Dyne - kralovny podzimu

aneb uzZite€né informace pro ty, ktefi s nédmi nemohli byt ha workshopu s Lenkou Rojikovou alias Pani Dyni

Co dyné (ne)obsahuje?

M velké mnoZstvi betakarotenu
(provitamin A)

M minerdlni latky (draslik, vapnik,
hotéik, zelezo...), vitaminy C, D, E,
B6, B12...
dobfe stravitelnou vidkninu
neobsahuje bilkoviny, tuky a sodik
(Na) - je tedy vhodné pro lidi se
srde¢nimi chorobami, pro
diabetiky
je zGsadotvornd — neprekyseluje
organizmus (musi se v&ak jist
nejlépe hned po uvareni, jinak tuto
vlastnost ztrdci)

Dyné Hokkaido

ze vSech dyni obsahuje nejvice betakarotenu a nejvice minerdld
védecky je prokdzdno, Zze mé antikarcinogenni Ucinky, shizuje
krevni tlak

pfi vareni urcité NELOUPAT, pouze omyt, odstranit vrchni ¢ast se
stopkou a spodni - €ast, pfipadné odstranit strupovité casti —
ztratili byste nejhodnotnégjsi Iatky, slupka se krésné rozvafi a zbarvi
pokrm do vyrazné oranzové barvy

hodi se na pfipravu sladkych i slanych pokrmt

Péstovani (ze zkusenosti pani
Dyné)

Dyné Hokkaido je nend@ro¢na rostling,
vysévame koncem dubna (2 -3
seminka do hnizda), idediné do
kompostu nebo do pldy bohaté na
Ziviny, zalév@me 14 dni, pak uz neni
potfeba, dyné si poradi sama.

Sklizen co nejpozdéji, klidné az v fijnu,
a aZ budou mit zaschlou stopku. Plody
se krdsné vybarvi a budou mit vice
betakarotenu. Uskladiujeme v suchu,
tfeba i v byté na skfini, dyné by se
nemeély dotykat, vydrzi az do jara.
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Maslova dyné

M dyné mdaslovd je jednou z mensich
variet dyné muskatové, je typickd
svym hruskovitym tvarem
je ze vsech dyni nejsladsi, hodi se na
pfipravu sladkych pokrmt nebo
marmelad

M pfed vafenim se musi oloupat

Dyné muskatova

M obsahuje velké mnoZstvi betakarotenu
nutného pro obranyschopnost
ze vSech dyni je nejn@rocnéjsi na teplo,
proto se u nds moc nepéstuje
vhodnd pro sladké i slané pokrmy
konzistence je podobnd dyni Hokkaido
pfi vareni nutno oloupat

pagetova dyné

s
M vhodnd pro milovniky vegetéstovin
1}

pfiprava — rozkrojit napul a péct celé
pllky (cca1hod.). Mozno pfedem
ochutit kofenim, pfipadné naplnit napf.
masovou smeési. Po upeceni vydlabat
dynové Spagety.

Dyné olejna

M idealni pro piipravu dynovych
seminek

M seminka této dyné jsou zelend, méekka,
nemusi se loupat, je potrfeba je
propldchnou, odrhnou z nich sliz napf.
utérkou a ususit — v susicce, troubé
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Dyfova seninka - pfirodni lék skoro na vse :0)

obsahuji velké mnozstvi minerdlnich latek -vapnik, zelezo, fosfor, mangan, méd, selen, draslik
jsou nejlepsSim zdrojem prirodniho zinku

obsahuiji fytosteroly, které dokdzou snizit hladinu cholesterolu

vyznamny zdroj rostlinnych omega 3 a omega 6 mastnych nenasycenych kyselin

zdroj vitaminU A, E, D, B1, B2, B3,B5, B6, B12, B15 a kyseliny listové

obsahuji az 30% kvalitnich bilkovin

pfirodni Iéky proti réiznym parazitdm a tasemnicim (idedlni &aj z dyfiovych seminek).

jsou dobré pro zdravi prostaty (olej)
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zlepsuji kvalitu vlasd, nehtd a pleti

Doporuceni jak spravné na konzumaci dynovych seminek?

Seminka propldchneme v cedniku studenou vodou a déme je na zahiétou panev (bez
tuku). Na mirném plamenu je nechédme postupné proschnout a az se seminka nafouknou
a za¢nou na pdnvi skdkat, jsou hotovd. Smime co nejdrive.




Dynove dobroty

Dynova polévka s pernikovym kofenim a kokosovym milékem
Potfebujeme: dyni Hokkaido, Ix cibuli, 1x kokosové mléko, 1 IZicku pernikového koreni, olej, sul

Postup:

Dyni omyjeme, odstranime spodni a vrchni &ast (stopku), rozkojime, vydiabeme Izici mékkou &ast se
seminky a duZinu nakrdjime na vétsi kostky. Slupku neloupeme.

Na oleji osmaZime nakrdjenou cibulku se Spetkou soli. PFiddme nakrdjenou dyni, krdtce osmahneme a
zalijeme vodou, tak aby byla dyné potopend. Pfiddme 1 IZicku pernikového koreni. VSe povarfime do
mékka (cca 10 min.), pfiddme kokosové miéko (nebo smetanu) a do hladka rozmixujeme.
Dozdobime petrZelkou, oprazenymi dynovymi seminky.

Slany dynovy kolaé¢

Suroviny na tésto - 1 hrnek celozrnné Spaldové mouky, 1 hrnek hladké mouky, % hrnku vody, % hrnu
oleje, Spetka soli

V8echny ingredience smichdme a vypracujeme tuzsi tésto, které rozprostfeme do kulaté formy
vyloZené pecicim papirem (tésto rozvéalime nebo vymackéme rukou a udélédme vyssi okraje).

Suroviny na ndpln - cibule, dyné hokkaido, kysané zeli, uzené tofu (Ize nahradit Skvarky, klobdsou,
tempehem...), olej, stll, pepf

Ocisténou dyni zbavenou vnitfni Casti nakrdjime na kostky a uvafime ve vodé do mékka, vodu
slijeme. Na oleji orestujeme cibulku se $petkou soli, pfiddme dynové kostky, pokrdjené kysané zeli,
kmin, pepf a nakrdjené tofu. Ve promichdme. Hotovou smeési pokryjeme tésto, uhladime a
potfeme trochou oleje. PeCeme ve vyhiaté troubé na 180 °C cca 50 min.




