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Recepty z dyne Hokaido: Pripravte si
podzimni menu z dyné Hokaido, ktere
nadchne kazdého

Dyné Hokaido je nejen velmi chutna, ale také velmi zdrava. Do jidelni¢ki
ji navic sméle mohou zaradit vsSichni dietdri nebo lidé, co se snazi vést...

S barevnym podzimem je tu zas - oblibena dynova sezéna. Dnes se zamérime na dyné
Hokaido, které jsou univerzalni a extrémné jednoduché na zpracovani v kuchyni.
Predstavime si recepty z dyné Hokaido, které nam vytvori kompletni podzimni
dynové menu.

Dyné Hokaido musi milovat kazdy. Na rozdil od ostatnich dyni v sobé skryvaji jednu nadheru navic,
nemusi se loupat. Slupku ale maji presto tvrdou, a tak muze byt nékdy jejich rozkrojeni pékny
orisek. Pokud vam tedy na dyné Hokaido niz nepostaci, dejte je na chvili do horké vody. Slupka
povoli a ostri duzninou po chvili projede jako maslem.

Zdravost dyné Hokaido

Dyné Hokaido je nejen velmi chutnd, ale také velmi zdrava. Do jidelnicku ji navic sméle mohou
zaradit vsichni dietari nebo lidé, co se snazi vést zdravy zivotni styl. Ve 100 gramech totiz
obsahuje jen 38 kalorii. Dyné je kromé toho bohata na horcik, fosfor, draslik, vapnik, a vitaminy A,
B i C. Zminény vitamin A v sobé nese oranzové duznina dyné. Cim jasnéj$i ma barvu, tim vice
prospésnych latek skytd. A také nutriéni hodnoty mluvi jasné pro dyné Hokaido, podivejte se sami.



Recepty z dyné Hokaido jsou tedy jasnou sazkou na zdravé a nutricné vyvazené jidlo.

Nutri¢ni hodnoty Mnozstvi ve 100

gramech
Tuk 0,23 g
Sacharidy 8,8¢g
Voda 88,72 ¢g
Protein 8,8¢g
Vlaknina 1,6¢g
Kalorie 38 kcal

Recepty z dyné Hokaido

Dyné Hokaido je velmi univerzalni. Da se péct, varit, smazit, zavarovat nebo susit. Spotrebovat ji
muzete Uuplné celou a nic nemusite vyhazovat, seminka jsou totiz jedla. Pri zpracovani dyné
Hokaido mate dvé moznosti. Bud'ji zpracovavat celou a tepelné upravovat az v receptech nebo si pro
recepty z dyné Hokaido nejprve vyrobit dynové pyré. A my si ted ukazeme, jak na to.
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Jak na péstovani dyné Hokaido?

1. Dynové pyré
Ingredience:

e dyné Hokaido
Dynové pyré - recept

Z dyné vydlabejte seminka a i se slupkou ji dejte péct do trouby na 190 stupna. Pecte ji nejméné 30
minut. Abyste zjistili, jestli je dyné hotova, pichnéte do ni vidlickou. AZ dyné vychladne, vydlabejte z
ni Izici duzinu. Dejte ji do hrnce a rozmixujte ty¢ovym mixérem dohladka.

Zavarovani dynového pyré:

Pro zavareni dynové pyré kratce povarte a plnte do Cistych a vymytych sklenic (pozor na to, aby byla
vicka suchd). Uzavér zasroubujte a sklenici v ruce nékolikrat protrepejte nahoru a dold. Potom
sklenice otocte dnem vzhuru, zakryjte je utérkou a nechte je vychladnout, nejlépe pres noc. Na dno
hrnce si dejte starou utérku, aby sklenice nepraskly. Vlozte na ni naplnéné sklenice a zalijte je vodou
asi do %4, tésné pod okraj vicka. Sklenice varte na 85 stupnu asi 25 minut. Dynové pyré uchovavejte v
suchu a chladu.



https://www.spektrumzdravi.cz/www/dyne-hokaido-recepty-12-skvelych-receptu-z-dyne-hokaido-ktere-z-vas-udelaji-mistry-kuchare
https://www.spektrumzdravi.cz/www/zkuste-pestovani-dyne-hokaido-plody-jsou-extremne-zdrave-a-vydrzi-cely-rok

2. Dynovy quiche
Ingredience:

« balicek listového tésta

 hrnecek vychladlého dynového pyré
300 ml smetany ke Slehani (33%)

2 vejce

125 g ementdlu

Salvéj

* Zloutek na potreni

Dynovy quiche - recept

Nejprve si pripravime tésto na slany kolac¢. Bali¢ek listového tésta rozvalejte do velkého ¢tverce. Na
dno kolacové formy dejte pecici papir. Potom do formy natlacte vyvalené tésto, okraje prehnéte a
dejte na 20 minut do mrazaku. Zbytek tésta vyvalejte a vykrajejte z ného vase oblibené tvary. Ve
velké mise prosSlehejte smetanu, dvé vejce, osolte a opeprete. Pridejte najemno nastrouhany emental,
dynové pyré, susenou Salvéj a osolte i opeprete. Vytdhnéte tésto z mrazdku a dejte ho predpéct na
180 stupnu na deset minut. Pokud by se jesté nafukovalo, zatizte ho fazolemi. Napln nalijte do kolace
a na ni polozte vykrajené tvary. Dejte péct, po deseti minutach jesté okraje kolace a vykrajené tvary
potrete Zloutkem. Pecte dalSich 15 minut, dokud dynovy quiche neni hotovy. Quiche nepatri mezi
jednoduché recepty z dyné Hokaido, ale jeho priprava stoji za to!

