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Görögdinnye
Citrullus lanatus

A görögdinnye a tökfélék családjához (Curcu­
bitaceae) tartozik, csakúgy, mint az uborka, a tök  
és a cukkini. Valószínûleg Afrikából érkezett hoz­
zánk, ahol ma is élnek rokonai. Melegigényes, fagy­
érzékeny, magja 6-8 évig is megtartja csírázóképes­
ségét. Hosszú 1-3 méteres gyökerei addig kúsznak 
a földben, amíg vizet találnak, azt összegyûjtve, a 
görögdinnye értékes vízforrás a sivatagos tájon élô 
embereknek és állatoknak. Vannak keserû és sava­
nyú változatai is, amelyek nem jutottak el Európá­
ba.

A legkorábbi feljegyzés görögdinnye-szüretrôl 
kb. 5000 éves és Egyiptomból származik. Európai 
termesztésérôl az 1500-as évekbôl vannak már írá­
sos emlékek. Az étkezési célra termesztett dinnyé­
nek több mint 500 fajtája van: a gömbölyû formától 
a hosszúkásig, a fehér húsútól a piros húsúig, az 
egyszínû héjútól a csíkosig. Súlyuk általában 4-10 
kg között mozog, de 20 kg-os dinnyét is mértek 
már.

Magyarországon Heves megyében kiváló diny­
nyetermô területek találhatók – a Mátra vulkanikus 
talaján különlegesen finom ízû görögdinnyék te­
remnek, mint például a csányi dinnye. Szüretkor a 
termés melletti kacs elszáradása jelzi, hogy melyik 



gyümölcs érett. A piacon az érettség szempontjá­
ból az elszáradt szármaradvány jó irányadó jel. A  
dinnye földdel érintkezô részén a héj sárga színû. A 
termesztés során valóban gondosan kezelt és forga­
tott dinnye csaknem egyenletesen zöld, alig látható 
rajta sárga folt.

Meleg, száraz nyarakon ehetjük a legédesebb 
dinnyéket. Jó dinnyetermô évben a szeptember 
5.-ei Lôrinc napig (kivételesen kedvezô idôjárású 
években akár a hónap közepéig is) vásárolhatunk 
zamatos, édes dinnyét, késôbb már „lôrinces” – 
nem elég édes és túl kásás.

A görögdinnye 90-95 százaléka víz. Kalória­
tartalma alacsony 29 kcal/100g; 0,5g fehérjét, 0,2g 
zsírt és 6,5-8,5g szénhidrátot tartalmaz. Gazdag 
A, B1, B2, B5, B6 és C-vitaminban; káliumban, 
kálciumban, magnéziumban, de figyelemre méltó 
a vas, foszfor, szelén és cink tartalma is. A görög­
dinnyében található likopinnak betegségmegelôzô 
szerepet tulajdonítanak számos daganatos megbe­
tegedés, többek közt a prosztatarák kialakulásában. 
A szakirodalom ebben a kérdésben még nincs egy­



séges állásponton. Dél-koreai kutatók 2008-ban je­
lentették be, hogy egy új eljárással, likopint nagy 
koncentrációban (80%) tartalmazó görögdinnye-
eszenciát képesek elôállítani. Az eddig csak para­
dicsomból készült kivonatok maximum 15%-os 
koncentrációt értek el, és az így nyert likopin csak 
olajban volt oldható. A görögdinnyébôl nyert ha­
tóanyag – az új eljárásnak köszönhetôen – vízben 
oldódik, ami jelentôsen növeli alkalmazhatóságát 
az élelmiszerek, illetve gyógyhatású készítmények 
elôállítása terén.

A népi gyógyászat a görögdinnye magjából készí­
tett teát alkalmazza kezelésre, mégpedig vesebajra 
és cukorbajra. A népi orvoslási adatokat feldolgozó 
irodalom is húgyúti szerként tartja számon a görög­
dinnyemagot: vizelethajtó hatást tulajdonít neki.(1,2)

A görögdinnye a nyári melegben hozzájárul az iz­
zadással veszített víz és ásványi sók pótlásához.

Néhány hasznos és érdekes dinnye-tudnivaló

Behûtve finom, de 7 °C alá ne hûtsük, mert •	
íze és állaga megváltozik. Kiváló tároló hely 
számára a 10-13 °C-os pince, ahol (felvágat­



lan állapotban) maximum egy hétig ôrzi meg 
a minôségét.

