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Rodzaje dyni

- réznorodnos¢, ktora zaskakuje

Dynia to ogolna nazwa, ktorg wiekszos¢ z nas uzywa dla kilku réznych gatunkéw warzyw.
Istnieje wiele jej odmian, z ktérych kazda ma nieco inne zastosowanie i wtasciwosci.
Wiasnie dlatego warto chociaz troche kojarzy¢ najwazniejsze cechy tych najpopularniejszych
rodzajow.

To wazne nie tyle z perspektywy samego zdrowego odzywiania (kazda odmiana dyni
bedzie pod tym wzgledem bardzo wartosciowym skiadnikiem codziennej diety),
co bardziej z punktu widzenia osoby, ktora wykorzystuje to warzywo w kuchni — migzsz
poszczegoblnych gatunkéw zachowuje sie nieco inaczej.

Najbardziej popularne odmiany to dynia zwyczajna (duza, z gtadka skorka,
o0 charakterystycznym dla dyni ksztalcie) i hokkaido (bardziej okragta, mniejsza, o lekko
grudkowatej skorce).

e Pierwsza jest niemal wszedzie dostepna. Jej miazsz jest jasny (zO6ity lub

pomaranczowy), lekko stodkawy i delikatny. To uniwersalny wybor, ktory sprawdzi
sie zarébwno w zupach, jak i w ciastach.

e A co z hokkaido? Ma intensywnie pomaranczowy kolor (przy krojeniu moze nawet
lekko pofarbowac rece) i delikatny orzechowy posmak. Nie musisz jej nawet obierac
ze skorki. Wystarczy dobrze umy¢ —to zdecydowanie przyspiesza i utatwia gotowanie.

Dynia zwyczajna Dynia hokkaido Dynia pizmowa
Oproécz tych dwodch znanych odmian warto wspomnie¢ o dyni pizmowej, ktdéra swoim
ksztattem przypomina gruszke. Jej migzsz jest bardziej kremowy i intensywnie stodki,
a skorka znacznie twardsza i zdecydowanie niejadalna. Po upieczeniu znacznie fatwiej
oddzieli¢ ja od miazszu. Swietnie sprawdza sie w daniach na stodko.

W sezonie, w wiekszych sklepach i warzywniakach, mozna natrafi¢ takze na dynie
makaronowa. Ten gatunek wyrdznia sie tym, ze jej migzsz po upieczeniu rozdziela sie na
widkna przypominajgce makaron. Nazwa tej odmiany odnosi sie jednak do wygladu
migzszu, a nie do samego smaku. Warto o tym pamieta¢, poniewaz wiele przepiséw
(zwhaszcza tych z diet o niskiej zawartosci weglowodandw) poleca stosowanie dyni

makaronowej jako alternatywy dla tradycyjnego makaronu — to raczej nie typowy zamiennik,
a ciekawe zastepstwo.

Dynia makaronowa



Kazdy gatunek dyni oferuje cos$ innego, dlatego warto eksperymentowac i odkrywac
nowe smaki.

Wartosci odzywcze dyni
— dlaczego warto jg jes¢?

Dynia to warzywo niskokaloryczne, a jednocze$nie bogate w wazne sktadniki odzywcze.
Czy wiesz, ze 100 gramoéw dyni zwyczajnej dostarcza jedynie 26 kcal? To czyni
ja swietnym dodatkiem do lekkich positkéw.

Dla poréwnania, dynia hokkaido zawiera nieco wiecej kalorii — okoto 40 kcal na 100
gramow, ale jednocze$nie dostarcza wiecej btonnika i niektérych witamin.

Obie odmiany sg doskonatym zréodiem witaminy A, ktéra wspiera zdrowie oczu i ukiad
odpornosciowy. Dokladniej w ich skladzie znajdziemy beta-karoten (prowitamine A)
—skfadnik, ktéry w organizmie przeksztalcany jest do aktywnej formy.

e 100 g dostarcza az 8510 IU witaminy A (IlU to jednostka miedzynarodowa)
—to bardzo duzo!
W 100 g dyni znajdziesz takze wartosciowe ilosci:
e potasu — 340 mg,
e zelaza—-0,8 mg,
e witaminy E — 1,06 mg.

Skad ten kolor?

Intensywny, pomaranczowy kolor dyni to zastuga karotenoidéw — naturalnych barwnikéw
o0 wihasciwosciach przeciwutleniajgcych. Najbardziej znany jest beta-karoten, ktory (tak jak
wspomnieliSmy wczesniej) w organizmie przeksztalca sie w witamine A.

Co zrobic z pestkami?
Wartosciowy dodatek do diety



Dodatek ulubionych przypraw (np. stodkiej papryki, czosnku czy kurkumy), wzbogaci ich
smak.

Pestki mozesz rowniez zmiksowac¢ na gltadka paste, ktéra Swietnie sprawdzi sie jako
dodatek do pieczywa lub warzyw. To doskonaty spos6b na wykorzystanie tego, co czesto
laduje w koszu.

Nie zapominaj tez, ze pestki dyni sg Zroédtem:
¢ cynku (8,82 mg/100 g), ktéry wspiera uktad odpornosciowy,
e magnezu (592 mg/100 g) niezbednego dla prawidtowego funkcjonowania mies$ni
i uktadu nerwowego,
e W porownaniu do migzszu znacznie wiekszej ilosci witaminy E (2,18 mg/100 g), potasu
(809 mg/100 g) i zelaza (8,82 mg/100 g).

Dynia w kuchni
- na stodko i na stono

Jak czesto wykorzystujesz dynie w swojej kuchni? Moze kojarzysz ja przede wszystkim z zupa
krem? Warto jednak wiedzieé, ze mozliwosci jest znacznie wiecej. Dynia $Swietnie sprawdza
sie w daniach wytrawnych, ale i tych stodkich.

Wytrawne potrawy z dyni to doskonaty wybor na codzienne positki. Mozesz przygotowaé
kremowag zupe z dodatkiem imbiru i mleczka kokosowego. A moze sprébujesz risotto
z pieczong dynig i parmezanem? Dynia pasuje takze do curry, gdzie Swietnie tgczy
sie z soczewicg i aromatycznymi przyprawami.

Nie jestes fanem kulinarnych eksperymentow? Postaw na prostote. Upiecz dynie

i po prostu podawaj jg na talerzu obok dania gtéwnego czy zwyktych kanapek (dobrze
upieczona dynia Hokkaido rozsmarowuje sie na pieczywie, jak masto).

Jesli wolisz stodkie smaki, dynia réwniez Cie nie zawiedzie. Ciasto dyniowe z cynamonem
i imbirem to podstawowy przepis na wypiek z dynig. Mozesz tez przygotowaé¢ dzem
dyniowy z pomaranczg - idealny dodatek do tostow czy nale$nikbw. A co powiesz
na smoothie dyniowe z bananem i mlekiem roslinnym? To szybki sposéb na zdrowg
przekaske.
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