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Dynée je oranzovy poklad
podzimu

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dyne-je-oranzovy-poklad-
podzimu_s10010x7944.html

Podzim je tu a s nim i fada vynikajici podzimni zeleniny. V nékolika poslednich
letech slavi svij navrat do naseho jidelnicku i dyné neboli tykev. Jeji vyuziti je
Siroké - mnozi se zamilovali do husté dynové polévky, jini si ji pfipravuji jako
prilohu na slany zpUsob, ale jsou z ni i vynikajici dezerty.
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ECL

Tato zelenina je ale nejen chutna a dobre pouzitelna v kuchyni, ma také lécivé
a regenerujici ucinky.

Malo kalorii, hodné vitamini

Dyné patfi mezi nizkokalorické potraviny a slouzi jako zdroj viakniny,
které mame v nasem jidelnicku pofad nedostatek. Hodi se do dietniho
jidelnicku a také do stravy téch, ktefi resi problémy s vysokym
cholesterolem.

Oranzova barva dyné dava tusit, ze obsahuje velké mnozstvi beta karotenu,
to ale neni vSe. Obsahuje také vitamin A, C a E a dalsi antioxidanty jako je
lutein. Vitamin A ma vliv na kvalitu lidského zraku a je také dcCinnym
antioxidantem. Je v dyni hojné obsazen. Dokonce ho ve 100 gramech dyné
najdete vice, nez je jeho denni doporu¢ené mnozstvi.



Dynova seminka jsou skvélym zdrojem proteinu, mineralnich latek,
vitamini a omega-3 mastnych kyselin. Také jsou vybornym zdrojem zinku
a zeleza. Ve 100 gramech dyrnovych seminek najdete 110 % doporucené denni
davky zeleza a 71 % zinku.

Na nakupu

S ohledem na tvar, barvu a velikost se dyné velmi liSi. Mezi nejpopularngjsi
konzumované druhy ale patfi jasné oranzova dyné Hokkaido. Pri vybéru dyné
v obchodé vybirejte takovou, ktera nema viditelné poSkozeni povrchu - nema
na sobé zarezy a neni prilis potlucena. Pri poklepani by mélo vydavat duty
.dreveny” zvuk. DoporucCuje se kupovat dyni radeéji celou nez jeji ¢asti, Iépe se
uchovava. Dyné vam v byté pri pokojové teploté vydrzi klidné i nékolik tydnd.

Dyné v kuchyni:

Pecena dyné s cesnekem a Salvéji



* Na dip

* 1 dyné Hokkaido * 2 kelimky syru cottage

s 4-6 strouzku cesneku * 1 kelimek husté zakysané smetany
* 10 malych salotek * 1 1zice olivového oleje

* olivovy olej * sul

s sul s pepr podle chuti

* pepr * 2-3 strouzky cesneku

« svazek Salvéjovych listka * 1 velky svazek pazitky

Vétsi plech vylozte pecicim papirem a jeden vedle druhého na néj vyskladejte
meésicky dyné. Mezi né rozdélte ¢esnek i Salotku, zastriknéte olejem, osolte a
opeprete a dejte na 40 minut péct do trouby vyhraté na 180 °C. Na poslednich 10
minut pridejte i Salvéjové listky. V prubéhu pec¢eni muzete obracet.

Zatimco se dyné pece, udélejte dip. V mise nejprve promichejte syr cottage se
smetanou, pridejte olej, podle chuti osolte a opeprete a nakonec vmichejte cesnek i
pazitku. Podavejte dohromady.
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