Brzuchate warzywo

Wartos¢ kaloryczna dyni nie jest wysoka - 100g Swiezej masy daje okoto 15
kalorii. Natomiast jej wartos¢ odzywcza jest dos¢ duza. Szczegdlnie cenna jest
dynia o pomaranczowym migzszu, gdyz zawiera duzo karotenu (prowitaminy A) -
im bardziej intensywny jest kolor migzszu, tym wiecej beta -karotenu, ktéry
organizm przerabia na wit. A ( spowalnia procesy starzenia sie i zmniejsza ryzyko
wystgpienia choroby wiencowej i nowotworowej).Dynie zawierajg stosunkowo
duzo witamin A, B1, B2, C, PP oraz sktadnikéw mineralnych - zwtaszcza fosforu,
zelaza, wapnia, potasu i magnezu.

Migzsz dojrzatej dyni zawiera 4,34 - 7, 85% weglowodandéw, pektyny i kwasy
organiczne.

Dynia jest beztluszczowa, lekkostrawna i niskokaloryczna, a jednoczes$nie dzieki
duzej zawartosci btonnika jest bardzo sycgca, dlatego pomoze zachowad szczupta
sylwetke.

Wtasciwosci lecznicze majg przede wszystkim tzw. pestki, czyli nasiona dyni. Od
niepamietnych czaséw Swieze, nie przesuszone pestki stosowane sg przeciw
pasozytom przewodu pokarmowego tj. robaczycy i tasiemcom (niszczgca robaki
jest prawdopodobnie zawarta w pestkach kukurbitacyna). Poleca sie je dzieciom
jako catkowicie nieszkodliwe w przeciwienstwie do srodkéw chemicznych.
Jedzenia pestek dyni zapobiega réwniez rozrostowi i zapaleniu gruczotu
krokowego - w krajach batkanskich, gdzie pestek zjada sie duzo, mezczyzni
rzadziej chorujg na te dolegliwos¢. Nasiona sktadajg sie w 30 -40 % z oleju, ktory
zawiera bardzo duzo fitosteroli i nienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére
hamujg odktadanie sie w tkankach ztogéw cholesterolu, a co za tym idzie
zapobiegajg miazdzycy. Ponadto znajdujg sie w nich tatwo strawne biatka, wit. E i
mikroelementy: selen, magnez, cynk, miedZ i mangan. W medycynie ludowej
pestki stosuje sie w stanach zapalnych nerek i pecherza moczowego. Dobre
efekty spozywania tych nasion odnotowano u dzieci mimowolnie moczgcych sie
w nocy. Ze wzgledu na znaczacq ilos¢ cynku, nasiona dyni stosuje sie w leczeniu
choréb skéry: tradzik, opryszczka, a takze przy wrzodach Zzotadka i niegojgcych
sie ranach.

Ze wzgledu na niskg zdolnos¢ wigzania azotynéw z gleby, dynia jest lepszym od
marchwi produktem w zywieniu dzieci oraz ludzi chorych na miazdzyce,
stwardnienie tetnic, nadcisnienie tetnicze, niewydolnos¢ nerek, choroby watroby,



otytos¢ i zaburzenia przemiany materii. Dynie wzmacniajg takze system
immunologiczny.

Zupa z dyni na mleku

Sktadniki: 4 szklanki mleka, 1 kg dyni, 10 dag maki, jajko, sél, cukier.
Umyta dynie obrac ze skéry, usuna¢ pestki i wtékna, migzsz pokroi¢ w kostke.
Ugotowac dynie we wrzacej, lekko osolonej wodzie, przetrze¢ przez sito. Z jajka i
maki zagnies¢ twarde ciasto i zetrzec je na tarce o duzych oczkach. Zacierke z
ciasta ugotowac na przecierze z dyni i dola¢ zagotowane mleko. Doprawic solg i
cukrem. Podawac na goraco.

Zupa krem z dyni

Sktadniki: 1 kg dyni, 1 | bulionu warzywnego, 1 biata czes¢ pora, mata
cebulka, 1 zabki czosnku, 1 tyzeczka kminku, 1 tyzeczka mielonego
imbiru, Y2 szklanki gestej, kwasnej Smietany oraz chilli, sdl i pieprz
czarny do smaku,

Dynie obra¢ i starannie oczysci¢ z nasion, a nastepnie pokroi¢ w kostke. Pora,
cebule pokroi¢ w talarki i usmazy¢ na oliwie. Pod koniec doda¢ posiekany
czosnek. Dodac dynie, kminek, przyprawy i smazy¢ jeszcze chwile. Przetozy¢
wszystko do garnka, zala¢ bulionem i ugotowac. Zupe zmiksowac i przyprawic
Smietang i posypac po wierzchu chilli.

