magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
Recepty 7. 10. 2014 | Mgr. Zuzana Douchova

Podzimni dynovy
cheesecake
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Mame pro Vas dalsi zdravy certifikovany recept na cheesecake z dyné
Hokkaido, ktera doda kolaci potrebnou vildkninu, sladkou chut a rfadu
prospesnych latek.
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Dyné Hokkaido

Dyné neboli tykev patri mezi podzimni zeleninu, kterd ma Siroké uplatnéni
v kuchyni a také velmi pozitivné plsobi na nasSe zdravi. Existuje nékolik
ruznych druhu dyni, ale oranzova dyné Hokkaido vynika od ostatnich
svou chuti, konzistenci a hlavné se nemusi loupat. Hodi se na vareni,
pecCeni, grilovani, na slano i na sladko. Dyné Hokkaido obsahuje znacné
mnozstvi vlakniny a je tak pomocnikem pfi zvySeném cholesterolu, zazivacich
potizich Ci zvyseném krevnim tlaku. 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. Dyni Hokkaido konzumujeme i
se slupkou, kde se ukryva nejvice cennych latek. Pred pouzitim pouze
odstranime seminka, ale ty konzumujeme také, protoze jsou plna
nenasycenych mastnych kyselin, bilkovin, vitamind a minerald (hlavné zinek a



zelezo).
Dynovy cheesecake

Z dyné Hokkaido se nejCasteji pripravuji krémové polévky Ci pyré, ale diky
prirozené nasladlé lehce oriskové chuti se hodi také do sladkych pokrm.
Do cheesecaku pouzivam nejradéji dyni pecenou, ale mizete ji i podusit do
zmeknuti. Také je mozné do receptu pouzit i jiné druhy dyné, napriklad
maslovou ¢i muskatovou. Aby recept splnil pfisna a zdravi prospésna kritéria,
pouzila jsem nizkotuc¢ny krémovy syr i tvaroh a na korpus kvalitni zitné
cokoladové susenky. VSe bez pridani masla a cukru. Dynovy cheesecake je
proto Uzasné lehky, nizkotu¢ny a vhodny i pfi redukci hmotnosti. Diky tvarohu
a Cerstvému syru je také kolac zdrojem kvalitnich bilkovin.

RECEPT: DYNOVY CHEESECAKE



INGREDIENCE na 20 porci:

SuSenky zitné Cokoladové (Rej) 240 g
Mléko polotu¢né 100 ml

Dynée Hokkaido, zbavena seminek 300 g



Sul Spetka

Skorice mleta 1 cajova Izicka

Stava z citrénu 2 IZi¢ky + trocha kéry

Vejce 2 ks

Med 50 g

Tvaroh mekky odtucnény 250 g

NizkotucCny syr Linessa Cream cheese 5 % 300 g
POSTUP:

Predehrejeme si troubu na 180 ° C a nejdrive si upeceme dyni. Na pecici papir
poklademe pokrajenou dyni i se slupkou a nechame cca 30 min péct do
zmeéknuti. Mezitim si pripravime korpus. SuSenky rozdrtime (valeCkem Ci
v mixéru) a zalijeme mlékem. Dlkladné rukou promichdme a rozprostreme na
dno dortové formy, kterou vylozime pecicim papirem. Korpus dame do trouby
predpéct na 10 minut. V mise smichame tvaroh, syr, vejce, med a pridame
Spetku soli, skofici a citrénovou Stavu i trochu nastrouhané klry. Upecenou
dyni rozmixujeme do hladka na pyré a smichame s tvarohovou smési. Vlijeme



na susenkovy korpus a dame do trouby na cca 45-60 min az povrch zezlatne a
napln ztuhne.

Energeticka hodnota 1 porce: 392 k|, 11 g sacharidd, 5 g bilkovin, 3 g tukd
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