Kiszona dynia na zime -
przepis, zastosowanie 1
wyjatkowy smak

Fermentacja warzyw na ziemiach polskich siega czasoéw
Sredniowiecza, kiedy to kiszenie stanowit*o podstawowg metode
konserwacji zywno$ci na zime. Poczatkowo dominowata kiszona
kapusta, ktéora byta gtéwnym Zrdédtem witamin w okresie zimowym.
Kiszenie dyni pojawito sie znacznie pdzniej, prawdopodobnie w
XVIII wieku, wraz z rozpowszechnieniem uprawy tego warzywa w
Polsce. W przeciwienstwie do kapusty, dynia nie by%a
powszechnie kiszona, 1lecz stanowita raczej regionalnag
specjalnos¢, szczegd6lnie na terenach potudniowo-wschodnich.

Dokumenty z XIX wieku wspominajg o kiszeniu dyni jako o
metodzie przedtuzania trwatosci tego sezonowego warzywa.
Interesujgce jest to, ze w dawnych gospodarstwach do kiszenia
wykorzystywano przede wszystkim migzsz dyni, ktéry fermentowat
w glinianych garnkach lub drewnianych beczkach. Wspdtczesne
badania etnograficzne wskazuja, ze tradycja ta przetrwata
gtéwnie w regionach podkarpackim i matopolskim, gdzie kiszona
dynia stanowita element kuchni chtopskiej.

Wartosci odzywcze 1 najlepsze
odmiany do kiszenia

Kiszona dynia to prawdziwa skarbnica sktadnikéw odzywczych. W
procesie fermentacji zachowuje wiekszo$¢ witamin zawartych w
Swiezym warzywie, jednoczes$nie zyskujac cenne probiotyki. 100
graméw kiszonej dyni dostarcza okoto 15 kcal, 1,5 g btonnika,
znaczgce 1ilosSci beta-karotenu oraz witamin z grupy B.
Dodatkowo, zawiera tatwo przyswajalne mineraty: potas, magnez
i zelazo. W pordwnaniu z kiszong kapustag (25 kcal/100g) i
ogorkami kiszonymi (12 kcal/100g), dynia oferuje nizsza
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kalorycznos¢ przy podobnym profilu probiotycznym.

Do kiszenia najlepiej sprawdzajg sie odmiany dyni o zwartym,
twardym migzszu:

- Dynia Hokkaido - dzieki intensywnemu pomarafnczowemu
kolorowi nadaje kiszonkom atrakcyjny wyglad i bogaty
smak

- Dynia pizmowa — jej stodkawy migzsz doskonale réwnowazy
sie z kwasnym smakiem fermentacji

-Dynia makaronowa - wtdéknista struktura tworzy
interesujgcg teksture kiszonki

Optymalny okres na kiszenie dyni przypada miedzy wrzesniem a
listopadem, gdy warzywa osiggaja petng dojrzatos¢ i zawieraja
najwiecej naturalnych cukréow niezbednych do prawidtowej
fermentacji. W przeciwienstwie do kapusty kiszonej, ktoéra
wymaga minimum 2-3 tygodni fermentacji, dynia kiszona jest
gotowa juz po 7-10 dniach, co czyni jg szybsza alternatywg dla
tradycyjnych kiszonek.

Kiszona dynia wyréznia sie na tle innych polskich kiszonek
delikatniejszym smakiem 1 subtelniejszym aromatem, zachowujac
jednoczesnie charakterystyczng kwaskowato$S¢ typowg dla
fermentowanych warzyw.

Praktyczny przewodnik po kiszeniu
dyni

Szczegotowy przepis na kiszonag dynie

Niezbedne sktadniki i proporcje do przygotowania kiszonej dyni
sg niezwykle proste. Potrzebujesz:

=1 kg dyni (najlepiej odmiana Hokkaido lub pizmowa)
=20 g soli niejodowanej (okoto 2% wagi dyni)

= 2-3 zabki czosnku

=1 tyzeczka ziaren kminku



= 2-3 lidcie laurowe

»5-6 ziaren ziela angielskiego

=1 tyzeczka nasion kopru wtoskiego (opcjonalnie)
» 1 korzen chrzanu (opcjonalnie)

