COOP Club.c: 3 listopadu., 2025

Neni dyné jako dyneé
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Dynova dobrota

Podzim co podzim si dyné ziskavaji pevné misto nejen jako krasnéa dekorace pred domem, ale zéroven jako
chutnd zelenina ve spizi. Diky lehce nasladlé chuti si ji zamilovaly i déti, které jinak nad zdravou vyzivou
ohrnuji nos. V kuchyni ma vSestranné vyuziti - muzeme ji nahradit brambory a podavat ji pecenou
¢i rozmixovanou jako prilohu, uvarit z ni horkou polévku, netradicni kompot nebo upéct vlacny
kolac.

Proc je dyné zdrava?

Kromé toho, Ze lahodi mlsnym jazyc¢kium, ma 1écivé a regenerujici ucinky. Podil vody v duziné dosahuje az
k 90 %, obsahuje vysokou davku vldkniny, je bohata na vitamin A, beta-karoten, lutein, horcik, zelezo,
draslik selen, obsahuje kvalitni nenasycené mastné kyseliny a omlazujici kyselinu nukleovou

Proto se hodi i pro vyuziti v doméaci kosmetice. Do jidelnicku ji zaradte pro schopnost zbavovat télo
Skodlivin, posilovat imunitni i nervovy systém. Dynova seminka si pak nenechte ujit pro jejich vysoké
mnozstvi zinku, ktery hraje dulezitou roli pro funkci a vyvoj imunitnich bunék a je dllezity pro télesny rust a
Vyvoj.



Dynova petka

Nejznaméjsim druhem dyné, ktery 1ze na pultech ¢eskych obchodu zakoupit, je hokkaida Jeji plody
jsou stredné velké, slupka pevna, ale pri tepelné upravé zmékne. Hodi se do vSech receptu a vareni ani
peceni nejsou casove narocné. Obsahuje velké mnozstvi seminek, hotové studnice zdravi. Urcité je
nevyhazujte, ale nechte nasusit a vyuZzivejte jako zdravé zobani. Hokkaido je oblibena jednak pro svou
dostupnost a nizkou cenu, jednak pro mensi velikost, diky niz je hracka zpracovat ji béhem
jediného obéda. Zacatecnici by méli vyzkouset jednoduchy dynovo-mrkvovy krém s kokosovym mlékem
nebo si nachystat pecené hranolky. Platky hokkaido je mozné i grilovat nebo pridavat do zeleninovych smeési.

Maslova dyné je pomyslnou dvojkou. Ackoliv je jeji slupka razovoSedé ¢i zlutoSedé barvy, po rozkrojeni
najdete jasné oranzovou duzinu. Pred dalSim zpracovanim je potireba tuto dyni oloupat, protoze slupka
je tvrda a nerozvarila by se. To je sice fyzicky naro¢né;jsi, ale vynaloZenad ndmaha za chutovy vysledek
urcité stoji. Méaslova dyné ma méné seminek nez hokkaido, ukrytd jsou pouze ve spodni, Sirsi ¢asti. Zbyde
tedy vice suroviny pro dalsi zpracovani. Duzina je velmi mékk3d, odtud se tedy vzal nazev celé dyné. Diky
tomu ji mizete vyuzivat pri pripravé moucnikd, jako jsou kolace, cheesecaky, do domaciho peciva nebo na
marmelady. Skvéle ochuti i téstoviny nebo rizoto, v nichz vytvori krémovou omdacku. Pyré z maslové dyné ma
lahodnou, lehce oriskovou chut. Pokud bojujete s prebytkem, zavarte pyré do zasoby.

Muskatova dyné predstavuje mezi jmenovanymi pékného velikana.Poznate ji podle tmavé oranzové az
hnédavé barvy a vyrazného Zebrovani. Pravé pro svou velikost a hmotnost dosahujici i Sesti kilogramu se
hodi pro zavarovani a vétsi hostiny, kdy zvladnete pohostit i Siroké sousedstvi. Pokud vam muskatova dyné
vyroste na zahradé, vydlabejte z ni halloweenskou lucernu. Z duziny pak vytvorte zavareninu, horkou
polévku, zavarte dynové pyré a ze zbytku jesté trochu bramboracku. Pro kucharky je vzdycky ohromna vyzva
zpracovat tuto obri krasku celou.