Zupa austriacka z dyni



Sktadniki: 30 dag. ziemniakow, Y2 selera, 20 dag dyni (ugotowanej w
matej ilosci wody),cebula, 10 dag boczku wedzonego, 3 szklanki bulionu
warzywnego, tyzka oleju, gatka muszkatotowa, 4 tyzki obranych pestek
dyni, sol, pieprz.

Ziemniaki, cebule i seler obrac¢ i pokroi¢ w kostke. Boczek pokroi¢ w drobng
kostke, podsmazy¢ ,wyjac skwarki, do ttuszczu dodac olej i podsmazy¢ na nim
warzywa. Zala¢ bulionem i pozostatg zalewg z dyni, doprawi¢ sola, pieprzem i
gatkg muszkatotowq, gotowac ok. 25 min - 10 min. przed kohcem gotowania
wrzuci¢ kawatki dyni. Potowe zupy przetrzec przez sito i potaczy¢ z reszta. Na
talerzu posypac skwarkami i podprazanymi na suchej patelni pestkami dyni.

Przystawka

Sktadniki: 1 kg dyni, 4 plasterki boczku wedzonego, 4 tyzki Smietany, Y
| wywaru z indyka, tyzeczke oregano, sol, pieprz, vegeta i sok z cytryny
do smaku.

Oczyszczong dynie pokroi¢ w kostke i skropi¢ sokiem z cytryny. Boczek pokroi¢ w
paski i podsmazy¢ na oleju. Do boczku wtozy¢ dynie i mieszajgc smazy¢ przez 5
min po czym zala¢ bulionem z indyka i dusi¢ pod przykryciem do miekkosci.
Zdja¢ z ognia doprawi¢ Smietang, oregano i innymi przyprawami, zagotowac.

Dynia duszona z kurkami ( lub pieczarkami) w musztardowym sosie

Sktadniki: 15 dag grzybdéw kurek, 2 marchwie, 25 dag dyni, 1 tyzka oliwy, 1 tyzka
soku pomaranczowego, ¥z szklanki sosu musztardowego, sél, pieprz.
Oczyszczong dynie i marchew pokroi¢ w kostke. W rondlu rozgrzac oliwe, dodac
marchew i dynie, obsmazyc. Podla¢ wodg i dusi¢ az zmiekng. Wrzuci¢ umyte i
osuszone kurki, chwile poddusi¢ i doda¢ sos musztardowy i sok pomaranczowy,
doprowadzi¢ do wrzenia. Doprawi¢ do smaku i podawac z czosnkowymi
grzankami.

Dynia z pomidorami i kietbasa

Sktadniki: 30 dag dyni, 5 dag wedzonego boczku, cebula, 4 pomidory, 20 dag
parowkowej
kietbasy, sél, papryka, zielenina.



Oczyszczong dynie pokroi¢ w niezbyt grubg kostke i obgotowa¢ w niewielkigj
ilosci wody, odcedzi¢. Pokrojony w kostke boczek stopi¢, dodac¢ cebule i razem
podsmazyc¢. Nastepnie dodac obrane ze skéry pomidory i pokrojong w plasterki
kietbase, a na samym kofcu odcedzong z wody dynie. Przyprawi¢ do smaku solg
i sproszkowang papryka. Mozna oprdszy¢ tyzeczkg maki ziemniaczanej i
zagotowad, Posypac zielening i podawac z ugotowanymi oddzielnie ziemniakami
lub pieczywem.

Dynia w chrupiacym parmezanie (zucca alla parmigiana)

Sktadniki:2 tyzki oliwy, 1 cebula i 1 zgbek czosnku drobno posiekane,
400 ml przetartych pomidorow, 10 swiezych gatazek bazylii, 2 tyzki
posiekanej natki pietruszki, 1 tyzeczka cukru, soél i pieprz, 2 jajka lekko
roztrzepane, 5 dag buiki tartej, 1,5 kg dyni obranej ze skory,
oczyszczonej i pokrojonej w plastry, 5 dag startego parmezanu, masto
do opieczenia dyni i posmarowania formy.

W duzym naczyniu rozgrzac oliwe, dodac cebule i czosnek, dusi¢ do miekkosci.
Dotozy¢ przetarte pomidory, bazylie i natke, cukier, sél, pieprz i wymieszac.
Dusi¢ 10 - 15 min, az sos zgestnieje. Jajka wlac na talerz, na drugi wsypac butke
tarta. Plastry dyni moczy¢ w jajku i butce. Duza forme do zapiekanek nattuscic
mastem. Pozostate masto roztopic. Plastry dyni smazy¢ z obu stron, az sie dobrze
przyrumienig. Utozy¢ w formie, zalac¢ sosem i posypac¢ parmezanem. Piekarnik
nagrzac¢ do 180 stopni C. Forme wstawi¢ na 30 min, az ser nabierze ztotego
koloru i na jego powierzchni zaczng robi¢ sie pecherze. Natychmiast podawac.

