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Dynia

Dynia to prawdziwy kulinarny symbol jesieni! Najmtodszym kojarzy sie przede
wszystkim z Halloween, jednak warto poznac dynie blizej i docenic jej walory smakowe.
Dynia przywedrowata do nas z dalekich zakgtkow swiata (Ameryki Pétnocnej), po czym

osiedlita sie w naszym kraju na state. Swoim pieknym kolorem moze zdobi¢ nasze ogorki,
a takze urozmaicac positki. Roznokolorowaq, petna witamin, delikatna, a przy tym
smaczna i uniwersalna.

Poznajmy dynie od srodka
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Dynia nie jeden ma ksztatt i kolor
Istnieje wiele roznych odmian dyni, ktore rézniq sie ksztattem,
kolorem, rozmiarem oraz smakiem. Oto kilka z nich:

~

Dynia Najpopularniejsza odmiana - duza, okrggta i pomaranczowa.
olbrzymia To wtadnie z niej powstajq najwieksze dynie na $wiecie.

A
Dxnia Ma podtuzny ksztatt i delikatny, stodki migzsz.
pizmowa Czesto uzywana jest, do zup, sosow i deserow.
Dynia Mata, okrggta, o intensywnie pomaranczowej skorce.
hokkaido Jej migzsz jest stodki i kremowy, a skérke mozna je$¢ po ugotowaniu.
Dynia Mata o réznych ksztattach i kolorach, czesto uzywana jako
ozdobna dekoracja. Niektore odmiany mogqg by¢ jadalne, ale wiele

z nich uprawia sie wytqcznie do celdéw ozdobnych.

Dynia ‘,-':_”__'.__,_.m Po ugotowaniu migzsz rozpada sie na nitki przypominajgce
makaronowa Mu-j makaron, od czego wywodzi sie jej nazwa.
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CZY WIESZ, ZE...

o Dynia moze osiqgac¢ ogromne rozmiary! Najwieksza dynia na Swiecie wazyta az 1247 kilogramow!
To tyle, co maty samochdod!

« Dynie mogq miec rézne kolory - Zotty, pomarariczowy, brqzowy, biaty, zielony, a nawet niebieski.

« Dynie potrahq ptywac! Majq w $rodku duzo pustej przestrzeni, dlatego mogq unosic sie
na wodzie, jak mate todki!

Dynia jest Zrodtem karotenoiddw, m.in. luteiny i zeaksantyny.
Sktadniki te sq szczegdlnie wazne dla zdrowia oczu.
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Dynia jest niezwykle wszechstronng rosling - jej migzsz mozna piec, gotowa¢, dusi¢, a nawet uzywac
do deserow. Ma delikatny smak, dzieki czemu sprawdzi sie zaréwno w stodkich, jak i wytrwanych
daniach. Warto przygotowac puree z pieczonej dyni, ktére moze stanowic¢ baze do wielu dan.
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DODATKOWA ZALETA DYNI SA JEJ JADALNE PESTKI.
WARTO DODAWAC JE DO POSILKOW ZE WZGLEDU
NA ICH WARTOSCI ODZYWCZE.

Chrup pestki dyni na zdrowie!

Petne prozdrowotnych sktadnikow
m.in. cynku, magnezu i potasu

Wspierajq zdrowie serca dzieki
obecnosci zdrowych ttuszczow
i magnezu

Poprawiajg pamiec i koncentracje
dzieki m.in. wysokiej zawartosci
zelaza i witamin z grupy B

Wzmacniajqg odpornosc - cynk

w pestkach dyni pomaga w walce
z infekcjami i wspiera uktad
odpornosciowy




Placki z dyni i buraka
Z warzywnym twarozkiem

Sktadniki (na 8 plackéw):

2 tyzki puree dyni hokkaido - 1/3 tyzeczki proszku do pieczenia
(ok. 100 g przed rozdrobnieniem)
1/3 tyzeczki czarnuszki

1 maty ugotowany burak
1tyzeczka oleju rzepakowego
3 tyzki mgki owsianej
1 jajko
3 tyzki jogurtu naturalnego

Sktadniki na twarozek:

2 plastry potttustego twarogu - kilka gatgzek szczypiorku
1tyzka jogurtu naturalnego typu skyr - ltyzeczka soku z cytryny

1/3 duzego ogorka - Ttyzka pestek dyni

2 rzodkiewki - szczypta czarnego pieprzu i soli

Sposéb przygotowania:

Make wymieszac z jajkiem, jogurtem, puree z dyni, proszkiem do pieczenia i czarnuszkq. Buraka zetrzec

na tarce o drobnych oczkach i wymieszac z ciastem. Patelnie skropic¢ olejem i usmazy¢ placki na ztoty
kolor. Ogorka i rzodkiewke pokroi¢ w kostke. Szczypiorek drobno posieka¢. Do twarozku wrzuci¢ pokrojone
warzywa i wymieszac¢. Natozy¢ na placki i cato$¢ posypac pestkami z dyni.
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