Uniwersalny poradnik: 10 pomyslow na dania z pestkami dyni oraz sposoby ich laczenia

Pestki dyni sg wszechstronnym sktadnikiem, ktory dodaje smaku, chrupkos$ci 1 wartosci
odzywczych wielu potrawom. Oto 10 pomystow na wykorzystanie pestek dyni w codziennej
kuchni.

1. Domowe Musli z Pestkami Dyni

* Sposob przygotowania: Dodaj gars$¢ pestek dyni do swojego ulubionego musli. Potacz z
owocami suszonymi, takimi jak rodzynki czy suszone morele, oraz z ptatkami owsianymi.

* Laczenie: Idealnie komponujg si¢ z jogurtem, mlekiem roslinnym lub sokiem owocowym
na $niadanie.

2. Chleb z Pestkami Dyni

* Sposob przygotowania: Dodaj pestki dyni do ciasta chlebowego. Mozesz wmieszac je w
ciasto lub posypa¢ nimi wierzch przed pieczeniem.
* Laczenie: Doskonatly z mastem lub pastami warzywnymi, np. hummusem.

3. Chrupiacy Dodatek do Salatek

* Sposob przygotowania: Upraz pestki dyni na suchej patelni, az stang si¢ ztociste. Posyp
nimi satatki, by nada¢ im chrupkosci.

* Laczenie: Dobrze wspolgraja z satatkami z pomaranczami, jabtkami, awokado i1 kozim
serem.

4. Kremowa Zupa z Dyni z Pestkami Dyni

* Sposéb przygotowania: Przygotuj krem z dyni i posyp kazda porcj¢ podprazonymi
pestkami dyni, by doda¢ tekstury i dekoracji.

* Laczenie: Pasuja do przypraw takich jak gatka muszkatotowa, imbir oraz odrobina $mietany
lub mleka kokosowego.

5. Domowe Batony Proteinowe

* Sposob przygotowania: Wymieszaj pestki dyni z ptatkami owsianymi, mastem
orzechowym i miodem. Uformuj mas¢ i schtodz w lodowce.
* Laczenie: Mozna doda¢ suszone owoce, np. zurawing, rodzynki lub jagody goji.

6. Pasta z Pestek Dyni

* Sposob przygotowania: Zmiksuj pestki dyni z oliwg z oliwek, czosnkiem, solg i odrobing
soku z cytryny. Pasta bedzie idealna jako smarowidto do chleba.

« Laczenie: Swietnie smakuje z chrupiacym pieczywem, warzywami pokrojonymi w stupki
lub jako dip do chipsow tortilla.

7. Posypka do Jogurtu i Skyru

* Sposob przygotowania: Uzyj garsci pestek dyni jako dodatku do jogurtu naturalnego lub
skyru.
* Laczenie: Dobrze komponuja si¢ z owocami, np. jagodami, truskawkami lub granatem, oraz



7z miodem.

8. Pestki Dyni w Kuchni Meksykanskiej — Tostadas

* Sposob przygotowania: Podsmaz pestki na oliwie z oliwek i1 dodaj je jako posypke do
tostadas lub tacos.

* Laczenie: Pasuja do dan z fasola, salsag pomidorowa, awokado oraz przyprawami takimi jak
chili i kolendra.

9. Pestki Dyni jako Panierka do Mig¢sa lub Ryby

* Sposob przygotowania: Zmiel pestki dyni na make i uzyj jej do panierowania kawatkow
migsa lub ryby przed smazeniem.

* Laczenie: Pasuje do ryb takich jak toso$, pstrag oraz do drobiu. Mozna wzbogaci¢ smak
dodajac ziota, np. tymianek czy rozmaryn.

10. Chrupiacy Dodatek do Owsianki

* Sposob przygotowania: Dodaj pestki dyni do cieptej owsianki tuz przed podaniem, by
zachowac ich chrupko$¢.

+ Laczenie: Swietnie komponuja si¢ z miodem, syropem klonowym, cynamonem oraz
Swiezymi owocami, jak jabtka, banany i jagody.

Pestki dyni to wszechstronny dodatek, ktory warto mie¢ w kuchni. Smacznego!
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