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Stronę przygotowała
 Julitta Tryk

Bohaterka jesienno-zimowego stołu
Jednym z najdłużej (bo aż do wiosny) dających się przechować darów jesieni 
jest dynia. Pochodzi z Ameryki Południowej, gdzie dla jej rdzennych mieszkań-
ców była – obok fasoli i kukurydzy – najważniejszą rośliną spożywczą. 

Jadano głównie 
jej nasiona, później 
przekonano się co do 
miąższu. Do Europy 
dotarła dynia wraz 
z Kolumbem. Sporo 
jednak czasu minęło, 
zanim doceniono jej 
wartość.

Miąższ i pestki
 Miąższ dyni jest 

stosunkowo mało  ka-
loryczny (59 kcal w 
100 g) zawiera sporo 
potasu i antocyjanów. 
Ze względu na wła-
ściwości moczopędne, 
nadaje się do prze-
prowadzenia kuracji 
oczyszczającej orga-
nizm z toksyn (w ciągu 
2 tygodni zjadajmy pół 
kg miąższu z dyni).

Prawdziwe skarby 
kryją w sobie nasio-

na dyni, potocznie 
nazywane pestkami. 
Ze względu na sporą 
zawartość tłuszczów 
i białek, ich wartość 
energetyczna jest wyso-
ka (100 g to 600 kcal). 

Mają sporo cynku, se-
lenu i witaminy E.

Gotowanie z dynią
Dynia jest warzy-

wem bardzo trwałym 
do przechowywania, 
ale tylko wtedy, jeśli 
nie jest uszkodzona jej 
skórka. Do mrożenia 
dynia się nie nadaje. 
Idealna natomiast jest 
do konserwowania. 
Marynowana dynia 
uszlachetni potrawy 
rybne i białe mięsa. 
Miąższ dyni jada się 
wyłącznie w postaci 

duszonej bądź goto-
wanej. Miąższ dyni 
możemy zamiast ja-
błek wykorzystać do 
racuchów albo zrobić 
z niego nadzienie do 
drożdżówek. 

By przygotować 
zupę-krem z dyni, 
pokrójmy miąższ w 
kawałki, ugotujmy w 
wywarze warzywnym, 
przetrzyjmy przez si-
to, dodajmy szklankę 
soku z marchwi, lekko 
zabielmy śmietaną. 
Przed podaniem po-
sypmy prażonymi pest-
kami dyni.

Dynia jest warzywem bardzo trwałym do przechowywa-
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Aby ciasto 
ładnie wyrosło

Ciasto nie opadnie, 
gdy mąkę przesiejesz 
przez gęste sito. Jeśli w 
przepisie jest proszek do 
pieczenia lub kakao, wy-
mieszaj je z mąką i razem 
przesiej.

Jak wybierać 
kiwi?

Najlepsze owoce kiwi 
są duże, kształtne i jędr-
ne. jeśli chcesz kupić kiwi 
do szybkiego zjedzenia 
czy na sałatkę, wybieraj 
owoce, które lekko ugi-
nają się pod naciskiem 
palców. Jeśli kupiłaś 
owoce niedojrzałe, trzy-
maj je w temperaturze 
pokojowej, aż odpowied-
nio zmiękną. Dojrzałe 
owoce dobrze przecho-
wują się w lodówce.

Kostki lodu 
jak kryształ

Często zamrożone 
kostki lodu mają nieco 
zamglony kolor. Chcąc 
żeby były ładne i przezro-
czyste, foremkę na lód 
wypełnij przegotowaną, 
ostudzoną wodą. Nie tyl-
ko ładniej wyglądają, ale 
i smak mają lepszy.

By ciasto ładnie 
się wyjęło 

Gospodynie często 
mają kłopot z wyjęciem 
ciasta lub pasztetu z 
brytfanny, bo te wypie-
ki często przywierają 
do dna i przy wyjmo-
waniu łatwo się łamią. 
Żeby uniknąć przykrej 
niespodzianki, najlepiej 
formę wyłożyć folią alu-
miniową, tak by wysta-
wały brzegi folii  i lekko 
wysmarować ją oliwą. 
Wyjmować należy z ca-
łą folią i gdy ciasto lub 
pasztet są jeszcze letnie, 
folia łatwo odstanie.

DOBRE RADY 
BABUNI

Desery

 Na zdenerwowanie 
i stres dobrze wpływa 
coś słodkiego, oczywi-
ście w granicach zdro-
wego rozsądku.

Angielska legu-
mina

Jeśli kiedyś pozosta-
nie wam pół  bochenka 
miodowego razowca, 
możecie przygotować 
właśnie taki smaczny 
deser. Podobno pocho-
dzi on z Anglii, jednak 
doskonałe wykorzy-

stanie zapasów zalega-
jących półki spiżarni 
wskazuje raczej na 
szkockie pochodzenie 
tego przysmaku.

*pół bochenka su-
chego razowca

*750 g jabłek (naj-
lepsze antonówki)

*150 g słodkiej 
śmietanki

*50 g rodzynek
*5 łyżek cukru pu-

dru, cynamon
*łyżka masła do po-

smarowania formy
Rodzynki umyć 

i namoczyć. Jabłka 
umyć, obrać, usunąć 
gniazdka nasienne i 
drobno poszatkować, 
skropić sokiem z cytry-
ny. Suchy chleb pokroić 
w drobną kostkę, wło-
żyć do nasmarowanej 
formy warstwę o gru-
bości 1 cm i polać śmie-
tanką. Przykryć war-
stwą jabłek, posypać 
napęczniałymi rodzyn-

kami i cynamonem. 
Układać warstwami 
do wyczerpania skład-
ników. Posypać wiór-
kami zimnego masła i 
wstawić do nagrzanego 
piekarnika na około 
30 minut. Przed poda-
niem posypać cukrem 
pudrem.

Zamiast   razowca 
można także wykorzy-
stać czerstwy placek 
drożdżowy, a zamiast 
jabłek przekrojone na 
połowy śliwki. W tej 
drugiej wersji rezy-
gnujemy z rodzynek, a 
śliwki należy wcześniej 
wymieszać z cukrem i 
cynamonem.

W sytuacji kryzysowej deser jest szczególnie ważny. 
Choć współcześni dietetycy systematycznie wypo-
wiadają walkę „białej truciźnie”, jak określają cukier, 
to jednak  już Melchior Wańkowicz stwierdził, iż „cukier 
krzepi” i trochę racji w tym jest.

Sos do makaronu
 Pokrój w kostkę 

300 g miąższu dyni, 
ugotuj na miękko i od-
cedź. Drobno posiekaną 
cebulę podsmaż na zło-
ty kolor, dodaj zmiaż-
dżony ząbek czosnku, 
łyżeczkę cynamonu, 
a po minucie dynię, 
szklankę śmietany i 
łyżkę miodu. Gotuj, aż 
sos zgęstnieje. Dodaj 
tartego żółtego sera, 
mieszaj aż się stopi. 
Polewaj makaron.

Prawdziwe skarby kryją w sobie na-
siona dyni, potocznie nazywane pest-
kami. Ze względu na sporą zawartość 
tłuszczów i białek, ich wartość energe-
tyczna jest wysoka (100 g to 600 kcal). 
Mają sporo cynku, selenu i witaminy E.


