DYNIA | JEJ WEASCIWOSCI.




1. DZIALA PRZECIWZAPALNIE |
ANTYNOWOTWOROWO

Ten pomaranczowy, pyszny migzsz, ktory kryje sie pod
twardg skorag dyni zawiera mnostwo beta-karotenu
(ten sam barwnik, z ktérego stynie marchewka).

To witasnie beta-karotenowi dynia zawdziecza swoj
jaskrawozotty kolor i silne dziatanie przeciwzapalne.
Beta-karoten to silny przeciwutleniacz, ktory moze
pomoc obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka.

2. WZMACNIA UKEAD ODPORNOSCIOWY

Sezon zimowy i grypowy tuz tuz, wiec wazne by juz jak
najszybciej wzmocnic¢ swoj uktad odpornosciowy.
Dynia jest bogata w cynk i witamine C, ktore s3
niezbedne dla zdrowego uktadu odpornosciowego.
Kubek (245 g) gotowanej dyni zawiera ponad 11
miligramow witaminy C (19% dziennego
zapotrzebowania)!

Warto jeszcze doda¢, ze zawarty w dyni beta-
karoten tagodzi procesy zapalne, pomaga rowniez
ograniczy¢ objawy grypy i przeziebienia.



3. DBA O PIEKNA SKORE

Dynia jest jednym z najlepszych pokarmow dla twoje;
skory. Ma mnostwo witaminy A, witamine C i E,

4. IDEALNIE NAWILZA

Czy wiesz, ze dynia sktada sie az w 90% wody? Warto
pamieta¢ o odpowiednim nawilzaniu organizmu,
odwodniony organizm moze prowadzic do
problemoéw zdrowotnych.

5. POMAGA SCHUDNAC

Juz jeden kubek gotowanej dyni (245 g) zawiera 3 g
btonnika (11% dziennego zapotrzebowania na
btonnik) i dostarcza tylko 49 kalorii. Jedzgc dynie
poczujesz sie petniejszy na dtuzej. Zdrowa (i pyszna!)
zupa z dyni czy risotto z dynig na obiad sprawig, ze
zapomnisz o podjadaniu do wieczora!

6. ZWALCZA WIRUSY | PASOZYTY

A to wszystko dzieki kukurbitynie, ktéra dziata
przeciwwirusowo i przeciwpasozytniczo.
Najbogatszym zrodtem kukurbityny sg pestki

dyni. Pamietaj by siegac¢ po surowe pestki dyni
(dotyczy to rowniez wszystkich orzechéw i nasion).
Prazone w wysokiej temperaturze nasiona i orzechy
tracg swoje cenne wtasciwosci.



Dynia jest znana od wiekow! Znali jg starozytni Egipcjanie

I Azjaci, a na terenach dzisiejszego Meksyku uprawiano dynie
juz okoto 300 lat przed nasza erg, w Peru jeszcze wczesnie;.
Wiadomo, ze polityk rzymski i znany smakosz Lukullus
(117-56 r. p.n.c.) podawal na swoich styngcych z przepychu
ucztach dyni¢ zasmazang w miodzie.

Kilka przepisow:

1.Sok przygotowany z surowej dyni pozytywnie wptywa na pecherzyk
zOtciowy, m.in. zapobiegajgc kamieniom zotciowym. Warto go pic

po kuracji antybiotykowe|, w czasie dtugotrwatego leczenia
farmakologicznego lub po chemioterapii. Dzieki wtgczeniu tego napoju
do diety mozliwe bedzie oczyszczenie watroby.

2.Ciasto z dynia.

Skiladniki :
e 3/4 szklanki cukru

o 1 tyzeczka cukru z prawdziwg wanilig lub wanilinowego
e 200 g masta

e 4 mate lub 3 duze jajka

o 380 g maki pszennej

e« 250 g puree z dyni

e 1/2 tyzeczki cynamonu

o szczypta przyprawy do piernika

o 1 tyzeczka proszku do pieczenia

Krem cynamonowy:
e 250 ml $mietanki 30% lub 36%

« 1 Smietan-fix

o 2 ptaskie tyzki cukru pudru

e Szczypta cynamonu

« opcjonalnie garsc¢ orzechdw np. witoskich i nerkowca


https://zdrowie.parenting.pl/dlaczego-warto-stosowac-leki-oslonowe-podczas-antybiotykoterapii

3. ZUPA Z DYNI

.800 g dyni (500 g po obraniu)

250 g ziemniakow

25 g masta

1 cebula

2 zabki czosnku

1 lyzeczka kurkumy w proszku

1 lyzeczka swiezego startego imbiru

1 pomidor lub 1/2 puszki krojonych pomidoréw
1i 1/2 szklanki bulionu

1 szklanka mleka

PRZYGOTOWANIE

e Dynie obra¢ ze skorki, usungc nasiona, migzsz pokroi¢ w kostke. Ziemniaki obraé
i tez pokroi¢ w kostke.

o W wiekszym garnku na masle zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule oraz obrany
i pokrojony na plasterki czosnek. Doda¢ dynie i ziemniaki, doprawi¢ solg, wsypaé
kurkume i dodac¢ imbir. Smazyc¢ co chwile mieszajgc przez ok. 5 minut.

e WIlaé gorgcy bulion, przykry¢ i zagotowac. Zmniejszy¢ ogien do sredniego

e igotowac przez ok. 10 minut.

« Swiezego pomidora sparzy¢, obra¢, pokroi¢ na éwiartki, usungé szyputki oraz
nasiona z komor. Migzsz pokroi¢ w kosteczke i doda¢ do zupy. Pomidory z puszki
sg juz gotowe do uzycia, wystarczy dodac do potrawy.

o Wymieszac i gotowac¢ przez 5 minut, do miekkosci warzyw. Zmiksowac

e w blenderze z dodatkiem mleka.

4.PLACUSZKI Z DYNI.

SKLADNIKI:

10 SZTUK

1 szklanka (200 g) drobno startej dyni
1/2 szklanki (100 g) jogurtu naturalnego
2 mate jajka

3 tyzki cukru

1 szklanka (150 g) maki pszennej

1 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
olej lub masto do smazenia

dodatki np. cukier puder, powidta sliwkowe, syrop klonowy

PRZYGOTOWANIE



Dynie przed starciem obra¢ ze skoéry i usungC pestki. Zetrze¢ na tarce na
drobnych oczkach, wtozy¢ do miski.

Dodac¢ jogurt naturalny, jajka oraz cukier i doktadnie wymieszaé, np. rozga.

Do drugiej miski wsypa¢ magke oraz proszek do pieczenia, wymieszac tyzka.
Potgczyé zawarto$¢ dwoch misek delikatnie i krotko mieszajgc tyzka.

Grazyna Bohdanowicz.



