


Podzim je krasné ro¢ni obdobi z mnoha ddvodd. Jednim z nich je dyné. Zdobf nase
zahradky, farmarské trhy i restaurace. Vznikaji specialni dynova menu, lahodné
zakusky a netradi¢ni pokrmy. Pfipravte si ji doma taky! Mame pro vas prichystané

recepty, se kterymito pUjde jedna radost.

Proc si zamilovat dyni

 Je plna antioxidantl, a chrani tak vase télo pred volnymi radikdly a zpomaluje
starnutt.

« Obsahuje spoustu vitaminu A, ktery je dUleZity pro zdravi ocf i pro vasi
imunitu.

e Skoro cela dyné je jedla. Zpracovat mUzete duZinu, seminka, kvéty i mladé
listy.

» Je skvéld na plet. Diky vitaminu C, ktery pomaha pri vyrobé kolagenu, ziska
vase klZe zdravy lesk a pruznost.

» Zbavi vas deprese. Dyné obsahuje chemickou slouceninu L-Tryptofan, ktera

e

navozuje prijemné pocity a zabranuje depresim.

Tak uz to vite taky — bez dyné se proste neda zit. Nevite, jak s ni nalozit? Inspirujte se
nasimi recepty.



Dynova polévka
Neni nad podzimni klasiku. Vychutnejte si dynovou polévku v té nejzdravéjsi verzi.
Co budete potrebovat:

o 2 lzice ryzového nebo sezamového oleje (pripadné kvalitniho repkového oleje
Ci ghi),

e 1 cibuli, nakrajenou na kosticky,

o 1 porek, pouze bilou ¢ast, nakrajet na jemno,

o V2 1zicky mletého koriandru,

e 1 1zicka mletého kminu,

o V2 lzicky Cerstvé mletého muskatoveho orisku,

e zazvor, asi 5 cm, oloupany a nastrouhany,

e 1 kg dyné, nejlepsi je Hokkaido, nakrajenou na kostky,
e 1 velkou bramboru, oloupanou, nakrajenou na kostky,
e 11|zeleninového vyvaruy,

e Y hrnku (125 ml) 100% kokosového mléka.

Jak postupovat:

Ve velkém hrnci nechte ohrat olej, vlozte cibuli
aporek a opékejte asi 2-3 minuty, dokud
nezmékne, ale zaroven nezmeéni barvu. Pridejte
Cesnek, koreni a zazvor a za stalého michani varte
asi 30 vtefin. Pridejte dyni, brambor a wvyvar
a privedte smes kvaru. Snizte plamen, prikryjte
hrnec a nechejte slabé vrit asi 30 minut.

Nechejte polévku lehce wvychladnout a poté ji

rozmixujte. Vratte zpatky na sporak, vmichejte
p kokosové mléko a polévku pomalu ohrejte.
Okorente a pridejte trochu muskatového ofisku, pokud je potfeba. Mlzete podavat.



Dynové rizoto
Kdo by nemiloval rizoto. Pridejte k nému dyni -\
a ziskate zajimavou kombinaci. Krémovy pokrm,

ktery si vychutnate k obédu i vecefi, hrave trumfne .
| lepsi restaurace.

Co budete potrebovat:
» 600 g ocisténé maslové dyne,
e 300 g Carnaroli, Arborigio nebo jiné ryze,
e 2 lzice olivoveho oleje,
e 100 g parmezanu nebo jiného oblibeného syru, jemné nastr’ouhaného,
e nesolené arasidy, nasucho oprazené,
« Cerné olivy na ozdobu,
 listky bazalky na dozdobeni,
e morskou sul,
e pepr.
Jak postupovat:

Dyni nakrdjejte na 2-3 cm velké kousky a dejte ji varit do 800 ml osolené vody na
5 minut. Pridejte ryzi, promichejte a nechejte mirné probublavat asi 15 minut. Po
uplynuti této doby vmichejte syr, osolte a opeprete podle chuti. Naservirujte na talir,
posypejte syrem, ozdobte bazalkou, arasidy a cernymi olivami.



Dynové hranolky
Rychla a snadna vecere, po které se jen zaprasi. To
jsou dynoveé hranolky. Jak na né?

Co budete potrebovat:
e 1 stfedne velkou dyni Hokkaido,
» olivovy olej,
e sul,
° pepr,

e drceny kmin,

* bylinky (oregano, tymian, rozmaryn).

Jak postupovat:

Dyni omyjte a vydlabejte a i se slupkou ji nakréjejte na mensi plimésicky (velikosti
by mély pripominat hranolky).

Pripravené hranolky vyskladejte na plech vylozeny pecicim papirem, zakapnéte
olivovym olejem, okorente a pridejte bylinky podle chuti.

