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Probarvete si podzim dyni -
hejde jen o pochoutku
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Dyni je na trhu hned nékolik druhd, ted na podzim je také dllezité védét, ze
oranzova zelenina posiluje odolnost organismu proti stresu. Obsahuje i dalsi
vitaminy a mineralni latky. Diky vlakniné pomaha lidem s vysokym
cholesterolem.
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"Dyné neboli tykev patfi mezi kralovnu podzimni zeleniny, ktera ma
$iroké uplatnéni v kuchyni a také velmi pozitivné pisobi na nase
zdravi,” potvrzuje nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.



Obsahuje znacné mnozstvi vlakniny a je tak nenahraditelnym pomocnikem lidi
se zvysenou hladinou cholesterolu v krvi, trpicich zazivacimi problémy Ci
zvysenym krevnim tlakem. , Jasné oranzova barva znaci vysoky obsah
betakarotenu. Dale dyné obsahuje vitaminy A, C, B a z mineralnich
latek je prevazné zastoupen draslik, fosfor a vapnik,“ vyjmenovava
Zuzana Douchova.

Jakou si vybrat?

V obchodech je k dostani hned nékolik druhl dyni. Po které kdy sahnout?

 Hokkaido

Vynika od ostatnich svou nasladlou, ofiSkovou chuti, konzistenci a hlavné se
nemusi loupat. ,Ve slupce se ukryva nejvice cennych latek. Hodi se na vareni,
peceni, grilovani, na slano i na sladko,” uvadi Zuzana Duchova. Prestoze je
syrova velmi tvrda, tepelné pfipravena je velmi rychle.

» Maslova
Je vyborna do polévek a nadivek do driibeze nebo jiného masa. Hodi se také do
moucnikl i jako zvla¢nujici primés do tésta. Skvéla je k téstovindm a ryzi. D4 se
rovnéz grilovat. Daji se z ni vyrobit marmelady, dzemy, dzusy a spolu s ovocem



také kompoty.

« Muskatova

Za syrova chutna velmi podobné jako meloun Galia - da se konzumovat i jen
tak, bez teplené Upravy. Je vhodna vSak pro jakékoliv pouziti v kuchyni,
zejména pak na pripravu polévek, dyné na sladko, do kola¢d nebo jako
zavarenina. Vyborné jsou také marmelady.

e Florfruit

Jak uz mdze napovédét nazev, je dyné charakteristickd svoji sladkou chuti,
velmi podobnou syrové nebo varené mrkvi. Je vhodna pro pripravu polévek, ale
i jako priloha k pe¢enym nebo dusenym masdm.

Vydrzi az do jara

Pri spravném skladovani vydrzi dyneé az do jara, o druhu florfruit se dokonce
rika, ze az do dalsi sklizné. Nejlépe jim je v sussim a chladném sklepé. Vzdy
musite ukladat dyné zralé se zaschlou stopkou, neposkozené, aby nezacaly
hnit. Je dobré je pokladat kousek od sebe, protoze se mlze stat, Zze néktera se
zkazit mUze, tak aby neohrozila ty v okoli.



Dyni muzete vyzkouSet také zamrazit. Z cerstvého plodu staci vydlabat
seminka, rozkrajet ho na mésicky, pripadné kosticky, vlozit do igelitovych
sackl a dat do mraznicky.

Seminka nevyhazujte

Vydlabana seminka nevyhazujte, staci je radné proplachnout vodou a nechat
ususit. ,,Jsou plna nenasycenych mastnych kyselin, bilkovin, vitamina a
mineralnich latek, hlavné zinku a zeleza,” uvadi Zuzana Douchova. Pravé
zinek je v tomto sychravém ro¢nim obdobi pro organismus velmi dllezity,
prispiva k odolnosti organismu pred viry a bakteriemi. ,Jist se mohou jen
tak, pfipadné je muzete oprazit,“ dodava odbornice na vyzivu.

Jak dyni vybrat?
LepSi jsou dyné tézké, které obsahuji vice duziny. Prilis lenkd mize byt vyschla

nebo plna seminek. Zralost Ize rozpoznat podle suchych prasklin, které se tvori
na stonku, a také podle tvrdosti slupky.
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