Ha nem elég édes a megvásárolt dinnye, akkor •	
készülhet belôle saláta: apróra vágott uborká­
val, paradicsommal, paprikával, olívaolajjal, 
ízlés szerint borecettel, fûszerekkel, joghurttal, 
kefirrel ízesítve.

Az üres dinnyehéj meghámozva cukorszirup­•	
ban befôttként eltehetô és karácsonyi sütemé­
nyekbe, gyümölcskenyérbe belesüthetô.

Japán kertészek feltalálták a kocka alakú, így •	
könnyebben tárolható görögdinnyét – errôl 
több információt és még további dinnye-érde­
kességeket talál a KÁVÉpercek 2006/3. számá­
ban (www.richter.hu).
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Íme két recept ennek az ízletes és egészséges gyü-
mölcsnek az elkészítéséhez

Ha csak pár perce van...

Dinnye narancslikôrrel, joghurtöntettel

Hozzávalók 4 személyre:
 – 1 közepes görögdinnye
 – 1 sárgadinnye
 – 4 evôkanál porcukor
 – fél dl narancslikôr

Az öntethez:
 – 2 dl joghurt
 – 1 citrom leve
 – 1 evôkanál porcukor
 – csipet gyömbérpor

Elôkészítés: A dinnyéket kettévágjuk, és kimagoz­
zuk. Karalábévájóval kis gömböcskéket vágunk 
mindkettô húsából. Tálba tesszük, megszórjuk a 
porcukorral, meglocsoljuk a likôrrel, és kb. 1 órára 
hûtôbe tesszük.
 
Elkészítés: A joghurtot simára keverjük, hozzáadjuk 
a citromlevet, a porcukrot, a gyömbért és jól kike­
verjük. A behûtött dinnyegolyókat poharakba oszt­
juk, megöntözzük a joghurtos öntettel, és azonnal 
kínáljuk.



Ötlet: a tálaláshoz a dinnye héja is használható, pl. 
cikk-cakkos szélûre vágva, ügyes kezûek mintákat 
is faraghatnak a héjba.

Megjegyzés:
Munka: kb. 20 perc

Fogyasztható: kb. 1 óra 30 perc múlva
1 adag: 180 kcal



Ha az idô nem számít, csak az alkotás...

Hideg gyümölcsleves

Hozzávalók 4 személyre:
– 50 dkg görögdinnye
– 1/2 sárga húsú dinnye (40 dkg)
– 1/2 zöld húsú dinnye (40 dkg)
– 25 dkg sárgabarack
– 4 evôkanál citromlé
– 5 dl édeskés, muskotályos fehérbor
– 4 evôkanál méz
– 2 csipet ôrölt fahéj
– 1 púpos evôkanál étkezési keményítô

A díszítéshez:
– néhány mentalevél

Elôkészítés: A sárgabarackokat megmossuk, félbe­
vágjuk, kimagozzuk, felaprózzuk, azonnal meglo­
csoljuk a citromlével, hogy meg ne barnuljanak. A 
dinnyéket felvágatlanul megmossuk, megtörölget­
jük, félbevágjuk, magjaikat eltávolítjuk (a maradék 
fél-fél dinnyét gondosan folpackba csomagoljuk, és 
eltesszük a hûtôszekrénybe, majd más alkalommal 
elfogyasztjuk).

Elkészítés: A dinnyék húsából karalábévájóval ös�­
szesen 28-30 golyót formálunk, félretesszük a díszí­
téshez. A maradék dinnyehúst evôkanállal kivájjuk, 
majd a borral, a mézzel és a fahéjjal együtt a sárga­
barackhoz keverjük. Fedô alatt, mérsékelt tûzön 15 



percig forraljuk, végül péppé turmixoljuk. Az étke­
zési keményítôt 2 evôkanál hideg vízzel simára ke­
verjük, a leveshez adjuk, és éppen csak felforraljuk 
vele. Hideg vízbe állítva kihûtjük, aztán lefedjük, 
és 3 órára betesszük a hûtôszekrénybe. Tálalás­
kor erôleveses-csészékbe vagy mély üvegtálkákba 
szedjük a jól behûtött levest, arányosan elosztva 
beletesszük a dinnyegolyókat, és mentalevélkékkel 
díszítve kínáljuk. Külön tálkában vaníliás cukorral 
ízesített tejszínhabot adhatunk hozzá.

Megjegyzés:
Munka: kb. 35 perc

Fogyasztható: kb. 3 óra 30 perc múlva
1 adag: 289 kcal

Forrás:
www.hazipatika.hu, www.mindmegette.hu, hu.wikipedia.org, www.stop.hu, 
www.mamanet.hu
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