Dyné Hokkaidé:

Je bohata na vitaminy (napft. A, B, C, E, K) a mineralni latky (napf. Mg, Ca, K, P...). Obsahuje také kyselinu
listovou, pantotenovou a nenasycené omega 3 a omega 6 mastné kyseliny. Nalezneme zde také velké
mnozstvi betakarotenu.

Je vyznamnym antioxidantem a diky obsahu betakryptoxantinu, by mohla dokazat snizit riziko vzniku
rakoviny plic az o 30 %.

Diky svému bohatému sloZeni plsobi jako prevence proti vzniku fady onemocnéni (napf. slinivky bfisni,
ledvin, sleziny apod.). SniZuje také krevni tlak a vysokou hladinu cholesterolu.

Je vhodna také pro diabetiky a vzhledem ke své schopnosti odvadét z téla prebytec¢nou vodu je vhodna ke
konzumaci i béhem diety.

Nutri¢ni hodnoty na 100 g
Kalorie 36 kcal
Sacharidy 8,8¢g
Tuky 0,23 g
Proteiny 8,8¢g
VlIdknina 16¢

Ptate se, jak dyni skladovat, aby Vam vydrzela co nejdéle? Pokud mate suchy sklep mate vyhrdno, v ném by
Vam (samoziejmé nerozkrojena a neposkozena dyné) méla vydrzet cca 6 mésicl. Pokud ne, skladujte ji
nékde v suchu. Mohlo by V4s, ale potésit Ze béhem skladovani se obsah vitamind a cukr( zvysuje.

Pokud se Vam ucinky dyné libi, ale nevite, co byste si s ni méli pocit, radi Vam ddme néjaky typ. Je vhodna
pro pripravu raznych pokrm0 (napf. polévek, priloh, kolacd, rizota, placek apod.).

Abychom nezustali jen u teoretizovani, radi bychom s Vami sdileli jeden ndmi vyzkouseny recept, a to na
dynové bramboraky.

Dynové bramboraky:

Budete potrebovat:

e 350 g dyné Hokaido

e 350 gbrambor

e 1vejce

e 4 strouzky ¢esneku

e Hladkou mouku

e Sul a pepf na dochuceni

e Majoranky

e Rostlinny olej na smazeni (napf. fepkovy)

Postup:

Jako prvni dyni rozkrojime a vydlabeme z ni seminka. Nasledné ji za pomoci Skrabky na brambory
oloupeme a nastrouhame na hrubé strané struhadla. Oloupeme i brambory a nastrouhdme je jemné strané
struhadla.



Pridame vejce, lisované strouzky ¢esneku, stl, pepf a nakonec majoranku. Vse poradné zamichame a
zahustime hladkou moukou, abychom dosahli pozadované konzistence.

Nakonec smazime bramboraky na rozpaleném oleji. Po osmazeni vysusime bramboraky od prebyte¢ného
oleje papirovymi utérkami.



