w kuchni

Zupa z dyni

40 dkg dyni

Y4 | wody

10 dkg maki

1 jajo

1 I mleka

cukier, sél, olejek migdatowy

vVVvyVvyVvyYyvyy

Dyni¢ obra¢, usuna¢ nasiona, pokroi¢
w kostke, zala¢ woda i ugotowaé. Przetrzeé
przez sito lub zmiksowaé. Z maki, jaja i wody
przygotowac zacierki i ugotowa¢ na mleku. Do
zacierek z mlekiem wlozy¢ dynie, wymieszal,
przyprawi¢ cukrem, solg i olejkiem migdato-

wym.

Racuszki z dyni

80 dkg dyni

szklanka maki

% szklanki kwasnego mleka
2 jaja

1 lyzeczka sody

sél

4 lyzki cukru pudru

thuszcz do smazenia

VVvyVvyVyVYVYYVYY

Dynie obraé, usunaé nasiona, zetrze¢ na
tarce o duzych otworach. Make, jaja i mleko
dobrze wymieszaé. Doda¢ sél, sode i dynie.
Ciasto powinno mie¢ konsystencje gestej $mie-
tany. Niewielkie racuszki naklada¢ na rozgrza-
ny thuszez i smazy¢ z obu stron na jasnozloty
kolor. Podawa¢ posypane cukrem pudrem.

Dzem z dyni

3 kg dyni obranej i oczyszczonej z nasion
% | wody
4Y5 kg cukru

6 cytryn

vVVvyyVvyy

Dynig pokroi¢ w kostke. Cukier rozpusci¢
w wodzie, doda¢ dynie i gotowaé 1 godzine.
Nastepnie doda¢ sok i skérke z cytryn i goto-
wac jeszeze przez 1 godzing. Whozy¢ do stoikéw
i szczelnie zamkna¢. Zamiast cytryn mozna
uzy¢ pomaranczy.
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ynia uprawiana byla juz przez Inkéw,

ponad 4000 lat p.n.e., a w XVI wieku
przywiezli ja zeglarze hiszpadscy z Ameryki
do Europy. Od tamtej pory zadomowita si¢ na
naszych stofach i doczekata $wigta, jakim jest
pazdziernikowy Dolnoslgski Festiwal Dyni we
Wroctawin. O tym, czy jest dojrzata, najlepiej
przekonac si¢ przez opukiwanie, bo wéwczas
uslyszymy gluchy odglos. Warto pamietaé
réwniez, ze im bardziej intensywny jest kolor
migzszu, tym wiecej zawiera witamin z grupy
B, C i PP To niskokaloryczne i lekkostrawne
warzywo, dzigki zawartosci blonnika i innych
rozmaitych mineraléw: fosforu, magnezu,
wapnia, potasu, sodu i zelaza ma takze wla-
$ciwosci lecznicze. Medykamentem na liczne
dolegliwosci sa szczegdlnie pestki czyli nasio-
na dyni.

Dzi$ dynia jest rozpowszechniona na calym
$wiecie jako rodlina uprawiana w domowych
ogrodkach, a znaczacym cksporterem pestek
konsumpcyjnych sa Chiny. Owoce dyni upra-
wiane dla nasion musza osiagna¢ petna doj-
rzalo$¢, aby pestki charakteryzowaly sie wia-
$ciwym smakiem i aromatem. Po wydobyciu
z owocdéw nasiona s3 suszone mechanicznie

i przeznaczane do handlu w postaci pestek lub
tuskane.

Pestkom z dyni przypisuje si¢ skutecznos¢
leczenia tradziku, korzystny wplyw na stan
wloséw i paznokei, co znajduje uzasadnienie
w ich specyficznych skladnikach: cynku oraz
siarce. 100 g pestek zawiera réwniez calodzien-
na zalecana dawke miedzi.

Medycyna ludowa, od niepamigtnych cza-
séw, ceni sobie wlasciwosci lecznicze nasion
dyni. Uzywa ich przeciwko gliscie ludzkiej czy
tasiemcowi jelitowemu. Nap6j z mielonych pe-
stek z woda dzialal moczopednie przy schorze-
niach nerek.

Dane naukowe wskazuja na ogromne zna-
czenie pestek dyni wlasnie jako produktu za-
pobiegajacego przerostowi gruczotu krokowe-
go, zwlaszcza w populacji europejskiej. Pestki
z dyni przetwarzane sa na olej, ktérego cudow-
ne wlasciwosci owiane sg legenda. Brak w or-
ganizmie skladnikéw zawartych w oleju powo-
duje zaburzenia seksualne, czego skutki tatwo
jest przewidzie¢. Olej z pestek dyni podtrzy-
muje dzialanie prostaty, a tym samym potencjg
u mezczyzn. =
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