Pierozki z nadzieniem dyniowym
( klasyczne wiloskie pierozki)

Ciasto: jak na makaron

Farsz:2 kg dyni, ok. 15 dag ciasteczek migdatowych, mata cebulka, 2
kwasnego obranego jabtka,12,5 dag tartego parmezanu, gatka
muszkatotowa,

Sos:4-5 tyzek masta, sol, pieprz, swiezo posiekana bazylia.
Oczyszczong dynie pokroi¢ w plastry i dusi¢ w piekarniku (2000C) w
zaroodpornym naczyniu ok. 25 min. Caty migzsz dyni rozgnies¢ w misce, dodac
pokruszone ciasteczka, pokrojone drobno jabtko, ser i poszatkowang cebule.
Catos¢ doprawic¢ gatkg muszkatotowq, pieprzem i odrobing soli, doktadnie



wymieszac¢ az powstanie suchy farsz.

Ciasto rozwatkowac i wycig¢ z niego prostokaty o wymiarach ok. 4x8 cm. Brzegi
kazdego prostokgta posmarowac delikatnie wodga, aby sie nie sklejaty. Na srodek
kazdego kawatka natozy¢ troche nadzienia i ztozy¢ tak, aby powstaty kwadratowe
pierozki. Brzegi docisng¢ delikatnie widelcem. Gotowa¢ pierozki w osolonej
wodzie.

Masto rozpusci¢ na patelni, delikatnie doprawic solg i pieprzem i dodac Swiezo
posiekang bazylie. Pierozki miesza¢ z sosem maslano -bazyliowym i podawac
gorgce.

Surowka z dyni

Sktadniki: 40 dag dyni, Y2 szklanki majonezu, po tyzeczce posiekanych
orzechow i migdatéw, sok z cytryny, sél, pieprz, sproszkowana papryka,
natka pietruszki.

Dynie obrac i zetrze¢ na grubej tarce lub pokroi¢ w mata kostke. Wymieszac z
majonezem, orzechami i przyprawami. Przed podaniem schtodzic.

Satatka z dyni

Sktadniki:0,5 kg dyni makaronowej, 10 dag cebuli, ¥2 szklanki majonezu, 2-3 tyzki
Smietany, jabtko, jajko ugotowane na twardo, kilka grzybkéw marynowanych lub
korniszonéw (Francuzi nigdy ich nie dajg razem), kilka sliwek wegierek,
przyprawy: sol, pieprz, sproszkowana papryka, natka pietruszki.

Dynie pokroi¢ w kostke. Drobno posiekang cebule oprészy¢ solg i cukrem i
pozostawi¢ chwile po czym potgczy¢ z majonezem. A teraz dodac réznosci. Na
przyktad jabtko pokrojone w kostke, posiekane jajko, kilka grzybkéw lub
korniszondw, sliwki i przyprawy. Wymiesza¢ i pozostawic przez chwile w
chtodnym miejscu.

Dynia jak stodki ananas

Sktadniki:3 kg dyni,2 szklanki cukru, sok z 2 cytryn,2 tyzeczki kwasku
cytrynowego.

Dynie obra¢, migzsz pokroi¢ w kostke, skropi¢ sokiem z cytryny, posypac
kwaskiem cytrynowym i cukrem. Odstawi¢ na 24 godz. Przetozy¢ do stoikow i



gotowac 15 min.

Dzem z dyni

Sktadniki: 2 kg obranej dyni, 1 kg cukru, pot olejku pomaranczowego, 2
dag kwasku cytrynowego, 2 opakowania zelatyny, Y2 | wody.

Dynie pokroi¢ w kostke, zala¢ wodga i zagotowac. Dodac¢ cukier i olejek. Pod
koniec gotowania wrzuci¢ kwasek cytrynowy i zelatyne. Gorgcg mase zamknag¢ w
stoiczkach.

Powidetko z dyni

Sktadniki: 3 kg. obranej dyni, 2 kg cukru, sok z 3 cytryn, tyzeczka

imbiru, szczypta soli.

Dynie obra¢ , pokroi¢, dodac¢ 3-4 tyzki wody i pod przykryciem rozgotowac. Miekka
przetrzec¢ i smazy¢ z cukrem i imbirem do czasu zageszczenia ( chronié¢ przed
przypaleniem) Z doktadnie umytych cytryn otrzec¢ skoérke na tarce i wsypac do
podgrzanej masy. Gdy masa zacznie gestniec, wcisngc sok z cytryn i zagotowac.
Gorgce powidetko wktada¢ do wyparzonych stoiczkéw, zakrecac i pozostawi¢ do
goéry dniem do wystudzenia.

Konfitura z dyni i jabtek

Sktadniki: 1 kg jabtek, 1 kg miazszu z dyni, 1 kg cukru zelujacego, sok z
cytryny, cynamon, gozdziki do smaku.

