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Dynova sezona je v plném
proudu!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dynova-sezona-je-v-plnem-
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Tradicni podzimni oblibenou a zdravou zeleninou je dyné (nebo téz tykev), jejiz
sezdna je v plném proudu. ZpUlsobl, jak mUzete dyni zpracovat, je opravdu
mnoho! Vyuzit se da Uplné cela vCetné jader. Je nejen chutna, ale i prekypuje
provitaminem A a dalSimi mineralnimi latkami.
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Ruzné druhy, ruzné pouziti

Kdyz se rekne dyné, predstavi si asi veétSina z nas velkou oranzovou tykev. Ale
druh@ dyni je hned nékolik a lisi se nejen vzhledem, ale i svym pouzitim v
kuchyni. Muskatova dyné byva nejvétsi, ma oranzovou barvu a tuhou slupku.
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Jeji duzinu mizeme upravit na sladko i na slano - Ize z ni pripravit sladké
dynové kompoty nebo polévku.

Dyné hokaido je mensi, ma velmi jemnou slupku vyrazné oranzové barvy,
ktera se nemusi loupat (varenim nebo pecenim dostatecné zmeékne) - to je
pomeérné velkd vyhoda. Hodi se na peceni, ale i na pyré v kombinaci s
bramborami a do polévky. Méné rozSifenym druhem je pak Spagetova dyné -
ma podlouhly tvar a je nutné ji loupat. Po upeceni ¢i uvareni se jeji duzina
rozpada na delSi vlakna, hodi se do zeleninovych smési, k zapeceni s masem
nebo se syrem. Naopak velmi oblibenym druhem je dyné maslova - ma tvar
hrusky a slupku svétlejsi (az bélavé) barvy. Jeji tepelna Uprava netrva tak
dlouho, hodi se zejména na jemna pyré - na polévku, na pyré s bramborami
nebo na dynovém kolaci s ofechy. Ma vyraznéjsi chut nez ostatni druhy dyni.

Ochutnejte krémovou polévku, pyré s bramborami jako skvélou pfilohu k masu
nebo si platky dyné upecte v troubé a servirujte s dalSimi druhy zeleniny
(paprika, lilek, cuketa, brambory i jiné - podle vasi chuti) nebo si pripravte
dynové rizoto. Doborucuje odborna garantka_Mgr. Jitka LastoviCkova

Zdrava i chutna, plna provitaminu A

Dyné patfi spolecné s cervenou repou a tradicni korenovou zeleninou
(mrkev, pastinak, petrzel, celer) mezi druhy zeleniny, které nam pfri skladovani
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v suchém chladngjsim prostfedi vydrzi pomérné dlouho. Casto se doporucuje ji
po nakupu nechat jesté nekolik dni odlezet. Obvykle je dyné i velmi dobre
snasena - neni vyrazné nadymava a ma nizky potencial vyvolavat alergické
reakce, hodi se proto tfeba i pro prvni détské pfikrmy v kojeneckém véku.
Dyné obsahuje velky podil vody, karotenoidd (provitaminu A), velké
mnozstvi vlakniny a neni bohata na energii. Dalsi vyhodou je i to, Ze
obsahuje pouze cca 4-6 g sacharidu na 100 g, je tedy vhodnym druhem
zeleniny i pro diabetiky, ktefi musi mnozstvi sacharidd peclivé sledovat. DuZina
dyné je také bohatym zdrojem drasliku a horciku.

Dynova semena a olej, ktery se z nich lisuje, obsahuji velké mnozstvi
nenasycenych mastnych kyselin a také zinku. Semena po ocisténi
nevyhazujte, nechte je uschnout a poté na trose oleje kratce orestujte na panvi
nebo opecte v troubé - skvéle si na nich pochutnate. Dynovy olej se bajecné
hodi do zeleninovych salatl ¢i na dochuceni dynové krémové polévky, hojné se
vyuziva také v kosmetice (skvély je napriklad na masaze nebo zabaly rukou -
sucha pokozka vam pak rozhodné nehrozi).

Podzim a zima si s dyni rozumi

Podzimni a zimni obdobi a teplé pokrmy z dyné jdou skvéle dohromady - pokud
ji zkombinujete se zazvorem, chilli (,,na slano”) nebo se skofici (,na sladko”),
rozhodné se zahrejete. Nevahejte, vyrazte do obchodu nebo na trh a vyberte si



krasnou dyni, na které si pak doma pochutnate - at uz ve formé pyré, polévky,
kolace nebo kompotu. Zjistéte, jaky druh dyné vam chutna nejvice - mate na to
cely podzim i zimu.

Pecené dynové platky:

1 dyné hokkaido
20-40 ml olivového oleje
stl, pepr, tymian

Dyni hokkaido omyjte, odkrojte stopku, vydlabejte seminka. Duzinu dyné pak
nakrajejte na cca 1 cm platky. Ty pak vlozte do zapékaci misky, pokapejte je
olivovym olejem, jemné osolte, opeprete a posypejte sekanym cerstvym
tymidanem. Pecte v troubé na 180-200 stupnt, dokud nebudou platky mékké.

Dynova krémova polévka se zazvorem:



1 mensi maslova dyné

100 g brambor

3 cm korene zazvoru

1 cibule

2 strouzky Cesneku

100 ml mléka polotu¢ného
1 1zice zakysané smetany
10 ml dynového oleje

sul, pepr, $tava z citronu

Foto:Dynova polévka ze Shutterstock

Maslovou dyni oloupejte, odkrojte stopku, zbavte seminek a nakrdajejte na
mensi kostky. Brambory oloupejte, pokrajejte na mensi kousky a odlozte
stranou. Ocistéte také zazvor a nakrajejte jej na slabsi platky. Kostky dyné
vlozte do vétSiho hrnce spolu s na jemno nakrajenou cibuli a ¢esnekem a
kratce vSe restujte na oleji. Poté zalijte vodou nebo zeleninovym vyvarem a
pridejte na mensi kostky nakrajené oloupané brambory a na platky nakrajeny
zazvor. Varte, dokud nejsou kousky dynée zcela mékké. Pak vSe rozmixujte na
jemné pyré a pridejte mléko pro zjemnéni chuti.

Polévku dochutte Stavou z citronu, peprem a soli dle své chuti (Ize pfidat i
palivou papriku nebo chilli koreni). Pfed podavanim jesté pridejte IZici zakysané
smetany, pokapejte dyrnovym olejem a mlzete prisypat i malé mnozstvi
restovanych nebo opecenych dynovych seminek.
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