3. Polévka z dyné Hokaido

Ingredience:

e dyné Hokaido

2 strouzky Cesneku

2 1zice olivového oleje
cibule

1 1zi¢ka Cervené kari pasty
400 ml kokosového mléka
e chilli papricky

Polévka z dyné Hokaido - recept

Nejprve si pripravime dyni. Vydlabejte z ni seminka, nakrajejte ji na prouzky a spolu s pokrajenym
¢esnekem, soli a olivovym olejem pecte zhruba 30 minut na 190 stupnu. Cibuli nakrajejte nadrobno a
nechte na oleji zhnédnout. Pridejte k ni kari pastu a nechte jesté kratce podusit. Potom do hrnce
pridejte upecenou dyni a velky hrnek vody. Tekutinu nechte na stfednim plamenu zredukovat na
polovinu. Potom prilijte kokosové mléko a promixujte. Dynovou polévku dochutte chilli a soli. Polévka
z dyné Hokaido patfi uz mezi klasické recepty z dyné Hokaido, které zna kazdy.
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Podivejte se také, jak pripravit krémovou dynovou polévku.



https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kremova-dynova-polevka

4. Pecena dyné Hokaido s mletym masem

Ingredience:

e dyné Hokaido

200 g mletého hovéziho masa
120 g strouhaného ¢edaru

2 1zice smetany

velka cibule

5 1Zic slunecnicového oleje
hrst tymianu

o platek masla

Pecena dyné Hokaido s mletym masem - recept

Nejprve si pripravime dyni. Spodni ¢ast dyné Hokaido seriznéte, aby dobre stala. Potom odriznéte
poklicku z vrchni ¢asti a z dyné vydlabejte vSechna seminka. Potom si pripravime masovy zaklad.
Cibuli nakréjejte nadrobno, pripadné ji rozmixujte v robotu. Smazte ji na slunecnicovém oleji, dokud
nezezlatne. Pridejte k ni mleté maso, poradné osolte a opeprete. Opékejte, dokud se nezatahne.
Potom pridejte susené bylinky, platek mésla a maso dal opékejte, dokud nebude hotové. Ted je Cas
naplnit vydlabanou dyni Hokaido. Do pulky ji napliite mletym masem, potom pridejte asi polovinu
strouhaného ¢edaru a poradné upéchujte. Potom vlozte zbylé maso, zalijte dvéma lZicemi smetany a
pridejte syr. VSe dobre upéchujte. Dyni zaklopte poklickou a pecte asi hodinu pri 180 stupnich.
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5. Dynova omacka na téstoviny

Ingredience:

¢ Y dyné Hokaido

e 240 g Spaget

* 6 1Zic smetany

2 strouzky Cesneku

hrst ¢erstvého rozmarynu

2 1zice olivového oleje

e citronova stava podle chuti

e velka hrst strouhaného parmezanu

Dynova omacka na téstoviny - recept

Z poloviny dyné vydlabejte seminka, osolte ji, pridejte pokrajeny ¢esnek, rozmaryn a pokapejte
olivovym olejem. Pecte zhruba 30 minut na 190 stupnu. Z pecené dyné vydlabejte duzninu. Tu
promixujte s hrnkem vody a smetanou. Pro dochuceni pridejte citrénovou $tavu, sul a mlety pepr.
Uvarte si Spagety a v panvi je dukladné promichejte s dynovou oméackou. Dynova omacka na
téstoviny je nejlepsi s parmezanem a Cerstvym rozmarynem. Dynova omdacka patii mezi recepty z
dyné Hokaido, které si zamilujete!



6. Dynovy kolac
Ingredience:

e 500 g dynového pyré

e jable¢né pyré ze 2 jablek
» 180 g celozrnné mouky
e 2 vejce

100 g kokosového oleje
3 1zice trtinového cukru
hrst vlasskych orechi

« 1ziCka skorice

e 1zicka prasku do peciva
* Spetka soli

Poleva:

e 200 g horké ¢okolady
¢ 50 g kokosového oleje
70 g mandlovych platka

Dynovy kolac - recept

V mise smichdme mouku, cukr, nasekané vlasské orechy, skorici, prasek do peciva i sal. V druhé
mise smichame vychladlé dynové pyré, jablecné pyré, vejce i kokosovy olej. Michdme a pomalu
prisypavame suché prisady, dokud nevznikne hladké tésto. Dynovy kola¢ peceme 35 minut v troubé
predehraté na 180 stupni. Mezitim si ve vodni lazni rozpustime ¢okoladu s kokosovym olejem.
Vychladly dynovy kolac¢ polijeme polevou a posypeme mandlovymi lupinky.

Pokud vés zajimaji také dalsi recepty z dyné Hokaido, podivejte se na tento clanek.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/stante-se-expertem-na-druhy-dyni-kazda-je-vhodna-na-jine-recepty-z-dyne

