Ogromna i wszechstronna

W rodzinie dyniowatych doliczono si¢ az 760
gatunkoéw roslin - od egzotycznych, takich jak
tykwy, przerdzne melony, kawony - po, upra-
wiane rowniez w naszym klimacie, kabaczki,
cukinie, patisony i... ogorki. Pig¢ gatunkow dyn
pochodzi z Ameryki Srodkowej. Meksykanie
uprawiali to warzywo od czaséw prehistorycz-
nych. Znano je réwniez w starozytnej Europie;
podobno na ucztach Lukullusa podawano dynie
smazong w miodzie.

Przypisywano jej rowniez wlasciwosci lecz-
nicze; greccy medycy $wiezg, utarta i zalang

Nie sposob napatrzec sie do syta na ksztalty i for-
my dyni. To pewne, ze gdyby ich zabraklo, jesien
nie bylaby tak rado$nie kolorowa, bo inne warzy-
wa nie maja réwnie pieknych barw.

winem dyni¢ serwowali jako lek przeciwko
zaparciu, za$ Arabowie pili sok dyni jako $rodek
nasenny.

W felietonach Ireny Gumowskiej, propagatorki
zdrowego zywienia, znalez¢ mozna opowies¢
z poczatkow XX wieku o argentynskiej dyni
i Polaku. W okresie miedzywojennym, wlasnie
do Argentyny zawedrowal inzynier rolnik Jerzy
Hejbowicz. Pewnego razu, tam gdzie pracowal,
jeden z robotnikéw zapadt na $miertelna choro-
be. Lekarze byli bezradni. Tymczasem miejscowi
Indianie o$wiadczyli, ze mogliby tego cztowieka
wyleczy¢ w ciagu tygodnia, pod warunkiem, ze
zabiorg go do siebie. I oto rzeczywicie, po tygo-
dniu robotnik wrécil zdrowy i wesoly.

Zaprzyjaznieni Indianie zdradzili inzynierowi
Hejbowiczowi tajemnice cudownego leku. Oka-
zal sie nim wyciag z dyni argentynskiej. Wedtug
wierzen Indian, okazywala si¢ skuteczna na
niemal wszystkie choroby, dawata tez mlodos¢,
zdrowie i urode.

DYNIA

Bylby pan Jerzy kiepskim rolnikiem, gdyby,
wracajac do kraju, nie przywidzt nasion tej cu-
downej rosliny. Tu jednak miata za zimno, wiec
do uzyskania odporniejszej krzyzowki wziagt
dynie spod Trok na Wilenszczyznie, bardzo wy-
trzymalg na mrozy. Powstala odmiane nazwat
artroka (Argentyna i Troki), zas jej ulepszanie
zajeto mu prawie 50 lat. W latach siedemdzie-
sigtych ubieglego wieku inzynier Hejbowicz,
bardzo juz leciwy, trzymat sie wcigz zdumiewa-
jaco zdrowo i mlodo. Twierdzil, ze zawdzieczal
to tylko i jedynie artroce. Podkreslat, ze przejeta
ona od argentynskiej dyni Indian wszystkie lecz-
nicze wlasciwosci, a moze je nawet pomnozyla.

Jak wyglada artroka? Jest ciemnozielona w z61-
te plamy, gladka lub gruztowata. Dochowano sie
tez jej kilku odmian z owocami o gladkiej skorze
az do bardzo zgruzlonej. Niestety, w handlu
dominuje dynia olbrzymia, odmiany: melonowa,
z6tta, siatkowa. Ma zottopomaranczowy migzsz
i mnostwo pestek, ktdre nieraz jada si¢ chetniej,
niz sama dynie.

Réwnie ogromne jak ksztalty, sa mozliwosci
wykorzystania dyni w kuchni. Soczysty migzsz
jest doskonaty nie tylko w postaci stodkokwas-
nej marynaty. Mozna podac go jako jarzyne,
przyrzadzi¢ z niego kompot, zupe, ciasteczka
czy marmolade. Jest doskonaly w satatkach
i wypiekach.

Bardzo sycaca, okazuje si¢ dynia niskokalo-
ryczna. Nie tuczy, a zawiera wiele warto$ciowych
skfadnikéw, m.in. prowitamine A, witaminy
z grupy B, magnez, kwas krzemowy i fosfor.

Z jadalnych pestek dyni olbrzymiej uzyskuje
sie delikatny olej; bogaty w nienasycone kwasy
ttuszczowe polecany jest osobom o podwyzszo-
nym poziomie cholesterolu.

Dynie gotuje si¢ krotko. Mozna aczyc¢ jg z roz-
nymi warzywami, zwlaszcza z ostrymi w smaku,
np. z porem oraz z miesem, a przyprawiac¢
koprem, bazylig, ogérecznikiem, tymiankiem,
pietruszka i (w niewielkich ilo$ciach) lubczy-
kiem. Lepiej, jesli sa to $wieze ziota.

