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Najpierw kilka stéw o gwiezdzie tego sezonu kulinarnego.

Dynie sg podobne w ksztatcie i na og6t majg jasno-pomaranczowg skérke, a migzsz w wielu
odcieniach pomaranczy i zofci lub nawet bieli. Czym mocniejszy kolor, tym wieksza zawartosc
karotenoidéw - prekursoréw witaminy A. Migzsz ma do$¢ wysoki indeks glikemiczny (75),
dlatego warto go taczy¢ z produktami o niskim 1G. Jest dobrym Zrédtem potasu i kwasu
foliowego

. Dynia zawiera witaminy

B1

B2

PP

O —"~m-

. Bogata jesttez w
btonnik

zelazo

fosfor
magnez
, a takze
selen

cynk
miedz

i
mangan

Z dyni mozna zrobi¢ zupe (na mleku, z zacierkami, przetarta, z ziemniakami), podac jako
jarzynke na ciepto do drugiego dania, wykonaé z niej marynaty, konfitury. We Francji robi sie
dzem z dyni. We Wtoszech puree z dyni stuzy za farsz do stodkich ravioli. Migzszem dyni
oktadano kiedys niegojace sie rany i oparzenia.

Obdarowana przez znajomg dwoma ogromnymi zottymi dyniami zaczynam od kremu :)
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emy przygotowacé, bedg sie one zmieniac.
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