Migzsz dyni pokroi¢ na mate kawatki. Jabtka umy¢, wytrzed¢ do sucha, obra¢ ze
skorki, przekroi¢ na potéwki, usung¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke. Jabtka i
dynie skropi¢ sokiem z cytryny, wymieszac¢ z cukrem zelujgcym. Przykry¢ i
odstawi¢ w chtodne miejsce

na catg noc. Nastepnie przetozy¢ do ptaskiego rondla (najlepiej z grubym dnem),
dodac¢ cynamon i gozdziki i gotowac stale mieszajac, az masa zacznie gestnied.
Wyjac przyprawy, a mase przetozy¢ do sterylnych stoiczkéw i szczelnie zamkna¢.

Galaretka z dyni

Sktadniki: 0,5 kg obranej i oczyszczonej dyni, 200ml wody, tyzeczka
cynamonu, cukier zelujacy 3:1, 7 tyzek wédki, 10 kropli olejku



pomaranczowego.

Pokrojong w drobng kostke dynie podla¢ wodg, doda¢ cynamon i gotowac 10
min. Po ostudzeniu mase zmiksowac i ponownie w garnku podgrzac z cukrem
zelujacym. Po zagotowaniu dodac¢ wdédke i aromat pomarahczowy. Gorgca
galaretke naktadac¢ do wyparzonych stoiczkéw i niezwtocznie zakreci¢. Szczelnie
zamkniete stoiki utozy¢ do géry dnem.

Dynia marynowana

Sktadniki: 2 kg dyni, 0,5 kg cukru, 1 szklanka 10% octu 1 szklanka
wody, kilka gozdzikéw.

Z oczyszczonej dyni wydrazy¢ kulki specjalng tyzeczkg. Cukier wymiesza z wodg i
octem, zagotowad, wsypac dynie i utrzymac¢ w stanie wrzenia 15 min. Dodac
gozdziki i ponownie ostroznie zagotowacd. Gorgce przetozy¢ do stoiczkéw i
zamknad.

Marynata z korbala ( poznanska)

Sktadniki: na 1 kg dobrze oczyszczonej dyni,

Zalewa: Y2 kg cukru, ¥a | 6% octu, 1/8 | biatego wina, 1 cytryna, 3 cm cynamonu,
5 gozdzikéw, 2 cm imbiru

Oczyszczone kawatki dyni pokroi¢ ozdobnym nozem w kostke 2 cm grubosci i 3
cm dtugosci.

Zalac¢ octem winnym i zostawi¢ na 12 godz. w chtodnym miejscu. Nastepnie
kostki dyni wytozy¢ na czyste ptétno i pozostawi¢ do odsgczenia.

Cukier zagotowac z kilkoma tyzkami wody i winem (bez octu). Wtozy¢ dynie i
gotowac tak dtugo, az bedzie przezroczysta. Dynie przetozy¢ do goracych stoi, a
do soku dodac przyprawy i ocet, gotowac do uzyskania gestej zalewy. Goraca
zalewgq zala¢ kostki dyni, stoiki zakreci¢ i odwréci¢ do gory dnem.

Placek drozdzowy z dynia

Sktadniki: niepetne 4 szklanki maki, Y2 kg dyni (obranej i oczyszczonej),
szklanka cukru, niepetna szklanka mleka,, 3 jaja, 5 tyzek oleju lub 13
dag margaryny, olejek zapachowy, 10 dag drozdzy, szczypta soli.
Przygotowac rozczyn i pozostawi¢ do wyrosniecia. Do maki dodac sdl, ciepte



mleko, cukier, jaja, olej, rozczyn oraz startg dynie. Ciasto wyrobi¢ i odstawi¢ do
wyrosniecia. Wytozy¢ do wysmarowanej ttuszczem blachy. Gdy podrosnie piec 50
min. w $rednio nagrzanym piekarniku.

Ciasto drozdzowe z dynia (zamiast jaj)

Sktadniki: 5 szklanek maki, 5 dag drozdzy, Y2 szklanki cukru, szczypta
soli, 2-3 szklanki mleka, 3-4 tyzki oleju, 8 kopiastych tyzek gestego
przecieru z dyni ( 1 tyzka przecieru z dyni= 1 jajko).

Przygotowac rozczyn i pozostawi¢ do wyrosniecia. Do maki dodac rozczyn, sél,
cukier, dynie, mleko i wyrobi¢ ciasto. Gdy pojawig sie pecherzyki, dodac ciepty
ttuszcz, wyrabiac nadal ciasto i pozostawic¢ je do ponownego wyrosniecia. Ciasto
natozy¢ do foremek wysmarowanych ttuszczem, a gdy podrosnie, piec ok.
godziny w Srednio gorgcym piekarniku.
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