10 DOLOG, AMIT A GOROGDINNYEROL TUDNI KELL

1. A gorogdinnye (Citrullus lanatus) a tokfélék
csaladjaba (Cucurbitaceae) tartozik az uborkaval, tokkel
és cukkinivel egylitt. Egyéves, egylaki, foldon kiszo szaru
novény. Szarai vékonyak, szogletesek és barazdasak,
1,5-5 méter hossziak. Melegigényes, fagyérzékeny
novény, az arnyé- kot és a félarnyékot nem tdri.
Rendkivil erds, fejlett gyokérrendszere van, az 1-3
méter hosszi gyokerek addig kusznak a foldben,
ameddig vizet nem talalnak.

2. Az étkezési célra termesztett dinnyének tobb
mint Otszaz fajtdja ismeretes. A héjat tekintve zold:
egyszinli vagy csikos, de létezik fekete héju (densuke
dinnye) is, amely a vildg legdragabb dinnyefajtjja.
Formdja szerint lehet gombolyl, hosszukas és kocka
alaku. Az utobbit japan kutatok nemesitették ki, hogy a
dinnyék ne guruljanak el, s kisebb helyen elférjenek. A
gorogdinnye hagyomanyosan piros bell, azonban egyre

nagyobb teret hddit a sarga husu fajta is.

3. Hazankban a kedvezd éghajlat kovetkeztében az egész orszagban termesztik. A f6 termétajak
kozé tartozik Békés, Heves, Szabolcs, Baranya és a Jaszsag. Az izletes hazai gérogdinnye julius
elején jelenik meg a piacokon. A majusban kaphatd dinnye altaldban kalfoldrél, Gorog-,
Torok- és Spanyolorszaghdl szarmazik.

4. A gorogdinnye eredetét tekintve valészinlileg Afrikabél kerilt hozzank, szanszkrit neve
chayapula. Egy egyiptomi hieroglifa mar oOtezer évvel ezel6tt megemlit egy
gorogdinnyesziretet. A faradk mint élelmet vitték magukkal a tdlvildgi utazasukhoz.
Egyiptombdl a dinnyemagvak a mediterran orszagokba keriltek. A IX. szadzadban Indidba, mig
a X. szdzadban Kinaba jutott el, s a Xlll. szdzadban megjelent Dél-Eurdpaban is. A Kalahari-
sivatagban manapsag is élnek rokonai, amelyek értékes vizforrasok az ott éI6 allatoknak.
Tobbek kozott vannak keser( és savanyu valtozatok is, amelyek nem jutottak el Eurépaba.

5. A gorogdinnye 100 grammjaban 29 kcal-t, 6,5 gramm szénhidratot taldlunk, amely gyorsan
felszivddé gylimolcscukor és sz6l6cukor. Vitaminok és asvanyi anyagok tekintetében
kiemelendd: 40 ug Bl-vitamint, 20 ug B2-vitamint, 0,70 mg pantoténsavat, 2,2 ug folsavat,
4,9 mg natriumot, 147 mg kdliumot és 15 mg magnéziumot tartalmaz. 91,5%-os
viztartalmdnak koszénhetéen jé szomjoltdé a nyari melegben, s teltségérzetet okozd volta
miatt jol beilleszthet6 a fogydkuraba.

6. A vércukorszintre gyakorolt hatasa a kovetkez6képpen alakul: glikémids indexe (Gl) nagy, 72
(100 gramm), am a glikémias terhelése (GL) az elfogyasztott szénhidratmenynyiséget is
figyelembe véve (GL = Gl x szénhidratmenynyiség [g]) viszonylag kicsi.



7. A gyimodlcshus piros szinét karotinoid festékanyagainak, kiilondsen a likopinnak kdszonheti.
A likopin szdmos sziv- és érrendszeri, valamint daganatos betegség megel6zés- ében igen
fontos szerepet jatszik. A gyimolcsben levé viz hozzadjarul a vese és a hugyhdlyag
atmosasahoz, valamint a székrekedés megsziintetéséhez. A gorogdinnye a szoptatds anyukak
tejtermel6dését is pozitivan befolydsolhatja. Mivel kdnnyen emészthets, jol felszivddd
gylimolcs, ldbadozo betegeknek is ajanlott.

8. A parlagfire allergiasoknak nem ajanlott a fogyasztdsa az esetleges keresztallergia miatt. A
cukorbetegek a gorogdinnye szénhidrattartalmanak beszdmitasaval kis mennyiségben, mig az
akut glomerulonefritiszben, nefrdézisszindromaban, valamint kronikus veseelégtelenségben
szenveddk kalium- és viztartalmanak beszamitdsaval fogyaszthatjak.

9. Vdsdrlaskor kopogtatassal ellenérizziik a dinnye érettsé- gét. Az érett dinnye hangja tompan
kongd, s a kacsrész szaraz. A gorogdinnye behlitve finom, lehetG6leg 10-13 Celsius-fokon
taroljuk. Idealis pards pincében tartani, am ha erre nincs lehetdségiink, a h(it6szekrényben
ne keriljon a mélyh(it6 kozelébe, ahol 7 Celsius-fok ald hilhet, mert a gyiimdlcshusa és az ize
is kdrosodhat. A félbevagott dinnyét, illetve a dinnyeszeleteket mindig fedjik le atlatszo
folidval, s egy-két nap alatt egylik meg.

10. A gorogdinnye nyersen fogyasztva frissité hatdsu, de gylimolcssalatdnak és bélénak is kivald
alapanyaga. Felkockazva uborkaval, paradicsommal, paprikaval és olivaolajjal izletes salata
készlilhet bel6le. A kievett dinnyehéjakat meghamozva cukorszirupban bef6ttként is
eltehetjik, de akar lekvar is késziilhet beldle.
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