Czas na dynie

Czy wiecie, ze na swiecie znanych jest okoto 800 odmian dyni. Rdzne ksztatty, kolory, wielkosci
i zastosowanie czynig dynie krélowg jesieni wsrdd warzyw. Dynia pochodzi z Ameryki
Srodkowej i Potudniowej, gdzie byta uprawiana przez rdzennych mieszkaricéw od dawna.
Najwczesniejsze wzmianki o jej uprawie pochodzg z obszaréow dzisiejszego Peru i Meksyku,
gdzie starozytne cywilizacje Aztekowie i Majowie, wykorzystywaty jg w catosci. W tych
regionach dynia byta nie tylko Zzrédtem pozywienia, ale takze odgrywata wazng role w zyciu
codziennym plemion, ktdére jg uprawiaty. Jej poczatkowe zastosowania obejmowaty
wykorzystanie w kuchni, a takze w réznych ceremoniach. Do Europy dynia przybyta w XV wieku,
za sprawg Krzysztofa Kolumba, zyskujac popularnos¢ na catym kontynencie. W ciggu kilku
stuleci dynia stata sie popularnym warzywem w wielu krajach europejskich. Jej adaptacja
w nowych warunkach klimatycznych przyczynita sie do rozwoju réznych odmian, ktére byty
dostosowane do lokalnych potrzeb. W Europie dynia zaczeta byé wykorzystywana nie tylko w
kuchni, ale réwniez w réznych formach ozdobnych, festiwalach, konkursach itp. co podkreslito
jej znaczenie w kontekscie kulturowym.

Oprdécz znanych zastosowan kulinarnych, dynia moze by¢ cennym elementem zdrowego stylu
zycia. Mozna jg wykorzystywac w dietach detoksykacyjnych, poniewaz jest bogata w btonnik,
ktéry wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Dynia zawiera réwniez wiele
witamin, takich jak witamina A, Ci E, ktére wspomagajg odpornos¢ oraz zdrowie skéry. W dyni
mozna znalez¢ rdéwniez witaminy z grupy B, potas, magnez, zelazo i cynk. Tak wiec dynia
wzmacnia serce, reguluje cisnienie krwi, wspiera prace miesni i uktadu nerwowego. Ma niski
indeks glikemiczny i jest odpowiednia dla 0sdb z cukrzycy i insulinoopornosciag. Karotenoidy
zawarte w dyni pomagajg chroni¢ komérki skéry przed uszkodzeniem szkodliwym
promieniowaniem UV. Dziata jak naturalny filtr przeciwstoneczny. Mozna jg rowniez dodawac
do satatek, smoothie czy jako sktadnik zdrowych przekasek, co zwieksza wartos¢ odzywcza
positkéw. Dynia, zaréwno w postaci surowej, jak i gotowana, jest niskokalorycznym pokarmem.
100 gramow tego warzywa ma okoto 24 kcal. Dzieki swoim wifasciwosciom dynia zyskata
popularnos¢ w dietach klinicznych. Polecana jest dla osdb z problemami przewodu
pokarmowego, dzieciom, osobom starszym jak i rekolewastentom. Mozna ja znalez¢ w dietach
pacjentdw po zabiegach chirurgicznych, a w diecie niemowlat spotyka sie puree z dyni.
Znamy ponad 20 gatunkéw dyni, jednak najwiekszym znaczeniem cieszy sie dynia olbrzymia,
dynia zwyczajna i dynia figolistna. Do gatunku dynia nalezg réwniez: kabaczek, cukinia, dynia
makaronowa i patison. W ostatnich latach wielkg popularnoscig cieszy sie réwniez dynia
oleista, ktorej nasiona zawierajg do 50% ttuszczu. Warzywo to jest rosling zielng, roczng, o
silnie ptozacych sie pedach. System korzeniowy jest ptytki, dorastajgcy do 25-30 cm,
rozgateziony. todygi i korzenie mogg sie rozrasta¢ w promieniu kilku metréw. Dynia nalezy do
warzyw cieptolubnych. Lubi stanowiska stoneczne, z dala od przeciggdéw. Co ciekawe, dynie
mozna uprawiac réwniez w donicach. Kiedy nie mamy wtasnego ogrédka sprébujmy na tarasie,
balkonie posadzi¢ dynie. Dynia wystepuje rowniez w uprawach ekologicznych z uwagi na
nieduze wymagania.

Kazda czes¢ dyni jest jadalna. Mozna jesé skore, liscie, kwiaty, migzsz, nasiona, a nawet fodyge.
W Korei Potudniowej np. popularne jest przygotowywanie kimchi z lisci dyni oraz swoistych
gotgbkow z ryzem lub pastg sojowa. Ja polecam pyszny krem z nutg imbiru, ciasto dyniowe
z orzechami, dzem dyniowo — jabtkowy. Zdrowe i bardzo dobre.
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