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Dyné posiluji a Cisti nas organismus

ety

Tykve jsou starou plodinou Nového svéta a vévodi hlavné americké a karibské kuchyni. Dnes jsou
charakteristické i pro africkou, stredovychodni a orientdlni kuchyni. A pomalu se dostavaji i k nam.
Tykev roste v nékolika druzich s mnoha odridami a je znama nékdy rovnéz pod nazvem dyné.

Proc je dyné zdrava?

Duzina dyné obsahuje zhruba 90 % vody, z vitaminu je to predevsim provitamin A (karoten), vitaminy
skupiny B, vitamin C a E. Minerdlni latky jsou v dyni zastoupeny hlavné draslikem, ale najdeme zde
také vapnik, horcik, zinek, zelezo, fosfor ¢i méd. Za zminku stoji i obsazena kyselina foliova, ktera
podporuje tvorbu cholinu (pusobi pozitivné na funkci jater a chrani pred ateriosklerézou)

Dyné obecnécisti organismus a pomaha pri obezité. Odstranuje skodlivé latky ze strev, podporuje
traveni a zazivani. Diky vy$Simu obsahu antioxidantd se u ni hovori i o u¢incich proti rakoviné. Dyné
rovnéz odvodnuje a pusobi mocopudné - ulevuje tedy pri onemocnéni ledvin a prostaty. Zaroven
snizuje hladinu tuku v krvi, podporuje ¢innost srdce a posiluje imunitni systém V neposledni radé
uklidiiuje nervy a ma blahodarny vliv na zrak, plet, zuby a vlasy.

Jaké zname druhy a odrudy?

Dyné Hokkaido

Dyné Hokkaido je v posledni dobé velmi oblibena. Narozdil od klasické dyné nenarusta do gigantickych



rozmérd, miva v pruméru okolo 10 az 30 centimetru a tak je jeji zpracovani mnohem prijemnéjsi. Ma
oranzovou, nékdy zelenou nebo Zihanou barvu a prijemné aromatickou duzninu. V seminkach naleznete tolik
prospésny zinek. Plody se daji dlouhodobé skladovat na chladnéjsim misté (lednice, sklep), nebo je
muzeme pokrajet a uchovat v mrazaku. Dyné hokkaido se pri zpracovani vétsinou neloupe, slupka
je velmi tvrda, ale pri vareni ¢i peceni brzy zmékne. Dyné se pouze umyje, muzeme ji odrhnout
kartaCkem, rozkroji se a pak se odstrani seminka.

Tykev Acorn

Tato americkéd odrida ma silnou slupku. Sklizi se na podzim a na chladném a vzdu$ném misté vydrzi nékolik
dni. M4 sladkou, nazloutlou duzninu a prodava se Cerstva, konzervovana nebo mrazena. Vétsinou se vari
vcelku, protoZe ma tvrdou slupku, ale mize se také oloupat, nakrajet na kousky a dusit. Konzumuje se
hlavné plnéna, upecena.

Tykev Spagetova

Ma tvar melounu a po sklizni vydrzi az do zimy. Vari se ve slupce. Bélavd duznina se rozpada na
nudli¢ky, osolena a ochucena se pojida horkda politd méslem a keCupem, nebo se podava studend jako priloha
k masu a salatim. Muze se také obalit a kratce osmazit v rozpaleném tuku.

Patizon

Zastanci zdravé vyzivy nedaji na tento druh dyné diskovitého tvaru dopustit. Ma jemnou chut a muze se
jist i se slupkou a semeny. Kromé toho je i velmi zdravy - snizuje hladinu tuku v krvi a ma pozitivni
ucinek na srdce a cely nas kardiovaskularni systém. Patizony se vari v pare ¢i ve vodé, dusi se, smazi
nebo pecou. Na¢ samostatny ¢lanek o patizonech si muzete precist ZDE

Zlaty valoun

Americka letni tykev s oranzovou slupkou a zelenavou duzninou se sklizi a ji jesté pred dozranim, dokud je
jemna. Vari se v pare, ve vodé nebo se dusi, plnénéa se pece. Pokud zustanou plody na rostliné déle a
dozraji, musi se pred varenim oloupat. Mohou se vSak skladovat nékolik dni. Zralé plody se uvari,
rozmackaji s maslem a korenim na kasi nebo se pecou.

Cajot

Nézev Cajot pochéazi z aztéckého chayotl, coz pripomina stfedoamericky ptvod této rostliny. Plody se velmi
1isi velikosti, tvarem, barvou a pevnosti, véechny v8ak maji vysoky obsah vody.Cim vét$i narostou, tim je
jejich chut méné vyrazna. Cajot se pripravuje stejné jako mensi tykve, pridava se do kofenénych smési,
pece se nebo dusi.

Cuketa

Typ tykve obecné. Cukety se sklizeji driv, nez vyrostou do velkych rozméru. Cuketa je k dispozici po
celé léto. Neni treba ji loupat, jednoduse se odrizne Spicka a stopka, nakraji se na kolecka a ji se
syrova, dusend, pecend, smazena v tésticku, varena v polévce nebo dusend jako soucdst riznych pokrmu,
napriklad ratatouille. Kvéty se mohou ponorit do tésticka a rychle osmazit.

