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DYNIA NA
HALLOWEEN

8 niezwykle latwych i szybkich przepisow
na dania z dyni

Zapisz na dysku, zbieraj kolejne czesci i wykorzystuj w swojej kuchni
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Dynia dostarcza stosunkowo niewiele
kalorii: 100 gram to jedynie 26 kcal!

To niezwykle odzywcze warzywo jest

zrodiem wielu skladnikéw mineral-

nych, jak np.: wapnia, magnezu, se-
lenu, potasu, cynku czy witamin antyoksydacyj-

nych: A, CiE, jakikwasu foliowego i niacyny.

Ponadto jest rowniez jest zrodtem bial-
ka oraz blonnika pokarmowego, przez
co usprawnia trawienie, obniza stezenie
cholesterolu catkowitego we krwi i zwieksza uczu-
cie sytosci po positku.

ciwbakteryjne i przeciwgrzybicze!
Poprawia réwniez funkcjonowanie
naszego ukladu odpornosciowego, co szczegdlnie

: Dynia ma réwniez dzialanie prze-

sie przydaje wiosna i jesienia, kiedy to jestesmy
najbardziej narazeni na chorobe.

Jesli potrzebujesz jeszcze jednego argumentu, by Cie do
konca przekonaé, ze warto jesc dynie caty rok, stuzymy nim.
Otoz pestki dyni skladaja sie w wiekszosci z thuszezy boga-
tych w fitosterole i nienasycone kwasy tluszczowe, wiec obnizajg ryzyko
choroéb ukladu sercowo-naczyniowego (np. miazdzycy), a do tego sa
doskonatym zrédlem cynku, dzialajacym zbawiennie na stan cery,
wlosow i paznokei.
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SPIS PRZEPISOW

Rozgrzewajacazupa  Curry z dynia Dyniowa salatka
zdynig imleczkiem  ikurczakiem
kokosowym

Tarta dyniowo- Korzenna babka
paprykowa z dyniag
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ROZGRZEWAJACA ZUPA Zl\[’}YNIA

| MLECZKIEM KOKOSOWY

Jesienne i zimowe wieczory nieodlacznie kojarza sie z ciepltym kocem oraz kubkiem goracej herbaty.
Mamy jednak dla Ciebie pomysl na danie, ktdre rozgrzeje Cie od srodka skuteczniej niz parujacy napaj!

Sktadniki . Jest wiele rodzajéw
Wykonanie dyni, ale jegi
- matej wielkosci o . . . ' i eielesliw przepi-
dynia 1. Nagrzej piekarnik do 200 stopni. W miedzyczasie  HEICECAUELY2 hokkaido
pokréj dynie w potksiezyce, skrop oliwg z oliwek  HERIVEIETCAFN ja od razy
= jednacebula e . . . w i okroi
crerwona i pozniej piecz przez 20 minut do miekkosci : p krfflsz w kostke =
nastepnie zdejmij skorke i pokréj dynie jeszcze bez Pleczenia j objerg-
« 2-3 zgbki czosnku raz w kostke. i Niaze skérkjs
- s0l, pieprz, 2. Na patelni rozgrzej reszte oliwy i zeszklij posie-
tymianek, papryka kana cebule wraz z zabkami czosnku. Zalej bulio-

stodka do smaku . . . . . L .
nem, dodaj dynie, wymieszaj, przypraw pastg curry i gotuj kilka minut.

- szklanka mleczka 3

Dolej mleczko kokosowe i doprowadz catos¢ do wrzenia.
kokosowego

4. Wszystko zmiksuj razem na gtadki krem w blenderze, a nastepnie przy-
praw do smaku. Jesli masz ochote na bardziej sycacy positek, podaj
zupe z grzankami lub tostem. Smacznego!

« 2 tyzkioliwy
zoliwek

= 3 tyzki bulionu
rosotowego

= tyzeczka pasty
curry

Rozgrzewajaca zupa z dynig i mleczkiem' ;
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CURRY Z DYNIA | KURCZAKIEM

Potrzebujesz pomystu na obiad? Dynia nie zawiedzie Cie rowniez i jako danie glowne! Wykorzystaj prze-
pis na curry z dynig oraz kurczakiem, a rozpiescisz podniebienia wszystkich domownikdow.

