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Rodzaje dyni 
 – różnorodność, która zaskakuje

Dynia zwyczajna Dynia hokkaido Dynia piżmowa

Dynia to ogólna nazwa, którą większość z nas używa dla kilku różnych gatunków warzyw.
Istnieje wiele jej odmian, z których każda ma nieco inne zastosowanie i właściwości.
Właśnie dlatego warto chociaż trochę kojarzyć najważniejsze cechy tych najpopularniejszych
rodzajów. 

To ważne nie tyle z perspektywy samego zdrowego odżywiania (każda odmiana dyni
będzie pod tym względem bardzo wartościowym składnikiem codziennej diety),           
co bardziej z punktu widzenia osoby, która wykorzystuje to warzywo w kuchni – miąższ
poszczególnych gatunków zachowuje się nieco inaczej. 

Najbardziej popularne odmiany to dynia zwyczajna (duża, z gładką skórką,                      
o charakterystycznym dla dyni kształcie) i hokkaido (bardziej okrągła, mniejsza, o lekko
grudkowatej skórce). 

Pierwsza jest niemal wszędzie dostępna. Jej miąższ jest jasny (żółty lub
pomarańczowy), lekko słodkawy i delikatny. To uniwersalny wybór, który sprawdzi
się zarówno w zupach, jak i w ciastach. 

A co z hokkaido? Ma intensywnie pomarańczowy kolor (przy krojeniu może nawet
lekko pofarbować ręce) i delikatny orzechowy posmak. Nie musisz jej nawet obierać
ze skórki. Wystarczy dobrze umyć – to zdecydowanie przyspiesza i ułatwia gotowanie.

Oprócz tych dwóch znanych odmian warto wspomnieć o dyni piżmowej, która swoim
kształtem przypomina gruszkę. Jej miąższ jest bardziej kremowy i intensywnie słodki,               
a skórka znacznie twardsza i zdecydowanie niejadalna. Po upieczeniu znacznie łatwiej
oddzielić ją od miąższu. Świetnie sprawdza się w daniach na słodko. 

W sezonie, w większych sklepach i warzywniakach, można natrafić także na dynię
makaronową. Ten gatunek wyróżnia się tym, że jej miąższ po upieczeniu rozdziela się na
włókna przypominające makaron. Nazwa tej odmiany odnosi się jednak do wyglądu
miąższu, a nie do samego smaku. Warto o tym pamiętać, ponieważ wiele przepisów
(zwłaszcza tych z diet o niskiej zawartości węglowodanów) poleca stosowanie dyni
makaronowej jako alternatywy dla tradycyjnego makaronu – to raczej nie typowy zamiennik,
a ciekawe zastępstwo. 

Dynia makaronowa
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Każdy gatunek dyni oferuje coś innego, dlatego warto eksperymentować i odkrywać
nowe smaki.              

Dynia to warzywo niskokaloryczne, a jednocześnie bogate w ważne składniki odżywcze.        
Czy wiesz, że 100 gramów dyni zwyczajnej dostarcza jedynie 26 kcal? To czyni                  
ją świetnym dodatkiem do lekkich posiłków. 

Dla porównania, dynia hokkaido zawiera nieco więcej kalorii – około 40 kcal na 100
gramów, ale jednocześnie dostarcza więcej błonnika i niektórych witamin. 

Obie odmiany są doskonałym źródłem witaminy A, która wspiera zdrowie oczu i układ
odpornościowy. Dokładniej w ich składzie znajdziemy beta-karoten (prowitaminę A)                 
– składnik, który w organizmie przekształcany jest do aktywnej formy. 

Wartości odżywcze dyni 
– dlaczego warto ją jeść?

100 g dostarcza aż 8510 IU witaminy A (IU to jednostka międzynarodowa)                      
– to bardzo dużo!

potasu – 340 mg, 
żelaza – 0,8 mg,
witaminy E – 1,06 mg. 

W 100 g dyni znajdziesz także wartościowe ilości:

Skąd ten kolor? 
Tajemnica pomarańczowego miąższu

Intensywny, pomarańczowy kolor dyni to zasługa karotenoidów – naturalnych barwników     
o właściwościach przeciwutleniających. Najbardziej znany jest beta-karoten, który (tak jak
wspomnieliśmy wcześniej) w organizmie przekształca się w witaminę A. 

To właśnie dzięki niemu jedzenie dyni wspiera zdrowie oczu, ale także poprawia kondycję
skóry i wspomaga układ odpornościowy. 

Co zrobić z pestkami?
Wartościowy dodatek do diety

Kiedy myślisz o dyni, czy bierzesz pod uwagę także jej pestki? Jeśli nie, to błąd! 
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Dodatek ulubionych przypraw (np. słodkiej papryki, czosnku czy kurkumy), wzbogaci ich
smak.

Pestki możesz również zmiksować na gładką pastę, która świetnie sprawdzi się jako
dodatek do pieczywa lub warzyw. To doskonały sposób na wykorzystanie tego, co często
ląduje w koszu.

Nie zapominaj też, że pestki dyni są źródłem: 

cynku (8,82 mg/100 g), który wspiera układ odpornościowy, 
magnezu (592 mg/100 g) niezbędnego dla prawidłowego funkcjonowania mięśni           
i układu nerwowego, 
w porównaniu do miąższu znacznie większej ilości witaminy E (2,18 mg/100 g), potasu
(809 mg/100 g) i żelaza (8,82 mg/100 g). 

Dynia w kuchni
– na słodko i na słono

Jak często wykorzystujesz dynię w swojej kuchni? Może kojarzysz ją przede wszystkim z zupą
krem? Warto jednak wiedzieć, że możliwości jest znacznie więcej. Dynia świetnie sprawdza
się w daniach wytrawnych, ale i tych słodkich.

Wytrawne potrawy z dyni to doskonały wybór na codzienne posiłki. Możesz przygotować
kremową zupę z dodatkiem imbiru i mleczka kokosowego. A może spróbujesz risotto      
z pieczoną dynią i parmezanem? Dynia pasuje także do curry, gdzie świetnie łączy              
się z soczewicą i aromatycznymi przyprawami.

Nie jesteś fanem kulinarnych eksperymentów? Postaw na prostotę. Upiecz dynię                     
i po prostu podawaj ją na talerzu obok dania głównego czy zwykłych kanapek (dobrze
upieczona dynia Hokkaido rozsmarowuje się na pieczywie, jak masło). 

Jeśli wolisz słodkie smaki, dynia również Cię nie zawiedzie. Ciasto dyniowe  z cynamonem     
i imbirem to podstawowy przepis na wypiek z dynią. Możesz też przygotować dżem
dyniowy z pomarańczą – idealny dodatek do tostów czy naleśników. A co powiesz                 
na smoothie dyniowe z bananem i mlekiem roślinnym? To szybki sposób na zdrową
przekąskę.
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Udostępnianie i cytowanie 
— z podaniem źródła —

dozwolone.

Dziękujemy za poświęcony czas 
i zapraszamy do wypełnienia

ankiety, w której można ocenić 
tę ulotkę.

TUTAJ
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