


Opis wskazowki



Olej z pestek dyni na wiele cennych witasciwosci.

Olej z pestek z dyni mozna zrobi¢ samemu. Potrzeba do tego pestek dyni, wody, soli i praski do ttoczenia. Olej jest wspaniatym

dodatkiem do satatek lub - w postaci pasty - kanapek. Mozna go tez pi¢ profilaktycznie.
Przepisy z dyni: olej z pestek dyni

Ciekawy i smaczny pomyst na dynie to olej z pestek dyni. Nie jest on jednak najtatwiejszy do wykonania. Na jeden litr oleju
potrzeba mniej wiecej 30 dyn, a wiec 2,5 kg pestek. Nalezy je wyjg¢ z migzszu dyni, oczysci¢ i wysuszy¢, np. w piekarniku.
Nastepnie nalezy zmieli¢ pestki obrane ze skorki. Powstatg w ten sposdb maczke trzeba wymieszac ze stong wodg. Dzieki temu
olej oddzieli sie od biatka. Wilgotng mieszanke nalezy uprazy¢ w 600C. Podgrzanie pestek zatrzyma cenne wartosci odzywcze oraz

wydobedzie ich orzechowy zapach. Na koniec nalezy wyttoczy¢ olej na zimno za pomocg praski.
Olej z pestek dyni - wasciwosci

Olej z pestek dyni charakteryzuje sie duzg zawartoscig nienasyconych kwasow ttuszczowych, kwaséw omega-6 i nieco mniejszg
kwasébw omega-3. Jest tatwo trawiony przez ludzki zotadek. Moze by¢ stosowany ostonowo, np. przy przyjmowaniu

antybiotykéw. Zalecana dawka to 3 tyzeczki oleju dziennie.

Olej z pestek dziata korzystnie na uktad moczowy. Zapobiega np. przerostowi prostaty. W medycynie ludowej byt uzywany takze

przeciwko pasozytom. Przyspiesza rowniez zwalczanie infekcji uktadu oddechowego.

Wazne jest aby odpowiednio przechowywac olej. Jego wiasciwosci sg zachowane, kiedy przetrzymuje sie go w szczelnie
zamknietych butelkach w ciemnym kolorze. Olej z pestek dyni przechowywany w ten sposob jest przydatny do spozycia przez 3

miesigce.
Sposoby na dynie: szybka satatka

Do przygotowania szybkiej satatki z uzyciem oleju z pestek dyni potrzebujesz:

pomidora,
mieszanki satat,
sera feta lub innego sera satatkowo-kanapkowego,

oleju z pestek dyni.

Pokroj pomidora i ser w kostke, dodaj satate i polej catos¢ 2 tyzkami oleju z pestek dyni. Mozesz przygotowac rowniez wersje z

satatg, ziemniakami i czerwong cebula.
Pomyst na dynie: pasta kanapkowa

Do zrobienia pasty kanapkowej z olejem z pestek dyni przygotuj:

gars¢ prazonych pestek z dyni,

2-3 tyzki oleju z pestek dyni,

200 g sera biatego lub tofu,

2 gruszki,

1 tyzke miodu, melasy lub syropu z agawy,
1 tyzeczke musztardy francuskiej,

sol i pieprz.