Sktadniki

« matej wielkosci
dynia

= 500 gram miesa z
piersi kurczaka

« pot szklanki mlecz-
ka kokosowego

= $redniej wielkosci
cebula szalotka

= pot papryki zielonej

= pot papryki czer-
wonej

« mieszanka przy-
praw — curry, spro-
szkowany czosnek,
kurkuma i starta

skérka cytryny
- % szklanki wody Wykonanie
1. Mieso nalezy umyc¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki, a nastepnie obtoczyc¢
””””””””””””””””” w przyprawach (czyli mieszance curry, czosnku, kurkumy i cytryny). Od-
‘ ; staw je na bok na kwadrans — niech nabiera smaku.
&

2. Dynie pokroj w kostke oraz obierz ze skorki.
3. Na patelni podsmaz poszatkowang cebule, £
obie pokrojone papryki, a takze pokrojona  HENEEINCTNSE by¢ ,,fancy”
dynie. Dus do miekkosci. i Przystrg; gotowe daniey ,

listkamj s’wiez‘ej

o ’ 4. Na osobnej patelni podsmaz mieso, po bazylij!
czym wrzu¢ je na pierwszg patelnig, dolej
wody oraz mleczka kokosowego. Dus jesz-

cze przez pare minut

5. Gotowe! Mozesz podawac z ziemniaczkami z koperkiem, ryzem lub bata-
tami.

\Y VANITYSTYLE Curry z dynig i kurczakiem
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DYNIOWA SALATKA Lo

Przyszli do Ciebie niespodziewani goscie, a Ty nie masz nic przygotowanego do jedzenia? Nic sie nie boj,
ten blyskawiczny przepis uratuje kazda sytuacje!

Sktadniki

= matej wielkosci
dynia

= opakowanie
mieszanki satat
z rukola (lub péttora,
w zaleznosci od
wielkosci miski,
w ktérej bedziesz
podawac satatke)

« opakowanie
suszonych
pomidorow

- 400 gram
pomidorkéw
koktajlowych

- opakowanie (lub
poéttora) kuleczek

mozzarelli
- ziota: bazylia, : Wykonanie
tymianek, oregano 1. Nagrzej piekarnik do 200 stopni. W miedzyczasie pokroj dynie w potksie-

. 1-2 tyzki oliwy zyce, skrop oliwg z oliwek, obtocz w sproszkowanym czosnku i przypra-

z oliwek wach, a pdzniej piecz przez 20 minut do miekkosci — nastepnie zdejmij

skorke i pokréj dynie jeszcze raz w kostke.
e przyprawy:

sl i pieprz do 2. Do eleganckiej miski wrzu¢ mieszanke satat oo

smaku, a takze i o ) G

sproszkowany zrukola, ugotowang ciecierzyce, pokrojone su- [ ——
czosnek § szone pomidory, przekrojone na pot pomidorki  FEEEE N T WSS

koktajlowe oraz mate kuleczki mozzarelli.

3. Dodaj do satatki kawatki upieczonej dyni.

4. Skrop catosc¢ oliwg z oliwek i dopraw ziotami
do smaku. Gotowe!

\Y VANITYSTYLE Dyniowa satatka

AAAAAA



TARTA DYNIOWQ-PAPRYKOWA

Wytrawna kolacja... a moze $niadanie? Tarta z dynig i papryka ma wiele oblicz: mozesz ja jes¢ i o dowol-

nej porze dnia, i zaréwno na cieplo, jak i na zimno.

Sktadniki

= 220 gram maki

« tyzeczka soli
(do ciasta)

» jedna papryka
czerwona

= pottorej szklanki
pokrojonej w kost-
ke dyni

= 250 ml $mietany
kremowki

Wykonanie
= sOlipieprz ) ] . o ) .
do smaku 1. Ciasto na tarte przygotuj poprzez zmiksowanie mikserem maki, soli oraz

miekkiego masta az do powstania grudkowatej masy (dostownie kilka se-
kund miksowania). Dolej lodowatej wody, zmiksuj na wolnych obrotach,
owin ciasto w folie i wstaw do lodowki na pét godziny.

