CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

DYNIA NIE TYLKO NA HALLOWEEN

Dynia to owoc peten wartosci odzywczych skrytych zarowno w migzszu jak
i pestkach, dlatego wazne by i jedno i drugie byto obecne w menu dzieci.

Najbardziej popularng odmiang dyni, ktorg mozna jesc¢ ze skorka jest dynia
Hokkaido. Jest ona dobrym zamiennikiem ziemniakéw ze wzgledu na duza
zawartosc skrobi. Inne odmiany, ktére mozna spotka¢ w Polsce, to:

Sweet Acorn Dynia
Dumpling Squash Makaronowa

- O

Dobra rada:

& Na co zwréci¢ uwage wybierajac dynie?

Wybierajgc dynie nalezy zwrdcic uwage na jej ogonek. Powinien by¢ zdrewniaty

i przypominajacy korek.

& Jak pokroi¢ dynie?

Odcigc¢ wierzch dyni ostrym nozem. Przekroic jg na pot, wydrgzy¢ pestki i wtoknisty
migzsz. Pestki zostawic¢ do pozniejszego uprazenia. Po pokrojeniu dyni na kawatki
przyrzadzac jg w tym samym dniu, by nie stracita swoich wartosci odzywczych.
& Jak ugotowaé dynie?

Dynie nalezy pokroi¢ na duze kawatki, optukac, przetozy¢ do garnka, wlac¢ szklanke
wody — dynia nie musi by¢ catkowicie zakryta, przykryc¢ garnek.

Gotowac okoto 20-30 minut lub na parze okoto 12 minut.

& Jak upiec dynie?

Przekrojong na pot dynie bez pestek, nalezy wtozyc¢ skorkg do dotu do nagrzanego
do 175 st.C piekarnika 1 piec przez okoto 1 godzine.

& Jakie przyprawy pasuja do dyni?

Dynie mozna przyprawic¢ czosnkiem, ziotami, imbirem, cynamonem,
gozdzikami czy cytrusami.

www.zdrowojemy.info
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CET B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Co warto przyrzadzic¢ z dyni?

PLACKI DYNIOWE BEZ MAKI I CUKRU
(sktadniki na 12 sztuk)

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- 200 g dyni upieczonej (zmiksowanej na puree) 1. Dynie, jogurt, jajka, masto roztopione, miéd
- 2 tyzki jogurtu naturalnego wymieszac.

- 2 jajka 2. Do powstatej masy dodac suche sktadniki.

- 2 tyzki masta 3. Naktada¢ na rozgrzang patelnie bez ttuszczu,
- 1 tyzka miodu formujac kota.

- 1 szklanka maki jaglanej 4. Smazy¢ przez 2 minuty na kazdej ze stron.

- 1/3 szklanki wiorkow kokosowych 5. Na talerzu ozdobi¢ owocami.

- 2 tyzeczki proszku do pieczenia

(

ZUPA DYNIOWA
(sktadniki na 4 porcje)

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA

- 500g migzszu dyni 1. Dynie obraé, oczysci¢ z pestek, pokroié.
- 250 g ziemniakow 2. Ziemniaki obra¢, pokroi¢ w kostke.

- 1 tyzka oleju rzepakowego 3. Cebule obra¢, pokroi¢, zeszkli¢ na oleju.
- 1 cebula 4. Dodac pokrojony drobno czosnek.

- 2 zabki czosnku 5. Doda¢ dynie i ziemniaki.

- 1 tyzeczka kurkumy 6. Wsypac przyprawy, wymieszac,

- 1 tyzeczka startego imbiru smazyc¢ okoto 5 minut.

- 1 pomidor 7. Zala¢ goracym bulionem, gotowacé okoto

- 1 szklanka mleka 10 minut pod przykryciem, na matym ogniu.
- 1 szklanka bulionu 8. Obra¢ pomidora, pokroi¢ w kostke,

- 1 szklanki grzanek petnoziarnistych dodac¢ do zupy.

