec moze przywiera¢ do dna lub pryskac¢. Na koniec
przecedZ/przetrzyj przez sitko, by usung¢ dodatki, czyli uzyska¢ jednolity,
ptynny syrop.

*Jesli nie masz kandyzowanej skérki pomaranczowej, dodaj Swiezo otarta skérke z
pomaranczy (tylko wierzch, bez biatej b*onki, bo ona powoduje gorzki posmak) —
tu mozesz tez doda¢ odrobine Swiezo wycisnietego soku z pomaranczy. Sprawdzi sie
tez, np. aromat pomaranczowy (taki do ciast). Oczywiscie mozesz tez sktadnik

poming¢ zupetnie.
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Puree z dyni (przepis podstawowy)
Puree z dyni jako przepis podstawowy to banalna receptura, ktdrag by¢ moze zna

juz kazdy (ale by¢ moze nie). I nie publikuje go tutaj, bo jestem taka oblatana
i potrafie je przygotowa¢ [J [ tylko po to, by przypomnie¢ Ci, Zze takie puree z
dyni mozesz zrobi¢ bardzo szybko, by potem wykorzystaé¢ na wiele sposobdw.

Dynia to bardzo wdzieczne warzywo — przygotujesz z jej udziatem dania wytrawne,
stodkie, a nawet napoje czy przetwory. Mamy akurat sezon, wiec warto korzystad i
cieszy¢ sie jej smakiem (oczywiscie, jes$li lubisz). Puree z dyni mozesz
przygotowa¢ w wielu wariantach, np. z dodatkiem ziemniakdéw, zidét i masta, by
poda¢ do obiadu. Z tej podstawowej wersji, czyli dynia + woda wychodzg S$wietne
ciasta, ciasteczka, muffinki, dyniowa latte, pieczywo, zupy (np. z zacierkami) 1
wiele, wiele innych. Je$li masz malutkie dzieci, pamietaj, ze to Swietny
sktadnik pozywnych zupek []

Moje puree przygotowatam z mysla o fajnych przepisach, ktére przedstawie Ci juz
wkrétce, a tymczasem zostawiam nie przepis, a raczej instrukcje przygotowania
puree z dyni.

To ze zdje¢ ponizej zrobitam akurat z dyni hokkaido, ktérej nie trzeba obierac i
tego nie robie — pozbawiam tylko gniazd nasiennych. Jesli uzyjesz innej odmiany,

po prostu odetnij tez skérke, bo niektére gotowatyby sie baaardzo dtugo.

PRZEPIS PODSTAWOWY NA PUREE Z DYNI
Sktadniki:

500 g dyni pozbawionej gniazd nasiennych
woda

Sposéb przygotowania:


https://kolorowyprzepisownik.pl/2017/10/puree-dyni-przepis-podstawowy/

Dynie wyszoruj i przetnij na kilka czesci — usun gniazda nasienne. Dynie
hokkaido zostaw ze skdrka — ona sie réwnoczes$nie ugotuje. Ale jes$li masz inna
odmiane to odetnij skérke. Pokréj dynie w drobng kostke.

Do garnka wlej tyle wody, by byto jej tak gdzie$ 0,5 cm na dnie. Wrzu¢ dynie,
przykryj garnek i zagotuj. Zmniejsz ogienA i dus do miekkosci, a doktadniej —
rozgotuj. Gotujac, co jakis$ czas przemieszaj. Moja hokkaido dusita sie 30 minut.
Po wytgczeniu mozesz od razu blendowaé na gtadkie puree, ale jesli sie nie
spieszysz, zostaw jeszcze garnek przykryty na kilkanascie minut — dynia jeszcze

bardziej zmieknie, odparuje.
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Zupa krem dyniowa z pieczong papryka i mascarpone

Kremowe zupy pokochatam mito$cig bezgraniczng [] ta zupa krem dyniowa z pieczona
papryka i mascarpone ma nie tylko piekny kolor, ale jest tez bardzo smaczna!
Podsmazona dynia ma nieco inny smak niz ugotowana, pieczona papryka dodaje
wyrazu, mascarpone sprawia, ze cato$¢ nabiera kremowej delikatnosci, a przyprawy
przyjemnie rozgrzewajg i aromatyzuja.