Spagetova dyné neziskala své jméno nahodou. Jeji vlakna se totiZz pri tepelné uipravé rozpadnou na
vlasky pripominajici Spagety. Oproti ostatnim druhtim dyné neni tak sladka a chutové vyrazna. Hodi se
pro zapékani s masovou i zeleninovou smeési, vynikajici bude i v kombinaci s parmezanem ¢i jinym chutové
vyraznym syrem. Abyste ziskali dlouhé nudlic¢ky, je potreba dyni pred vydlabdanim tepelné upravit.
Nejjednodussi zplisob je peceni rozpulené a seminek zbavené dyné v troubé - rezem dolt, aby duzina
zbyte¢né nevysychala. U nékterych recepti se setkéte s Gpravou v pare, nebo dokonce v tlakovém hrnci.
Peceni na 180 °C trva zhruba tri ¢tvrté hodiny, podle velikosti dyné. Poté uz staci vidlickou jemné uvolnit
duZinu a vyuzit ji k dal$im kulinarskym kouzlim. Je mékkd, proto s ni zachézejte opatrné, aby se vlakna
nepotrhala. Upec¢enou dyni mizete vyuzivat jako zapékaci misku.

Pokud budete mit $tésti, sezenete na pultech obchodu také dyni zaludovou.Pripadné ji mizete
zKkusit vypéstovat na vlastni zahradce. Jeji prednosti je jemnd chut po oriScich a hlavné fakt, Ze ji muzete
konzumovat syrovou, a to véetné slupky. Hodi se tedy do salatt, k marinovani, ale i k dalsi tepelné uprave.

Vyzkousejte nase recepty:

Dynaky



Y% kg dynove duziny, 200 g moucnych brambor, 100 g hladké mouky, 4 vejce, 3 strouzky cesneku, 1 IZice
provensdlského koreni, stil, pepr, olej na smazeni

Dyni a brambory nastrouhame na hrubém struhadle, z brambor vymackdme prebytec¢nou vodu. Ke smési
dyné a brambor pridame cela vejce, hladkou mouku, prolisovany ¢esnek, koreni, sul a pepr. Dobre
promichame a ihned smazime tenké placicky. Osmazime z obou stran asi 3 minuty dozlatova, aby byly
dynéky kirupavé. Podavame s Cerstvym zeleninovym saldtem a dipem ze zakysané smetany.

Dynové rizoto

400 g duziny z mdslové dyne, 1 IZice olivového oleje, 200 g ryZe arborio, 1 stredné velkd Zlutd cibule, 2
strouzky cesneku, 50 g strouhaného parmezdnu, 1 litr zeleninového vyvaru, 50 ml suchého bilého vina, 12
platkt kvalitni slaniny, hrst Cerstvé petrzelky, vlasské orechy na ozdobu

Troubu predehrejeme na 190 °C. Maslovou dyni omyjeme, rozpulime a zbavime seminek. Dyni nakrdjime na
platky, potfeme olivovym olejem, lehce osolime a podle chuti muzeme pridat oblibené bylinky (koriandr,
oregano, bazalka). Dyni peceme zhruba 30 minut, dokud nebude duzina i slupka mékkd. Na zavér pridame
platky slaniny a drcené vlasské orechy a vratime jeSté na 10 minut do trouby. Mezitim pripravime rizoto. Na
oleji zpénime cibulku a nechame zezlatnout, pridame ryzi, asi minutu opékame, aby zesklovatéla. Poté
zalijeme vinem a nechame odparit alkohol. Osolime a zacneme po nabérackach pridavat vyvar. Jakmile se
vyvar odpari, priddme dalsi. Takto za stdlého michani pripravime krémové rizoto, trva to asi 15 minut.Pokud
dojde zdsoba vyvaru, prilijeme horkou vodu. Jakmile je ryze uvarena na skus, odstavime z ohné, pridame
orisek maésla a nastrouhany parmezan. Vmichame dyni, ktera se v rizotu témeér rozpadne a vytvori omacku.
Dozdobime cerstvym drcenym peprem, slaninou, orechy a sekanou petrzelkou. Thned podavame.

Dynovy chlebicek

1 a Y% sdlku dynového pyre, 1 a % Sdlku polohrubé mouky, 2 vejce, % sdlku krystalového cukru, ¥ sdlku
rostlinného oleje, stava z poloviny pomerance, 2 hrsti cokolddovych hoblinek, ¥ prdasku do peciva nebo 1
IZicka jedlé sody, 2 IZicky pernikového koreni, Spetka soli

Troubu predehrejeme na 180 °C. V jedné mise smichdme polohrubou mouku, prasek do peciva, sul a
pernikové koreni. Ve druhé mise vyslehame vejce s cukrem do pény, priddme pomerancovy dzus, dynové
pyré, olej a vSe dobie promisime. Vzniklou smés vlijeme do suchych ingredienci a michame tak dlouho,
dokud nevznikne hladké tésto. Na zavér lehce zapracujeme ¢okolddové hoblinky, podle chuti mZeme pridat
i orechy nebo kandované ovoce. Peceme ve formeé na biskupsky chlebicek zhruba 50 minut az hodinu.