9. Gotowa¢ do miekkosci.

10. Zmiksowac¢ zupe dodajac mleko.

11. Pokroi¢ w kostke 2 kromki chleba
petnoziarnistego, skropi¢ oliwg z oliwek,
zapiec.

www.zdrowojemy.info
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CET B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Co warto przyrzadzic¢ z dyni?

SKLADNIKI:

- 2509 puree z pieczonej dyni

- 1jajko

- Szczypta gatki muszkatotowej

- 1 tyzka natki pietruszki — drobno posiekanej
- Butka tarta

- Lyzka oleju rzepakowego do smazenia

KOTLETY Z DYNI
(sktadniki na 6 sztuk)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1

B N

Puree, jajko, gatke, natke pietruszki
wymieszac.

Dodac butke tarta w ilosci pozwalajacej
na formowanie placuszkow.

Obtoczy¢ w butce.

Smazy¢ z obu stron, az sie zrumienia.
Podawac z surowka.

TARTA DYNIOWA
(forma rozmiar 26 cm)

SKLADNIKI:

SPOD

- 1 szklanka maki graham ( typ 1850)

- 80g migdatow zmiksowanych na make
- 3 tyzki masta

- 1jajo

- Ptaska tyzeczka cynamonu

- 1 tyzka cukru

NADZIENIE

- 400g puree z pieczonej dyni

- 3jaja

- 50g suszonych daktyli

- 1 tyzeczka miodu

- 2 tyzeczki cynamonu

- 1 tyzeczka imbiru

- Y4 tyzeczki gatki muszkatotowej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1

2.

»

Zagniesc¢ ciasto, odtozyc¢ do lodowki

na 60 minut.

Ciasto rozwatkowag, przenies na

forme, ponaktéwacé widelcem, podpiec

w temperaturze 180 st.C przez 15 minut.
Daktyle namoczy¢, az beda miekkie.
Zmiksowac¢ wszystkie sktadniki wypetnienia.
Na podpieczony spod wytéz nadzienie.
Piecz w temperaturze 160 st.C

przez 60 minut.

www.zdrowojemy.info
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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

CIEWAKOWSTKI
NA TEMAT DYNI:

Dynia pochodzi z Ameryki Srodkowej, a do Europy zostata
sprowadzona przez Kolumba. Obecnie jest bardzo popularna na naszym
kontynencie. Jest rosling o bardzo licznych odmianach, co wigze sie

Z roznorodnoscig, jej OWOCOW.

Szczegolnie cenna odzywczo jest dynia o pomaranczowym migzszu.
Jej kolor stanowi o duzej zawartosci beta—karotenu, ktory w organizmie
przeksztatca sie w witamine A, dbajacg o prawidtowy wzrok ale takze
regulujgcg aktywnosc tkanki kostnej.

Kolejne cenne sktadniki migzszu dyni to witaminy z grupy B (B1,B2),
C i PP oraz sktadniki mineralne: fosfor, zelazo, wapn, potas, magnez.

Dynia to takze dobre zrodto biatka roslinnego oraz pektyn, dzieki czemu
jest pomocna przy niezytach przewodu pokarmowego oraz zaparciach.
Migzsz dyni jest lekkostrawny i tatwo przyswajalny.

Bardzo wartosciowg czescig dyni sg jej pestki. Sg one najbardziej
przystepnym zrodtem tatwo przyswajalnego cynku, co powoduje,

ze pestki dyni sg stosowane jako pomoc w leczeniu chorob skory,

a takze przy wrzodach zotgdka. Pestki dostarczajg takze wartosciowego
oleju. Ttoczony na zimno olej z pestek dyni to skarbnica witamin

1 sktadnikow mineralnych. Ponadto jest Zzrodtem petnowartosciowych
ttuszczow roslinnych sktadajgcych sie z nienasyconych kwasow
ttuszczowych, ktére m.in. biorg udziat w syntezie witaminy D

oraz sg niezbedne do budowy hormonodw. Mozna go uzywac

tylko na zimno, gdyz podgrzany szybko traci swoje wtasciwosci.
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