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Proc jist dyne?

Je dyne ovoce, nebo zelenina?
Zacnéme jednou malou dynovou hadankou. V obchodé ji hleddme mezi zeleninou, varime z ni polévku a
peceme ji k masu. Z botanického hlediska je ale dyné plod, a muzeme ji tedy radit mezi ovoce.

Podobné jsou na tom napriklad rajcata, papriky nebo okurky. V kuchyni vSak rozhoduje zpusob vyuziti, a
proto o dyni béZzné mluvime jako o zeleniné. A klidné u toho mizeme zustat.

Vetsinu dyné tvori voda

Dynova duzina obsahuje velké mnozstvi vody, coZ je také jeden z divodl, pro¢ ma pomérné nizkou
energetickou hodnotu. Konkrétni hodnoty se samozrejmé 1i$i podle druhu dyné a zpusobu pripravy.

To ale neznamend, Ze bychom méli dyni oznacovat za ,potravinu na hubnuti“. O tom, zda hubneme,
rozhoduje cely jidelnicek a dlouhodoby energeticky prijem. Dyné do vyvazeného jidelnicku jednoduse dobre
zapada - a diky své chuti a objemu dokaZze byt velmi vdé¢nou surovinou.

Oranzova barva neni jen na paradu



Vyrazneé oranzova duzina nékterych dyni napovida, Ze obsahuji karotenoidy, mezi které patri
napriklad beta-karoten. Ten miZe nas$ organismus podle potfeby preménit na vitamin A.

Vitamin A prispiva mimo jiné k udrzeni normalniho stavu zraku, pokozky a sliznica podili se také
na normalni funkci imunitniho systému.

Mnozstvi karotenoidl se pritom mezi jednotlivymi druhy a odridami dyni li$i. Obecné plati, Ze syté oranzova
duzina byva na tyto pigmenty bohatsi nez velmi svétla.

A jesté jedna prakticka drobnost: karotenoidy jsou rozpustné v tucich. Dyni proto slusi nejen chutové, ale i z
hlediska vyuziti téchto latek trocha kvalitniho oleje, seminka, orechy nebo jiny zdroj tuku.

Vlaknina pro nase traveni

Dyné obsahuje také vlakninu. Ta je béznou a dulezitou soucasti vyvazeného jidelnicku a prispiva ke
spravnému fungovani traveni. Dyné nam tak muze pomoci dostat do jidelni¢ku vice rostlinnych potravin a
vldkniny, coz je samo o sobé dobry duvod, proc¢ si ji dat.

A co vitaminy a mineralni latky?
Dyné neni jen voda, vldknina a karotenoidy. Najdeme v ni také dalsi vitaminy a mineralni latky. Jejich
mnozstvi se opét lisi podle druhu, odrudy, zralosti i zpusobu pripravy.

Za zminku stoji napriklad draslik, vitamin C a nékteré vitaminy skupiny B.Neni ale potreba délat z
dyné vitaminovou bombu. Jeji hlavni vyhoda spocivéa spis v tom, Ze je soucCéasti pestré rostlinné stravy a
dokézeme ji pripravit na desitky zpusob.

Duzina a seminka jsou dve uplne odlisne potraviny
Tady zacina byt dyné opravdu zajimava. Zatimco duzina obsahuje hodné vody a ma relativné nizkou
energetickou hodnotu, dynova seminka jsou koncentrovanou zasobarnou zivin

Obsahuji tuky, bilkoviny, vldkninu a radu minerdalnich latek. Cenéna jsou mimo jiné pro obsah horc¢iku, zinku,
zeleza a fosforu. Vzhledem k vysSimu obsahu tuku maji samozrejmé také vyrazné vyssi energetickou hodnotu
nez samotna dynova duzina.

To ale neni duvod se jim vyhybat. Staci je pouzivat v rozumném mnozstvi. Hodi se do ka$i, jogurtu, salatq,
domadciho peciva nebo jednoduse jako kiupava posypka na dynovou polévku.
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Muzeme snist i seminka, ktera vydlabeme z dyne?
Ano, a byla by $koda je automaticky vyhodit. Seminka oddélime od vlaknité duziny, oplachneme a diukladné
osu$ime. Potom je mZeme upéct nebo oprazit a ochutit soli, paprikou, chilli ¢i bylinkami.

Jen necekejte tplné stejny vysledek jako u zelenych dynovych seminek, kterd kupujeme v sacku. Ta jsou
zbavena pevného osemeni, pripadné pochézeji z odrud, jejichz semena tvrdou slupku nevytvareji. Seminka



vydlabana z bézné dyné proto mohou byt podstatné tuzsi.

Syrova, varena, nebo pecena?
Dyni nemusime pripravovat jen jednim zptisobem. Nékteré druhy lze pouzit i syrové, napriklad jemné
nastrouhané do salatu, mnohem castéji ji ale tepelné upravujeme.

Varenim ziskdme jemnou duzinu vhodnou do polévek a kasi. Pri peceni se ¢ast vody odpari a chut dyné se
zvyrazni. Upecena duzina je proto vybornym zakladem pro pyré, omacky, pomazanky i sladké peceni.

Tepelnou Upravou se muze mnozstvi nékterych citlivych vitaminta sniZit, na druhou stranu muze Gprava
ovlivnit dostupnost nékterych dalSich latek. Nema tedy prili$§ smysl hledat jediny ,nejzdravéj$i“ zpusob
pripravy. Mnohem dilezit&jsi je pestrost.

Je dyné sladka?

Chutové urcité muze byt. To ale neznamenad, ze bychom se ji kviili tomu méli bat. Pfirozené nasladla chut je
naopak jeji velkd kuchyniskd vyhoda. Diky ni se obejdeme bez velkého mnozstvi dalSich prisad a dyné funguje
ve slanych i sladkych pokrmech.

Pravé proto z jedné dyné muzeme dopoledne pripravit livance, k obédu rizoto a vecer treba pec¢enou dyni s
bylinkami.

Zalezi take na tom, co k dyni pridame

Samotna dyné muze byt soucasti velmi lehkého jidla. Pak ji ale zalijeme smetanou, pridame poradnou porci
syra, maslo nebo cukr - a vysledny pokrm mé samozirejmé Uuplné jiné nutri¢ni hodnoty.

To neni nic Spatného. Jen je dobré rozliSovat mezi vlastnostmi samotné suroviny a hotového jidla.

Dynova polévka muze byt lehkym zeleninovym pokrmem i vydatnou veceri se smetanou, krutony a syrem.
Dynové pyré muzeme pridat do ovesné kase, ale také z néj upéct sladky kolac. O vysledku tedy vzdy
rozhoduje cely recept.

Zazracna neni. Skvela ano.

Dyné nepotrebuje sliby o detoxikaci ani seznam nemoci, pred kterymi nas idajné ochrani. M4 mnohem
presvedcivejsi prednosti.
Je to sezonni surovina s $irokym vyuzitim, obsahuje vldkninu, karotenoidy a dal$i Ziviny, miZeme vyuzit jeji

duzinu i seminka a pripravit ji na desitky zpusobu.

A praveé v tom spociva jeji nejvétsi sila. Ne v tom, ze by po jedné misce dynové polévky ,vycistila
organismus”, ale v tom, Ze ndm muze pomoci udélat jidelnicek pestrejsi, barevnéjsi - a na podzim také
podstatné chutnéjsi.



