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W poniedziatek 20.10.2014r. cztonkowie klubu ,Wiem co jem” piekli dyniowe buteczki.
Smakowity zapach zwabiat do kuchni wszystkich, ktdrzy przechodzili obok. Ciggle zagladali§my
do piekarnika, czy juz mozna nasze wypieki wyjmowaé. Buteczki wspaniale wyrosty i upiekty sie
na ztocisty kolor. Jeszcze nie zdgzyty ostygnac, a juz ich nie byto.

Okazato sig, Zze dynia to wspaniate warzywo. Jest niskokaloryczna (10 dag to 28 kcal), bogata w
B-karoten (426 pug witaminy A w 100 g - dzienna norma dla dzieci i potowa zapotrzebowania
dorostych), ma sporo potasu (340 mg/100 g), wapnia (21 mg), fosforu (44 mq) i witamin z grupy
B, zwtaszcza witaminy B2 (0,11 mg - ok. 10% dziennego zapotrzebowania), do tego jest
zupetnie pozbawiona sodu.

Dlatego dynia pomaga w odchudzaniu i leczeniu nadci$nienia. Dziata odkwaszajgco na
organizm, wzmacnia uktad odpornosciowy. | co wazne, nawet po ugotowaniu nie traci cennych
wtasdciwosci. Indeks glikemiczny dynia ma wysoki (IG=75), dlatego nie jest wskazana dla
diabetykdéw. Najlepiej je$¢ dynie dojrzatg i pieknie wybarwiong - im bardziej pomaranczowy
migzsz, tym wiecej zawiera witamin B1, PP i karotenu.

Zachecamy do pieczenia dyniowych buteczek.
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Dyniowe buteczki — przepis.

Sktadniki na 10 sztuk:

- 360 g maki pszennej chlebowej

- 14 g drozdzy Swiezych

- 125 ml (p6t szklanki) mleka

- 1jajko

- 45 g masta, roztopionegoi  przestudzonego

- 125 g puree z dyni (przepis na  puree ponizej)
- pottyzeczki soli

- 2tyzeczki cukru

Ponadto:

- 1 jajko roztrzepane z 1 tyzkg ~ mleka do posmarowania buteczek

Make pszenng wymieszac z rozczynem (drozdze, cukier, troche maki i ciepte mleko —
rozmieszane i pozostawione kilka minut w cieptym miejscu), doda¢ pozostate sktadniki, pod
sam koniec dodajac masto. Wyrobi¢ ciasto, odpowiednio dtugo, by byto migkkie i elastyczne.
Uformowac z niego kule, wtozyé do oprészonej makag miski, odstawi¢ w ciepte miejsce,
przykryte Sciereczka, do podwojenia objetosci (okoto 1,5 godziny).

Po wyro$nieciu ciasto krétko wyrobié. Ostrym nozem lub szpatutkg podzieli¢ na 10 czesci,
kazda okoto 73 g. Uformowacé z nich okragte buteczki (ksztatt kuli) i utozyé na blaszce wytozonej
wczesniej papierem do pieczenia. Przykry¢ Inianym reczniczkiem, odtozy¢ na 20 minut w ciepte
miejsce do podwojenia objetosci.

Przed samym pieczeniem posmarowac jajkiem roztrzepanym z mlekiem.
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Piec w temperaturze 180°C przez okoto 15 - 20 minut lub do zeztocenia. Wyjaé, wystudzi¢ na
kratce.

Puree z dyni — Nieduza (pomaranczowag) dynie umyc i przekroi¢ na kilka mniejszych czesci,
wydrgzy¢ tyzka $rodek z nasionami. Tak przygotowang dynie utozy¢ w naczyniu zaroodpornym
i przykry¢ pokrywka; piec w temperaturze 180°C przez okoto 90 minut, do miekko$ci. Ostudzic,
obrac ze skory i zmiksowac blenderem na puree. Ewentualny nadmiar wody mozna lekko
odcisngc¢ (nie za mocno, puree nie moze by¢ suche).

ZYCZYMY SMACZNEGO!
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