Pecte v troubé vyhraté na 180 °C asi 30-40 minut. Hotové hranolky si mizZete
vychutnat treba s jogurtovym dipem anebo je potrit cesnekovou pastou.



Oprazena dynova seminka
Prichystejte si k vecCernimu filmu zobani, které je chutné a pritom zdravé. Dynova
seminka vam doma nesmi chybét.
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Co budete potrebovat
* 1 a% hrnku celych dynovych seminek,
o 2 lzicky ghi,
» Spetku sol,

e koreni podle chuti.

Jak postupovat:

Predehrejte troubu na 150 °C. V misce smichejte seminka s ghi a soli. Pridejte
koreni podle chuti. Seminka vyskladejte na plech vylozeny pecicim papirem a pecte
asi 45 minut nebo dokud seminka nezhneédnou. Obcas promichejte.



Pumpkin spice kolac bez lepku a cukru

v/

Za vynikajicimi dortiky nemusite vyrazet do kavaren. Pripravte si jeden takovy skvost
doma - pumpkin spice kolac dostane kazdého. Navic je zdravy - neobsahuje lepek

ani cukr!

Co budete potrebovat:
Na tésto:

2 a2 hrnku mandlové mouky,

e Y hrnku erythritolu nebo jiného sladidla (mnoZstvi podle chuti, mUzete
osladit také pomoci rozmixovanych datl),

o Y4 lzicky morské soli,
e Y hrnku ghti,
» velké vejce (je mozné nahradit za dalsi 2 Izice ghi),

o Y2 zicky vanilkoveho extraktu.



Na napln:
e 2 hrnky dynového pyré,
e 1 hrnek kokosového nebo mandlového mléka,

e priblizneé (dle chuti) %2 hrnku domaciho sladidla - to vytvorite smichanim
erythritolu se stévil v poméru 1 hrnek erythritolu : 1 IZi¢ka stévie (opét mizete
nahradit jinym sladidlem, napriklad rozmixovanymi datlemi),

o 2 vejce,

o 1 1zicka skorice,

o Y2 lzicky zazvoru,

o Y lZiCky hrebicky,

o Y2 1zicky morské soli,
Jak postupovat:
Nejprve pripravime korpus.

PFedehfejte troubu na 180 °C. Formu na kolac vylozte pecicim papirem nebo dobre
vymazte tukem.

Ve velké mise smichejte dohromady mandlovou mouku, sladidlo a morskou sdl.

Vs

Vmichejte rozpusténé ghi a vejce, dokud se nespoji. Vanilkovou esenci pridejte do

ghi jesté predtim. Pokracujte v michani, dokud se tésto nespoji a nezbude zadna
mouka.

Tésto vtlacte do pfipravené formy. Pomoci vidlicky opatrné vytvorte ve smesi diry,
aby se v ni netvorily bubliny.

Pecte asi 10-12 minut, dokud mirné nezhnédne.
Pripravte si napln.

Smichejte dohromady vsechny ingredience na napln. Jeji konzistence by méla byt
krémova, ale husta (neroztéka se, neni prilis vodova) - pokud je prilis ridka, pridejte
vice pyré nebo pouzijte méné mléka. Nalijte ji do pripraveného korpusu. Pecte na
220 °C asi 15 minut. Poté snizte teplotu v troubé na 180 °C a pecte dalSich 45-50
minut nebo vyzkousSejte test Spejli. Nechejte vychladnout a mdzete servirovat.



Domaci pumpkin spice latté

V sychravém pocasi vas nic nezahreje Iépe nez teply korenény napoj s prichuti
dyné. Pripravte si vlastni pumpkin spice latte a vychutnejte si ho tfeba pri vecernim
Cteni. Navic tento recept je na rozdil od téch kavarenskych zdravy!

Co budete potrebovat:

1 hrnku odtucneného mléka (kravského ci rostlinného),

1 1zicku dynového pyreé,

4 kapky stévie s prichuti vanilkového krému,

s 1ziCky mleté skorice,

Spetku muskatového ofrisku,

Spetku mletého zazvoru,

% hrnku (180 ml) silné kavy.

Jak postupovat:

Nalijte mléko a dynové pyré do malého
hrnce. Polozte hrnec na stredni plamen
a michejte, dokud smés nezacne varit.
Pridejte stévii, skorici, muskatovy ofisSek
a zazvor. Slehejte smés metlickou, dokud
nezpéni.

Do vetSiho hrnicku nalijte kavu a zalijte
mlécnou smesi.

Uzijte si podzim naplno a vychutnejte si ty
nejlepsi recepty z oblibené dyné! Dejte nam
vedet, které vam chutnaly nejvice, budeme
se tésit na vasSe reakce.





http://pruvodcevyzivou.cz/
https://www.facebook.com/pruvodcevyzivou/?fref=ts
http://www.pruvodcevyzivou.cz/pro-vas/