Kroimy dyni¢ duzym nozem na waskie paski-
¢wiartki, co ulatwia usuniecie twardej skory
i dalsza obrobke. Lyzka lub nozem oddziela-
my od migzszu ,watowang” warstwe wlokien
i pestek. Miazsz kroimy w kostke albo stupki,
pestki za$ oczyszczamy z ,waty” i suszymy
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w piekarniku. Sg $wietne do chrupania ,,przed
telewizorem”, ale tez jako dodatek do suréwek.
O ich warto$ci najlepiej §wiadczy fakt, ze wyko-
rzystuje sie je do produkeji lekow.

Dynia z pomaranczami

3 pomarancze sparzy¢ i osuszyc. Skorke cienko obra,
pokroi¢ w paski, a migzsz pokroi¢ w kostke. Dynie (okoto 3
kg) obrac. Miazsz pokroi¢ w kostke grubosci 2 cm, whozy¢
do miski, dodac skérke i migzsz pomarariczy. Szklanke
cukru rozpusci¢ w szklance octu winnego, zala¢ dynie.
Przykry¢, odstawic na noc. Powstaty sok zla¢ do rondla,
dodac 2 szklanki cukru i szklanke biatego octu winnego,
po czym zagotowac. Whozy¢ dynie, gotowac 20 minut.
Przetozy¢ do stoikow i zamknac.

Satatka z dyni
70 dag dyni, 3 straki réznokolorowej papryki, 15 dag
wedliny, 2 zabki czosnku, kwasek cytrynowy, po 1tyzeczce

posiekanej natki pietruszki i szczypiorku, 2 tyzki majonezu,
oleju lub Smietany, sél, pieprz.

Dynie obrac, pokroi¢ w gruba kostke i wrzuci¢ na kilka
minut do wrzacej, osolonej wody z dodatkiem kwasku
cytrynowego. Na wpét miekka wyjac z wody i odcedzic.

Z papryki usunac gniazda nasienne, pokroic ja w kostke
— podobnie jak wedline. Sktadniki potaczy¢. Doprawic do
smaku sola, pieprzem i roztartym czosnkiem. Wymieszac
Zmajonezem, smietang lub olejem. Podawac na lisciach
safaty.

Ztocista zapiekanka

Przygotowanie: 25 minut, zapiekanie 35 minut. Danie
dla 6 0séb.

75 dag dyni, 40 dag surowej szynki wieprzowej, szklanka
Smietany, 4 tyzki mleka, 15 dag startego zottego sera,
cebula, zabek czosnku, tyzka masta, tyzka oleju, sol, pieprz,
tyzka ziot prowansalskich.

Cebule i czosnek obrac, posiekac. Mieso pokroi¢ w mata,
a dynie w duza kostke. Olej i masto rozgrzac na patelni,
wrzuci¢ mieso, oprészyc sola, pieprzem i ziotami prowan-
salskimi, smazy¢ 5 minut. Dodac dynie i smazy¢ 3 minuty.
Dynie z migsem przetozy¢ do zaroodpornego naczynia,
polac $mietang wymieszang z mlekiem, posypac z6ttym
serem. Zapieka¢ 25 minut w piekarniku rozgrzanym do
temperatury 200 stopni C.

Dynia w marynacie z imbirem

Maty korzen imbiru obra¢, pokroi¢ w plasterki. Dynie
(okoto 3 kg) obrac. Migzsz pokroi¢ w kostke grubosci 2
cm, whozy¢ do miski, dodac imbir, wymieszac (zamiast
Swiezego imbiru mozna dodac tyzeczke suszonego). 1/4
[ octu winnego zagotowac z 1/2 tyzeczki pieprzu i zalac
dynie. Przykry¢, odstawi¢ na noc.

Ocet zla¢ do rondla, wsypac 500 g cukru, zagotowac.
Dodac dynie i gotowac, az sie zeszkli, co trwa okoto 30
minut. Ciepfa dynie, wraz z zalewa, nala¢ do wyparzonych
stoikéw i zamknac.

Dynia stodko-kwasna

Dynie (okoto 3 kg) roztupac, pokroic w plastry, obrac
ze skory. Wykroi¢ pestki i miekki $rodek. Miazsz pokroi¢
w kostke grubosci 2 cm i whozy¢ do miski. 1/4 1 octu
zagotowac z 5 gozdzikami, laska cynamonu (lub tyzeczka
sproszkowaneqo) i starta skorka z jednej cytryny. Zalac
dynie, przykry¢ i odstawi¢ na noc.

Ocet zla¢ do rondla, wsypac 1/2 kg cukru, zagotowac.
Dodac dynie, gotowac, az bedzie szklista, okoto 20 minut.
Dynie wraz z zalewg przetozy¢ do wyparzonych stoikdw
i doktadnie zamknac.

Oprac. Maciej Lutka



