Czy Wiesz co jesz?



Skgd sie wzieta dynia?
Dynia pochodzi z Ameryki Srodkowej.
W XV w. dynia przyptyneta do Europy na statkach
Kolumba. Poczatkowo Europejczycy traktowali
dyni¢ jako egzotyczna ciekawostke, jednak wkrotce
odkryli jg zalety 1 juz 100 lat pdznig) uprawiano ja
we wszystkich krajach naszego kontynentu.
W Polsce szybko zdobyta popularnos¢ — pozywne
| Smaczne potrawy z dyni pojawialy Sie zaroOwno na
stotach panskich, jak I chtopskich.



Do dyniowatych naleza m.in.: arbuzy, melony,
kabaczki, cukinie, ogorki I tykwy.

W Polsce najchetnig) uprawia sie dynie o zolto-pomaranczowym
miazszu, bogate w drogocenne pestki.

Najczescig spotka sie u nas odmiane srodziemnomorskiegl dyni
olbrzymiegj, o owocach wazacych nawet powyzeg 50 kg.



Wartoscl odzywcze dynl

Szczegolnie cenna jest dynia o pomaranczowym miazszu — im
kolor miazszu intensywnigszy, tym wig¢cel w nim witamin.
Dynie zawierga witaminy: B1, B2, C, PP, ponadto skiadniki
mineralne: fosfor, zelazo, wapn, potas i magnez oraz mnostwo
beta-karotenu, ktory w organizmie przeksztatca si¢ w witamine A.
Zapobiega ona krzywicy u dzieci, wzmacnhia wzrok, chroni przed
nowotworami. Wraz z witaming E wspaniale wplywa na cere —
utrzymuje odpowiednia wilgotnos¢ skory.




Dynia bogata jest rowniez w biatko. W dodatku nie tuczy!

Mimo ze to owoc brzuchaty, nalezy do niskokalorycznych. Dzieki
duzeg zawartosci celulozy pomagaw kuracjach odchudzajacych.
Dynia przyspiesza przemiang materii, dzieki czemu organizm
pozbywa sie nagromadzonych ttuszczow.

Gotowana lub surowa dynia pomagaw niezytach przewodu
pokarmowego, przy uporczywych zaparciach, chorobach krazenia
Z towarzyszacymi im obrzekami 1 schorzeniach watroby.

Dyniajest zalecana jako srodek ogolnie odkwaszajacy,
moczopedny, zotciopedny. Podaje sie ja rekonwal escentom,
pomaga bowiem odzyskac¢ sity po ciezkie] chorobie.




Ekologiczna dynia

Ze wzgledu na mata zdolnos¢ wiazania azotanOw z gleby dynia jest
lepszym od marchwi produktem w zywieniu dzieci oraz ludzi chorych
na miazdzyce, stwardnienie tetnic, nadcisnienie tetnicze, niewydolnos¢
nerek, choroby watroby, otytos¢ | zaburzenia przemiany materii.

Dynie wzmacniajg takze system immunologiczny.



Pestki dyni

Pestki dyni to najbardzie] przystepne zrodto organicznego, tatwo
przyswajalnego, cynku.

Cynk jest potrzebny wtosom | paznokciom. Dzicki niemu wszelkie
rany | ranki goja si¢ szybko. Utatwia leczenie chordb skory, takich jak
tradzik, opryszczka, a takze wrzoddw zotadka.

Pestki dyni sktadaja sie w 30-40% z oleju, ktory zawiera bardzo duzo
fitosteroli i nienasyconych kwasow ttuszczowych, ktore hamuja
odkladanie si¢ w tkankach ztogow cholesterolu i obnizajacych poziom
,Zlego” cholesterolu (LDL), a co zatym idzie — zapobiegaja
miazdzycy.

Dzicki duze zawartosci kukurbitacynow dziatajacych
przeciwpasozytniczo nieprzesuszone swieze pestki stosowane sa
przeciwko robaczycy | tasiemcom. W przypadku tego schorzenia
nalezy swieze pestki zjada¢ na czczo, przed sniadaniem.




Olg z pestek dyni

Ttoczony na zimno olg z pestek ma ciemnoziel ono-brazowy
kolor oraz orzechowy zapach | smak.

Jest |ekkostrawny. W przewadze zawiera kwas linolowy
| olgjowy oraz witaminy: E, B1, B2, B6, duze iloscli witamin
A, C1 D, jest bogaty jest w beta-karoten, potas, selen i cynk.

Powinno si¢ go uzywa¢ do satatek, gotowanych warzyw
| Innych potraw przygotowywanych na zimno.

Moze by¢ stosowany rowniez jako kosmetyk przy kazdym
typie skory, ale szczegolnie polecany jest dla skory suche,
tuszczace sie, pekajace], dojrzate] (wygtadza zmarszczki).









LES CUCURBITACEES / CUCURBITALES







: :
il

A Bk _'-*1

; Ly zﬁ-;;" B
"'i.h‘\__\ T B
& oy

et
Ny

e . b AR

n-__.'_.-:--r::i Lk R 8 b ¥y e :__x_‘_..\_ AT

AR TR TR RN |
A ke L 'l:'l.ll LR Ll L TR TR Y

»




