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Dyneé - podzimni spojenec
zdravi rozmanité chuti
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Na dyni si mizeme pochutnat od ¢asného podzimu az do zimy - ve sladkych i
slanych pokrmech. Obsahuje betakaroten, draslik, semena také zinek, vitamin
E, hofCik a fosfor. Potfebujete snizit tlak? Doprejte si dyni. Stejné tak pfi
ledvinovych potizich Ci arteriosklerdze.
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Rozmeénité druhy, chuteé i vyuziti

Dyné neboli tykev Ci turek (latinsky cucurbita) patfi mezi tykvovité rostliny



(kam se radi také treba cuketa). Dyné je ptvodné rostlinou tropickou, které
vyhovuje teplo - pochazi ze stfedni Ameriky, spolu s kukufici a fazolemi byla
hojné vyuzivanad jiz ve starém Mexiku. Dyné je ale rostlina hodné prizplsobiva,
a tak se ji i ve stfedoevropskych podminkach dari velice dobre. S plody se
mUzete setkdvat v obchodech a na trzich jiz od zac¢atku zari.

Dyné ma obvykle popinavy chlupaty stonek s Uponky, rapikaté trojuhelnikovité
dlanitolalo¢né Siroké chlupaté listy. Kvéty jsou pomérné velké a dlouhé,
vétsinou byvaji Zluté barvy, zvonkovitého tvaru. Plodem je bobule ruzné
barvy i tvaru - muze byt zluta, bila, oranzova, ale i rizné zeleno-zluté
zihana, tvar muze byt protahly nebo spise kulovity, povrch muze byt
hladky, ale i ruzné zvrasnény, s bradaviénatymi vyruastky. Uvnitf se
nachazi duzina s mnoha semeny, svrchni vrstva je tuha a pevna, s tenkou
voskovou vrstvou. Nékdy je plod i Castecné duty, liSi se i jeho velikost a vaha -
nékteré plody maji stovky gramd, jiné nékolik kilograma.

Dyni je na trhu vice druhl - oranzové hokkaido dyné&, maslova (muskatova)
dyné, Spagetova dyné nebo patizon - mirné se lisi svoji chuti i tuhosti duziny,
ale pouziti je vétsinou variabilni. Kromé jedlych dyni jsou k dispozici i varianty
okrasné - rliznych tvard i velikosti, na kterych si sice nepochutnate, ale mizete
je vyuzit jako dekoraci.



Spojenec zdravi

Dyné diky svym vlastnostem je opravdovy spojenec zdravi. M{ze byt pouzivéna
pfi nasledujicich zdravotnich potizich:

* hypertenzi - malo sodiku a hodné drasliku napomaha pfri snizovani
krevniho tlaku

« ischemické chorobé srdecni a arteriosklerdze

« ledvinovych potizich - napomaha pfi vyluCovani tekutin z téla, podporuje
tvorbu moci

« zaludecCnich potizich

« zacpé - vldknina dyné je rozpustna a plsobi jako mirné projimadlo

* prevenci rakoviny - betakaroten, vitamin C a vlaknina se pokladaji za latky
s protirakovinovym ucinkem

Nutri¢ni hodnoty duziny a semen
e Duzina dyné

Nema prilis velkou energetickou hodnotu (126 k] na 100 g), protoze
nejvetsi podil v ni zaujima voda - tvori az 91 % z celého obsahu. Duzina ma
mirné nasladlou chut, ale sacharidd obsahuje pouze cca 7 g na 100 g - ¢im je



zralejsi, tim vétsi podil tvori cukry (mono- a disacharidy - fruktéza, glukéza a
sachardza). Vlakniny neobsahuje dyné prilis velké mnozstvi - ,,pouze” 1,6 g na
100 g, stejné tak bilkovin v duziné moc nenalezneme (1,1 g na 100 g) a tuk{
obsahuje mnozstvi zcela zanedbatelné (0,2 g na 100 g). Z vitaminu a
mineralu je duzina dyné velmi bohata na betakaroten (provitamin A) -
obsahuje ho 445 ug na 100 g,a také draslik, kterého zde je 294 mg na
100 g. Dyni by si na podzim méli doprat ti, ktefi chtéji snizit krevni tlak.

« Dynova semena

Na rozdil od duziny jsou dynova semena na tuky i energii bohata -
susena semena ve 100 g obsahuji 45,3 g tuku a 2354 kJ, hojné jsou v nich
zastoupeny mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny - omega 6.
Dynova seminka maji i vyssi podil bilkovin (33,8 g na 100 g), vlakniny (10,1 g
na 100 g), vitaminu E, fosforu, drasliku, horciku a zinku. Dynovy olej se vyuziva
pomeérne Casto i v kosmetice - skvéle se hodi na vyzivny zabal rukou.

Pripravte si celé dynové menu

V obchodé nebo na trhu vyberte dyni se zbytkem stopky, s tuhou
slupkou bez mékkych mist a hlubsich vrypu - pokud neplanujete dyni
spotfebovat, uskladnéte ji v suchém, chladnéjSim prostredi, pak i déle vydrzi.



Dyni nejlépe rozkrojte, vydlabejte Izici vlaknity obsah se seminky, které ale
rozhodné nevyhazujte. Po ocisténi je mlizete povarit v osolené vodé a pak
oprazit nebo opéci v troubé.

Nozem pak opatrné tuhou slupku dyné okrajejte nebo oloupejte Skrabkou -
pozor na zranéni, ¢asto se n0z na tuhé slupce dyné smekne. Po oloupéni se
mUzete rozhodnout, jak dale s Gpravou: dyni mlzete zamrazit, uvarit, opéci na
malém mnozstvi tuku a pak dale dusit v malém mnozstvi vody, upéci v troubé
vcelku nebo nakrajenou na mensi Casti.

PecCenou dyni Ize pouzit pro pripravu pyré, omacky nebo polévky i jako soucast
tésta na kolac - peCenim ztraci duzina Cast vody, cukry Castecné karamelizuji a
rozviji se tak specificka, prijemna chut dyné. Rozumi si jak s téstem na kolac,
ale velmi dobra je i v kombinaci se syrem Ci masem, se sladkou i slanou chuti -
je opravdu velmi variabilni. Z vétsi dyné pripravite i vice pokrmu -
naplanujte si na vikend dynové menu - polévka, dynovo-bramborové pyré s
peCenym lososem a dynovy kolac. Urcité si skvéle pochutnate.
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