Wybratam dynie hokkaido, bo nie trzeba obiera¢ jej ze skdérki — jest szybciej [
Stosuje rafinowany olej rzepakowy w swojej kuchni i cenie go za to, ze nie tylko
podkresla smak moich potraw, ale takze utatwia rozpuszczanie i wchtanianie wielu
witamin zawartych w warzywach i owocach. Wiele z nich bez dodatku ttuszczu w
ogéle nie zostanie przyswojona! Wiadomo, ze t*uszcz jest nos$nikiem smaku, ale
nie kazdy zwraca uwage wtasnie na rozpuszczalnos¢ witamin.

fot. YDala AT

Sktadniki:
1 dynia hokkaido

3 papryki czerwone

250 g serka mascarpone

4-5 xyzek oleju rzepakowego
szczypta gatki muszkatotowej
szczypta kardamonu

szczypta cynamonu
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szczypta imbiru
s6l i pieprz do smaku

Sposéb przygotowania:
Papryki pozbawiamy gniazd nasiennych, uktadamy na blasze i pieczemy okoto 30

minut w 170 stopniach. Jeszcze ciepta obieramy ze skérki. Dynie hokkaido
doktadnie myjemy i kroimy w kostke wraz ze skdérka (migzsz z ziarnami oczywiscie
wydrgzamy). Wrzucamy do garnka z 4-5 tyzkami oleju rzepakowego i podsmazamy na
wolnym ogniu. Dodajemy migzsz z upieczonej papryki, podlewamy niewielka ilo$ciag
wody i gotujemy na matym ogniu do miekkos$ci. Serek mascarpone dodajemy do
warzyw, rozpuszczamy i miksujemy cato$¢ na gtadki krem. Wstawiamy jeszcze na
chwile na palnik, przyprawiamy.

for. ¥Male S
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Zupa krem dyniowo-marchewkowa z ziemniakami i koperkiem

Na pomyst takiej zupy wpadtam widzac w sklepie dynie hokkaido. Nigdy jej nie
prébowatam, a jest tak zachwalana, szczegdlnie za gotowanie szybkie i bez
obierania [] sprébowatam i nie zatuje — zagosci cze$ciej, mimo, ze mam w piwnicy
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dynie z ogrodu — za co mi sie oberwato, ze kupuje jak jest [J ale wyttumaczytam
sie z powodéw i zostato mi przebaczone []

Dynia hokkaido jest naprawde Swietnym rozwigzaniem do przygotowania szybkiej
zupy — wystarczy ja umy¢, pokroié¢, aby wyja¢ migzsz z ziarnami i potem w
drobniejsze kawatki i wrzuci¢ do garnka. Ugotuje sie w 10-15 minut! Prawda, ze
szybko? [J

Sktadniki:

1 dynia hokkaido (o wadze 1/2 Kkg)

2-3 duze marchewki

2-3 S$redniej wielko$ci ziemniaki

1 duza pietruszka

1/4 selera

2 ziarna ziela angielskiego

1/2 tyzeczki papryki wedzonej

szczypta papryki ostrej

szczypta kardamonu

s6l i Swiezo zmielony pieprz do smaku

2 tyzki posiekanego koperku

1 tyzka oliwy z oliwek

Dodatkowo:

prazone pestki dyni do dekoracji

Sposéb przygotowania:

Do garnka z wrzatkiem (ilo$¢ taka, aby wszystkie warzyw jakie dodamy byty tylko
przykryte) wktadamy kawatek selera, pietruszke i ziele angielskie. Po 10
minutach dorzucamy pokrojong marchewke (plastry lub pétplastry). Gotujemy razem
okoto 20-25 minut. Nastepnie wrzucamy drobno pokrojone ziemniaki, a po kolejnych
10 minutach umyta wczesniej i pokrojong w kostke dynie hokkaido — ze skérka, ale
pozbawiong migzszu z ziarnami.

Gdy warzywa beda miekkie doprawiamy wedzong papryka, ostrg papryka, Swiezo
zmielonym pieprzem, kardamonem i sola. Wyjmujemy seler i pietruszke oraz ziarna
ziela angielskiego. Dodajemy tyzke koperku, blendujemy na krem, po czy dodajemy
pozostaty koperek i tyzke oliwy z oliwek.

Na talerzach mozemy udekorowac¢ prazonymi pestkami dyni i posiekanym koperkiem.
Pasuja tu takze grzanki czy groszek ptysiowy.



oy T

4 doigcz do akcll W



http://2.bp.blogspot.com/-BsiV8ORVuQk/VmLfqDrnulI/AAAAAAAABpk/3f7ePTWwJQs/s1600/P1170987...jpg
http://durszlak.pl/akcje-kulinarne/zimowy-obiad-wege
http://zmiksowani.pl/akcje-kulinarne/kuchnia-wegetarianska-i-weganska
http://zmiksowani.pl/akcje-kulinarne/zupa-na-jesien-edycja-2



http://zmiksowani.pl/akcje-kulinarne/jesien-pelna-warzyw
http://zmiksowani.pl/akcje-kulinarne/zimowy-obiad-2