Zapadoindicka tykev

Tato zimni tykev dosahuje opravdu obri velikosti. Nemd pevnou a sladkou duzninu vhodnou pro napli do


https://www.coopclub.cz/patizony-prospivaji-srdci/15419

kolac¢l a péji, muze se vSak pouzivat stejné jako malé tykve. Plody maji jednotny tvar a vétSinou byvaji jasné
oranzové. Doporuduje se konzumovat predevsim dren. Casto se podava jako ovoce se $leha¢kou, miiZe se
také povarit nebo pokrajend smazit jako jina zelenina. Rozmixovana se pridava do polévky. Ve Francii se
déla tykvovy dzem a v Italii se tykvovou kasi plni sladké knedlicky zvané ravioly. Semena maji vysoky obsah
oleju a proteinu. Lisuje se z nich jedly ole;j.

Chichinda

Tyto ichvatné zatocené tykve pochazeji z jihovychodni Asie a Australie, ale péstuji se i v Evropé a Americe.
Sklizeji se v 1été jesté pred dozranim, dokud maji tenkou slupku. Nakrajené na kolecka se dusi nebo
vari a podavaji s maslem, soli, peprem a jinym korenim, napriklad s estragonem, koprem a majorankou.

Karioka

Tato rostlina divoce roste v tropické Americe, ale dnes se péstuje i v Severni Americe a v Evropé.Plody se
sbhiraji v 1été, dokud jsou nedozralé a snadno se krajeji a strouhaji.Vari se a podavaji se svétlou
omdackou nebo se pecou v podobé naplné. Koncem podzimu se karioka rozstipne, predvari a upece. Pouziva
se také k pripravé dzemi, kompotl a naklddané zeleniny.

Tykev pizmova

Jasné zluté hruskovité plody jsou charakteristicky zahnuté a maji tenkou slupku. Mladé plody této letni
tykve se mohou konzumovat celé i se semeny.

Tykev Marrow

Plody této jedlé tykve, puvodem z Ameriky, jsou pevné, tézké a asi 30 cm dlouhé.Podavaji se
dusené, varené, plnéné a pecené, nakrajené na kostky a gratinované, nebo se z nich déla Catni a dzem. Kvéty
se v Itdlii ponori do tésticka a rychle osmazi v rozpaleném tuku.

Okurka seta (salatova)

Trebaze okurka nepatri praveé mezi tykve, nalezi do stejné celedi. Okurky pochéazeji z Indie a od
starovéku se péstuji ve dvou zakladnich typech: dlouhé, tenké a hladké (vyzaduji sklenik nebo parenisté) a
silné, s drsnou bradavi¢natou slupkou, které se péstuji ve volné pudé. Jsou k dostani po cely rok - at uz
Cerstvé, nebo nalozené. Pojidaji se syrové i varené. V Indii se okurka pridava do osvézujiciho jogurtu, kterym
se zjemnuji pokrmy korenéné kari. Ve Skandinavii pridédvaji do okurkového salatu kyselou smetanu a
Francouzi ho zdobi osolenou $lehackou. Okurka se muze solit, pridavat do polévky a do oméacky (zejména s
povarenym lososem) a do salatt. Osolenim nastrouhana okurka uvolni vodu, kterou muzeme pripadné pred
pridanim dresinku slit.

Co z dyné uvarit?

Tykve maji Siroké uplatnéni v nasi kuchyni. Duzinu tykve mizeme konzumovat ¢erstvou ve formeé
salata ¢i studenych polévek, hodi se i jako prisadado mouc¢nikt a kolact. Mnohé hospodynky vyuziji
dyni v teplé kuchyni, kde ji pripravuji dusenou, pecenou, smazenou, zapékanou i plnénou Vyzralé
plody lze pouzit pri pripravé zavarenin, marmelad i na sladké susSeni



Vyzkousejte nase dynoveé recepty:

Recept na zakladni dynovou polévku najdete ZDE
Recept na ohnivou dynovou polévku (s chilli) mdme ZDE
Recept na dynovou polévku se zazvorem prinasime ZDE
Recept na dynovou kasi objevite ZDE

Recept na bramborovou kasi s dyni je ZDE

Recept na dynové placicky hledejte ZDE

Recept na dynové muffiny naleznete ZDE

Recept na dynovo-burcakovou buchtu médme ZDE
Recept na dynovy dort vam prinasime ZDE

Recept na dynové sladké livanecky se ukryvaji ZDE
Recept na dynovo-rajcatové catni naleznete ZDE

Recept na dynovou marmeladu se nachazi ZDE


https://www.coopclub.cz/rychla-dynova-polevka-2/16123
https://www.coopclub.cz/ohniva-dynova-polevka/17001
https://www.coopclub.cz/dynova-polevka-se-zazvorem/17030
https://www.coopclub.cz/dynova-kase/15872
https://www.coopclub.cz/bramborova-kase-s-dyni/8607
https://www.coopclub.cz/dynove-placicky-2/16379
https://www.coopclub.cz/dynove-muffiny/14997
https://www.coopclub.cz/dynovo-burcakova-buchta-2/16373
https://www.coopclub.cz/dynovy-dort/16485
https://www.coopclub.cz/dynove-livanecky/16643
https://www.coopclub.cz/dynovo-rajcatove-catni-2/17054
https://www.coopclub.cz/dynova-marmelada/7702

