Gorogdinnye, sargadinnye
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Meleg nyari napokon szivesen fogyasztjuk a tokfélék csaladjahoz tartozé lédus gorogdinnyét, ami a
nyari folyadékpotlas egyik kedvelt lehet6sége. Vitaminokat, dsvanyi anyagokat viszonylag kevesebbet
tartalmaz, de vannak el6ny6s ,tulajdonsagai” is: alacsony energiaértéke (29 kcal/100 g), kb. 90 %-os
viztartalma, likopin tartalma (karotinoidok csaladjaba tartozé festékanyag, amely antioxidans hatasu).
Az alacsony szénhidrattartalmu gyimolcsok kozé tartozik, mivel 10 dkg-ja 6,5 g szénhidratot tartalmaz.
De igen tag az egyszeri alkalommal elfogyasztott mennyisége, hiszen sokan fogyasztanak , csak egy
szeletet” bel6le, aminek a hudsa akar 40 dkg is lehet. De, vannak, akik nem érik be egy szelettel...

Diabétesz esetén a napi szénhidratmennyiségbe beleszamolva fogyaszthatd (gyodgyszeres kezelés
esetén vagy human inzulin mellett pl. kdztes étkezésre 20-30 dkg), Ugyelve arra is, hogy a glikémias
indexe (étkezés utani vércukoremel6 hatasa) magas, 72 %-os. A kimért gylimolcshust érdemes
felkockazva tanyérra rakni, igy kisebb a veszélye, hogy nagyobb mennyiség legyen elfogyasztva beldle,
mint amennyi az étkezésre ajanlott szénhidrat lehetne. Behltve, 10-13 °C-on tarolva a
legélvezetesebb, 7°C alatt ize karosodhat. Gyimadlcssalatakhoz is hasznalhato.

A parlagfire allergidsoknak az esetleges keresztallergia miatt érdemes tgyelnilik a fogyaszthatdsagara.

A sargadinnye viztartalma is kdzel 90%-os, de szénhidrattartalma magasabb. A sarga hisu fajtaké 9,5
g, a zold hdsu cukordinnye 11,1 g szénhidrat. Szerencsére a sargadinnyékbdl az ,egy szelet” |ényegesen
kisebb, mint a gorégdinnyébdl. A sargadinnye glikémias indexe is magas, 65%-0s.

A béta-karotin (A vitamin el6vitaminja) mellett szdmos egyéb vitamin és dsvanyi anyag is megtalalhato
a sargadinnyében: kalcium, foszfor, vas, kalium, magnézium, réz, cink, krém, tiamin, folsav, C-vitamin.

Fentiekb6l adddik, hogy nagyon figyelni kell az elfogyaszthaté adagok nagysagdra. Mivel a
gorogdinnye, és a sargadinnye glikémids indexe is magas, analdg inzulin kezelés mellett, csak
fGétkezések befejezé fogasaként fogyaszthatdk (természetesen beszamolva a szénhidrat tartalmukat).
Ha mégsem akarunk lemondani a dinnye evésrél, athidaldé megoldds, ha mas, alacsony Gl-ji
gylimolcsokkel parositva gylimolcssalatat készitiink beléle.

Dinnyés gyiimolcssalata

Hozzéavalok (4 adag):

40 dkg sargadinnye

10 dkg sargabarack

10 dkg alma

10 dkg gorogdinnye

10 dkg malna

citromlé

folyékony édesitGszer,vagy egyéb energiamentes édesitészer

A sargadinnye héjat mossuk meg alaposan, és toroljik szarazra. Vagjuk félbe a dinnyét, tavolitsuk el a
magokat, és a gyimolcs husat karaldbévajoval szedjik ki egy talba. Daraboljuk fel a sargabarackot és



az almat, és citrommal meglocsolva adjuk a sargadinnyéhez. Gordgdinnyébdl is karalabévajoval
szedjink 10 dkg-nyi gyiimolcshust, és adjuk a tébbi gyiimdlcshoz. Locsoljuk meg kevés édesitészerrel,
majd dvatosan keverjik 6ssze.

A gyimolcssaldtat osszuk el négy talkdba, vagy toltsik vissza a dinnyehéjakba. A tetejét diszitsik a
malna szemekkel (vagy egyéb piros szinli gyiimoélccsel). Az édesit6szer helyett hasznalhatunk apréra
vagott sztivia leveleket is izesitésre. Félidba csomagolva hiit6ben érlelhetjik.

Tapanyagtartalom, 1 adag:
Energia: 76 kcal

Fehérje: 1,2 g

Zsir: - Szénhidrat: 17,8 g