Przygotowanie dyni do kiszenia wymaga doktadnosci. Dynie
nalezy umy¢, przekroi¢ na p6ét i usungé wszystkie pestki wraz z
widknistym migzszem. Nastepnie obierz skére (w przypadku
odmian twardoskérych) i pokréj migzsz w kostke o wymiarach
okoto 2x2 cm lub w cienkie pétksiezyce. Mniejsze kawalki
fermentujg szybciej i réwnomierniej. Umies¢ dynie w duzej
misce, dodaj sO6l i delikatnie wymieszaj, odstawiajgc na 15-20
minut, aby dynia puscita sok.

Proces fermentacji i czas kiszenia trwa zazwyczaj od 5 do 10
dni w temperaturze pokojowej (18-22°C). Przet6z dynie wraz z
przyprawami do wyparzonego stoika, dociskajac tak, aby sok
catkowicie pokryt kawatki. Jesli soku jest za mato, mozna
przygotowa¢ solanke (20 g soli na 1 litr wody). Stoik nalezy
zamkng¢, ale nie szczelnie — mozna uzy¢ specjalnych zatyczek
fermentacyjnych lub przykry¢ gaza. Pierwsze oznaki fermentacji
pojawig sie po 2-3 dniach w postaci bagbelkéw. Po 5 dniach
warto sprébowaé¢ dyni — jesli jest wystarczajgco kwasna, mozna
przenies¢ stoiki do loddwki.

Przechowywanie kiszonej dyni na zime wymaga kilku zasad. Po
zakonczeniu fermentacji stoiki nalezy szczelnie zamkngé¢ i
przenies¢ do chtodnego miejsca (piwnica, 1lodoéwka). W
temperaturze 2-6°C kiszona dynia zachowuje Swiezos¢ przez 4-6
miesiecy. Wazne, aby zawsze uzywac¢ czystych sztulcow przy
wyjmowaniu dyni ze stoika, co zapobiega zanieczyszczeniu.

Kulinarne zastosowania 1 profil smakowy

Kiszona dynia jako dodatek do dan gtéwnych doskonale komponuje
sie z pieczonymi miesami, szczegdlnie z kaczkg i wieprzowing.
Mozna jg podawal jako zimny dodatek do kanapek z pastami z
roslin strgczkowych lub jako element klasycznej polskiej



zakaski z jajkiem na twardo. Warto dodac jg rdéwniez do
tradycyjnych zapiekanek ziemniaczanych, gdzie wprowadza
orzezwiajacy, kwaskowaty akcent.

Satatki z kiszona dynia zyskujg na gtebi smaku. Szczegdlnie
udane potgczenia to:

» Kiszona dynia z jabtkiem, orzechami wtoskimi i rukola

= Kiszona dynia z burakiem, kozim serem 1 pestkami dyni

» Kiszona dynia z kaszg gryczang, suszonymi pomidorami i
natkg pietruszki

Zupy z wykorzystaniem kiszonej dyni to prawdziwe odkrycie
kulinarne. Dodana do tradycyjnego zurku nadaje mu stodkawo-
kwasny posmak. Sprawdza sie rowniez jako sktadnik chtodnikéw i
kremowych zup na bazie mleka kokosowego z dodatkiem curry.

Charakterystyka smaku i tekstury kiszonej dyni jest wyjagtkowa.
Dominuje przyjemna kwaskowato$¢ zrdéwnowazona naturalnag
stodyczg dyni. Tekstura pozostaje jedrna, ale miekka — nie
rozpadajgca sie jak w przypadku gotowanej dyni. W procesie
fermentacji dynia nabiera gtebszego, bardziej ztozonego
aromatu z nutami umami.

Réznice smakowe w zalezno$ci od dodatkéw sg znaczgce. Czosnek
nadaje wyrazistos$ci i pikantnosci, koper wprowadza
orzezwiajgce, ziotowe nuty, a chrzan zapewnia delikatna
ostros¢ i gtebie. Dodatek lisci laurowych i ziela angielskiego
wprowadza aromaty korzenne, ktére doskonale rownowaza stodycz
dyni.
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