Dynia bez tajemnic

Rodzina dyniowatych jest bardzo liczna. Naleza do niej m.in.
kabaczek, patisony, a takze arbuz i melon. Wszystkie maja
bardzo wysoka wartos¢ odzywcza. Chroniag przed chorobami serca,
nowotworami, schorzeniami wzroku oraz depresja.

W sprzedazy

KIEDY Swiezg dynie mozna kupié jedynie jesienig i wczesna
zimg.

NA CO ZWRACAC UWAGE Nalezy wybiera¢ dynie o suchej, twardej,
mocnej skérce bez skaz. Najsmaczniejsze i najbardziej
delikatne s3 mate dynie o wadze 2-3,5 kilograma. Z
dwukilogramowej dyni uzyskuje sie okoto 41[]2 szklanki purée.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE W domu nalezy przechowywa¢ wiekszos$¢ dyn w
lodéwce w papierowej torbie nie dtuzej niz tydzien. Dynie
pizmowg mozna trzymal przez kilka tygodni w chtodnym, ciemnym
miejscu. Dynia olbrzymia wytrzyma w loddédwce nawet trzy
miesigce. Po przekrojeniu nalezy jg jednak natychmiast zuzyd.
PRZYGOTOWANIE Przekroi¢ dynie duzym nozem na potéwki. Odmiany
o gtadkiej skérce mozna obrac¢ nozykiem do warzyw. Niektdrych
karbowanych odmian nie da sie obra¢. Z kazdej odmiany nalezy
usung¢ pestki i wtoknisty migzsz. Reszte pokroi¢ w mate
kawatki .

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Dynie mozna gotowad¢ we wrzatku, na
parze lub w kuchence mikrofalowej, dusié¢ albo piec. Ta
ostatnia metoda jest polecana jako najszybsza. Nalezy
przekroi¢ ja na potowki, usung¢ pestki i utozy¢ przecieciem w
dét na lekko nasmarowanej ttuszczem blasze. Piec w
temperaturze 200°C, az bedzie bardzo miekka (skdérke mozna
wtedy tatwo naktu¢ widelcem lub wykataczkay), 45-60 minut, w
zaleznosci od wielkosci. Przed podaniem pokroi¢ na plasterki
Llub mate kawatki. Aby ugotowal dynie na parze, nalezy wtozy¢
jej kawatki do metalowego cedzaka i umie$ci¢ nad rondlem z
wrzatkiem. Gotowa¢ pod przykryciem okoto 45-50 minut, az
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migzsz bedzie miekki. Mozna tez dynie gotowad¢ okoto 20-25
minut we wrzatku. Utrzec¢ na purée mikserem lub w malakserze i
uzy¢ do przyrzadzania potraw lub po wymieszaniu z mastem, sola
i pieprzem podawa¢ jako dodatek do dania gtdwnego.
Najsmaczniejsze sg mniejsze odmiany dyni. Mozna je dodawac do
ciast, herbatnikéw, pieczywa domowego i zup, a takze
przygotowywa¢ z nich dodatki do dan gtdéwnych.

ABC DYNI
Drzewipest orzechodajny to mata lub $Sredniej wielkos$ci dynia.
Jej pomaranczowy migzsz jest zwarty, suchy i stodki.

Dynia Hubbard to duza odmiana dyni o zielonkawej skdrce
pokrytej naroslami, lekko karbowanej. Jej zdéttopomaranczowy
migzsz jest suchy i nieco mdty w smaku.

Dynia Kabocha to S$Sredniej wielko$ci krzyzdéwka pochodzaca z
Japonii, nieco sptaszczona, o ciemnozielonej, nieréwnej
skérce. Jej migzsz jest pomaranczowy, zwarty, suchy i bardzo
stodki.

Dynia makaronowa jest podtuzna, sSredniej wielko$ci i ma
gtadkg, z6ttg skérke. Po upieczeniu lub ugotowaniu w catos$ci i
przekrojeniu, jej migzsz mozna wydoby¢ widelcem w postaci
pasemek przypominajgcych spaghetti. Ma on dos$¢ mdty smak.

Dynia olbrzymia jest =zazwyczaj okrggta, ma twarda
z6Xtopomaranczowg karbowang skorke. Migzsz jest prawie
pozbawiony wXdkien, bardzo smaczny. Mozna ja bardzo dtugo
przechowywa¢ bez straty jakosci. Owoce niektérych odmian moga
osiggac¢ ogromne rozmiary.

Dynia pizmowa to dynia Sredniej wielkos$ci. Wygladem przypomina
ogromny orzech arachidowy. Dynia pizmowa ma brgzowawag Llub
z6Xtopomaranczowg skérke oraz jasnopomaranczowy, lekko
stodkawy migzsz.

Dynia turbanowa ma pomaranczowoczerwong skorke i oryginalny
ksztatt turbanu. Ma ona jasnopomaranczowy stodkawy migzsz.



Dynia zwyczajna jest najpopularniejsza w Polsce. Ma twarda
zielong, pomaranczowg lub z6t*tg skorke, wtoknisty zdéttawy
migzsz i duzo smacznych ptaskich pestek.

Kabaczek zotedziowy to mata lub $redniej wielkosSci dynia
przypominajgca ksztattem ZzotadZz. Ma ciemnozielong,
pomaranczowg, zielono-pomarahczowg Llub biat*g, gteboko
karbowang skorke. Ma zéttawy migzsz, bardzo soczysty i stodki.
Nadaje sie do pieczenia.

HISTORIA Dynia pochodzi z Ameryki, Indianie uwazali ja za
uniwersalny srodek leczgcy niemal wszystkie choroby. Byta tez
rosling Swieta, jej kwiatami dekorowano béstwa. Uwaza sie, ze
byta pierwszg uprawiang rosling na terenach obecnego Meksyku.
U nas zadomowita sie dopiero w XVI wieku i od razu takze
zdobyta sobie uznanie jako ros$lina 1lecznicza. Dzis
wykorzystuje sie ja gtéwnie w kuchni. W Polsce nie jest zbyt
popularna. Warto jednak pamietac, ze sok lub potrawka z dyni
regulujg prace uktadu trawiennego, watroby, nerek, leczg
nadcisnienie i wiele innych dolegliwo$ci. Owoce dyni
olbrzymiej mogg wazy¢ ponad 120 kg i mie¢ ,w pasie” 1,5 metra.
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