= 140 gram masta

= 3-4tyzkizimnej

wody 2. Nagrzej piekarnik do 180 stopni. Nastepnie rozwatkuj na cienko ciasto,
- jedna duza cebula wytdz forme do tarty i ponownie wstaw do lodoéwki na pietnascie minut.
. 3jajka 3. Wyjmij ciasto, potdz na nim papier do pieczenia
i warstwe obcigzenia (np. groch). Piecz tak przez S
. 2tyzki pigtnascie minut, nastepnie zdejmij groch i piecz | slinie chcesz bawi¢ sig

oliwy z oliwek

kolejne dziesieé. " sam?dZiel”e Przygoto-
| Wywanie spody do tarty,

s 4. Ciasto gotowe! Teraz mozesz zajac sie nadzie- w sklepach

niem do tarty. Rozgrzej patelnie i zeszklij na
oliwie poszatkowang cebule. Dodaj pokrojong
papryke i smaz do miekkosci na matym ogniu.

SPozywczych
dostepne S8 gotowce ;)

5. Przygotuj i upiecz dynie tak, jak w poprzednich prze-
pisach.

6. Utoz warzywa na dnie tarty warstwami. Najpierw papryke i cebule,
potem dynie. Zalej wszystko zmiksowanag, doprawiong mieszanka ja-
jek i Smietanki. Piecz przez pét godziny w 200 stopniach, az wierzch tarty
sie zrumieni. Smacznego!

\Y VANITYSTYLE Tarta dyniowo-paprykowa
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KORZENNA BABKA Z DYNIA

Szukasz przepisu na wspaniale pachnace ciasto na $wieta? Nic nie kojarzy sie bardziej z Bozym Narodze-
niem (lub i zwyklym, rodzinnym weekendem) niz zapach cynamonu i kardamonu!

Sktadniki Wykonanie

. 2jajka 1. Zacznij od przygotowania puree z dyni, tj.
upiecz jg jak w poprzednich przepisach,
+ 50 gram masta nastepnie oddziel skorke i zmiksuj migzsz
- L w blenderze.
. malgj wielkosci
dynia 2. Nastepnie w oddzielnej misce zmiksuj mikserem masto z cukrem (oczy-
. 34 soklanki cukru wiscie, masto musi by¢ miekkie) na puszystg mase. Dodaj przyprawy
trzcinowego korzenne, czyli cynamon i kardamon. Whij kolejno jajka, nie przestajac
miksowac.
= pottyzeczki sody
oczyszczonej 3. Dodaj puree (1 szklanke) i wolno zmiksuj na jednolitg mase.
. pottyzeczki 4. Dodaj make, proszek do pieczenia, sode i sol. Wymieszaj wszystko ra-
kardamonu zem drewniang tyzka badz zmiksuj na wolnych obrotach.
« tyzeczka proszku 5. Wytéz forme papierem do pieczenia, wlej ciasto i wstaw
do pieczenia go do piekarnika. Piecz przez 40 minut w 180 stopniach.
Gotowe!

= 250 gram maki

« pottyzeczki soli

« pottyzeczki
cynamonu
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CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNGSTWO ENERGII? 8
A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCJE | SAMOPOCZUCIE?

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u osob,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

) FitProfit . Fit Sp rt

Karta FitProfit — Karta FitSport
L Gy i

® Nielimitowana liczba wej$¢ do réznych obiektéw jednego dnia ® 8 wejsc do obiektéw w miesigcu
® Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektow w Polsce
® Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych : : ® Ponad 35 réznych aktywnoséci sportowych
® Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi ® Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
e Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztow

KARTA TRADYCYJNA
CZY KARTA W APLIKACJI
NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

2 Pobierzw POBIERZ Z
@& App Store pe Google Play

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.




