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Dynia

Rodzaj rosliny jednorocznej

Z rodziny dyniowatych obejmujgcy
okoto 20 gatunkow. W stanie dzikim
wystepujg w strefach klimatu
gorgcego i cieptego Ameryki.




Rodzaje dyni

Istnieje wiele odmian dyni,
ale najczesciej w sklepach
mozna dostac cztery
najpowszechniejsze, sg to:

* Dynia Hokkaido
* Dynia pidznowa
* Dynia zwyczajna
* Dynia makaronowa



Witasciwosci dyni
Dynia zwykle ma z6tty lub intensywnie pomaranczowy kolor, ktory zawdziecza duzej
obecnosci beta-karotenu, czyli prowitaminy A. Nalezy ona do grupy
przeciwutleniaczy i aktywnie wspiera nas w walce o prawidtowg odpornosc.
Bez wzgledu na odmiane, dynia ma stodki smak. Z tego wzgledu swietnie nadaje
sie zarowno do dan ostrych i stonych, jak i do deserow i stodkich przekasek.
Ogromng zaletg dyni jest fakt, ze ma niewiele kalorii. W 100 gramach znajdziemy
zaledwie 26 kcal, co oznacza, ze sSwietnie sprawdzi sie ona w przypadku oséb
stosujgcych diety. W dyni znajdziemy takze moc witamin i mineratéw. Przede
wszystkim zawiera ona mnostwo witaminy Ci A. Dodatkowo dzieki niej mozemy
wzbogaci¢ naszg diete o witamine E i witaminy z grupy B - w tym ogromne ilosci
kwasu foliowego. Nie brakuje w niej takze witaminy K.



Dynia a zdrowie

Dzieki swoim wtasciwosciom dynia aktywnie wptywa

na nasze zdrowie i uktad odpornosciowy. Wspiera prace
catego organizmu i usprawnia prawidtowy przeptyw
sktadnikdw odzywczych. Zawartosc beta-karotenu sprawia,
ze dynia radzi sobie z wolnymi rodnikami, a wiec moze
zapobiegac wystgpieniu chorob nowotworowych, takich
jak rak zotadka, piersi, ptuc czy jelita grubego. Beta-karoten
pomaga takze obniza¢ podwyzszone stezenie cholesterolu,
a wiec zapobiega odktadaniu sie ztogdw miazdzycowych.
Pozwala to zredukowac ryzyko wystgpienia powaznych
chordb serca. Warto wiedzie¢, ze dynia jest bardzo
delikatnym warzywem, dlatego jest jednym z pierwszych,
ktore mozna podawac niemowlakom. Sprawdzi sie takze

u kobiet w cigzy i cierpigcych na chorobe lokomocyjng -
zarowno migzsz, jak i pestki, wykazujg dziatanie
przeciwwymiotne.




Pestki z dyni

To witasnie one przechowuja w sobie
najwiecej wartosci odzywczych i witamin
korzystnych dla zdrowia. Majg co prawda
wiecej kalorii, ale dzieje sie tak ze wzgledu
na zawartos¢ nienasyconych kwasow
ttuszczowych, ktore wspierajg prace mozgu
i poprawiajg funkcje poznawcze, takie

jak pamiec i koncentracja.



https://zywienie.abczdrowie.pl/kwasy-tluszczowe

Zupa krem z dyni

Sktadniki (na 4 porcje):

1 mata dynia Hokkaido (do 1 kg)
2 ziemniaki
2 marchewki

1 litr bulionu (wczesniej ugotowanego,
ewentualnie z kostki rosotowej)

1 mata cebula
sok z potowy cytryny

¥ tyzeczki zmielonego imbiru w proszku (lub
sSwiezego, tylko to juz do smaku, bo swiezy imbir
jest bardziej intensywny)

sol, pieprz, gatka muszkatotowa, cukier

trochef stodkiej Smietany 30- 36% (dodaje ok.
100ml)

Sposdb przygotowania:

Dynie umyc, przekroi¢ na pot, oczyscic z pestek i
widkien. Nastepnie pokroi¢ w kostke razem ze skoérka.

Ziemniaki i marchewki umy¢, obrac i pokroi¢ w
kostke.

Cebule obrac i pokroi¢ w kostke.

Dynie, ziemniaki, marchewki i cebule przetozy¢ do
garnka. Zala¢ bulionem i zagotowac. Nastepnie
zmniejszy¢ moc ]palnika i gotowad pod przykryciem
(zostawiajgc matg szczeline), az do miekkosSci warzyw.

Zupe zmiksowac np. blenderem na krem.

Doprawic¢ sokiem z cytryny, imbirem, solg, pieprzem,
gatkg muszkatotowgq i szczyptg cukru.

Dodac smietane. (Mozna jg dodac podczas
miksowania lub dolaé¢ do zupy rozlanej na talerzach).
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