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Zdravé a vyborné recepty z dynée hokaido

Polévka z dyné hokaido 1,5 kg dyné hokaido 2 brambory 1 cibule 4
strouzky ¢esneku sil pepf kmin petrzelka muskatovy ofisek 1 I...

Dyné hokaido je navic vynikajici diky svym blahodarnym ucinkim na zdravi ¢lovéka. Obsahuje
velké mnozstvi vitaminu A, B, C, vapniku, drasliku, hor¢iku, betakarotenu a dal$ich blahodarnych
latek. Je skvéla pri onemocnénich slinivky, sleziny, zaludku i ledvin. VyzkouSejte néktery
z oblibenych recept a poznejte sami jeji obrovsky potencial.

Dynova polévka - recepty na 3 varinaty

Polévka z dyné hokaido

* 1,5 kg dyné hokaido
e 2 brambory

e 1 cibule

* 4 strouzky Cesneku
e sul

* pepr

e kmin

petrzelka
muskatovy orisek

1 1zeleninového vyvaru
250 ml mléka

250 ml smetany



¢ zakysana smetana
e dynova seminka
e houska

Polévka z dyné hokaido - recept

Dyni hokaido ocCistime, zbavime jader a nakrajime na kousky. Brambory ocistime, oSkrabeme a
rovnéz nakrajime. Cibuli nakrajime nadrobno a osmahneme na oleji. Az zac¢ne cibule hnédnout,
pridame dyni a brambory a chvilku restujeme. Poté prilijeme vyvar, pridame koreni a varime asi 40
minut. Potom odstavime z plotny, priddme mléko, smetanu, cesnek, muskatovy orisek, petrzelku a
rozmixujeme.

Polévka z dyné hokaido se serviruje ozdobena zakysanou smetanou, oprazenymi dynovymi
seminky a osmazenymi kostickami housky.

Dynova polévka se zazvorem

1 kg dyné hokaido

e 1 cibule

e 4 mrkve

2 petrzele

4 strouzky ¢esneku

e Cerstvy zazvor (priblizné stejné mnozstvi jako cesneku)
e 1/2 celeru

e 11 zeleninového vyvaru
e kari

e sul

* pepr

e bylinky dle chuti

* olivovy olej

e maslo

e 250 ml smetany
 zakysana smetana

e dynova seminka

¢ houska

Dynova polévka se zazvorem - recept

Mrkev, celer, petrzel, cibuli i dyni hokaido oCistime a nakrajime nadrobno (z dyné vybereme vSechna
seminka). Cesnek prolisujeme a zdzvor nastrouhdme. Ve vét$im hrnci na rozpéaleném maésle
osmazime cibulku, mrkev, celer a petrzel. Po orestovani pridame nakrajenou dyni, prelijeme
zeleninovym vyvarem (muzeme pouzit bujon nebo domaci zeleninovy vyvar) a varime domékka. Poté
nechame lehce vychladnout, priddme smetanu, ¢esnek, zazvor a koreni a rozmixujeme do hladka.
Vratime na plotnu a lehce ohrejeme.

Dynova polévka se zazvorem se serviruje ozdobena zakysanou smetanou, oprazenymi dynovymi
seminky a osmazenymi kostickami housky.

Dynova polévka z pecené dyné

¢ 1 kg dyné hokaido
e 3 mrkve
e 6 strouzku Cesneku



11 zeleninového vyvaru
200 ml smetany

1zicka skorice

e sul

* pepr

e muskatovy orisek

e dynovy olej

Dynova polévka z pecené dyné - recept

Dyni ocistime, zbavime seminek a nakrajime. Mrkev ocCistime a nakrdjime. Zeleninu dame na plech
vylozeny pecicim papirem a potreme dynovym olejem. Pridame celé strouzky cesneku a peCeme na
180 °C domékka (piiblizné 40 minut). Cesnek v$ak vytdhneme uz po 20 minutéch, aby se nespalil.
Poté vSe prendame do hrnce a rozmixujeme. Pridame vyvar, sul, pept a muskatovy oriSek a varime
jesté 10 minut. Nakonec jesté pridame skorici a jesté jednou rozmixujeme.

Dynova polévka z pecené dyné se podava pokapand dynovym olejem.
(=]
Predkrmy a napoje z dyné hokaido

Pomazanka z dyné hokaido

* 300 g dyné hokaido

» pomazéankové maslo (dle chuti, mize byt napr. i ki'enové)
* 4 1Zice majonézy (popr. tofunézy)

1 mala cibule

3 strouzky cesneku

cerstva pazitka

e sul

* pepr

Pomazanka z dyné hokaido - recept

Dyni hokaido oc¢istime, odstranime seminka a nastrouhame nahrubo. Cibuli nakrajime najemno.
V hrnci rozehtrejeme maslo a restujeme na ném dyni hokaido s cibuli a troskou vody asi 10 minut.
Poté nechdme vychladnout a mezitim si v misce pripravime zaklad pomazanky. Smichame
pomazankové maslo, majonézu, pazitku, Cesnek a koreni. Nasledné dukladné promichdme s dyni a
cibuli a nechame v lednicce alespon hodinu ulezet.

Pomazanka z dyné hokaido se da doplnit napriklad o Sunku ¢i sterilovanou kapii. Podavame
s Cerstvym pecivem.

Dynové placky

e 400 g dyné hokaido
e 600 g brambor

e 2 mrkve

1 cibule

3 strouzky cesneku
2 vejce



e petrzelka
e majoranka
e sul

* pepr

e olej

Dynové placky - recept

Dyni hokaido ocistime, zbavime seminek a nastrouhame nahrubo. Stejné tak nastrouhame i
oSkrabané brambory a mrkev. Priddme najemno nakrajenou cibuli a prolisovany ¢esnek. VSechno
smichame a primichame vejce, petrzelku a koreni. Vytvorime hutné tésto (popripadé zahustime
strouhankou) a vytvorime placky. Dynové placky smazime na rozpaleném oleji dozlatova.

Salat z dyné hokaido

* 500 g dyné hokaido

1/2 cibule

rukola

oprazena dynova seminka
2 1zice vinného octa

* 3 1zice vody

« 3 lzice olivového oleje

e 1 1zice dynového oleje

e sul, pepr, tymian

Salat z dyné hokaido - recept

Dyni hokaido ocistime, oloupeme, zbavime jader a nakrajime na platky. Ty rozlozime na veliky plech.
Poté v hrnci svarime ocet, vodu, sul a pepr. Tuto horkou smés nalijeme na dyné a nechame lezet
priblizné dvé hodiny. Dyné pékné nasaje chut z nalevu. Mezitim nastrouhdme cibuli na jemné platky
a smichdme v mise s olivovym olejem, dynovym olejem, rukolou, tymidnem a oprazenymi dynovymi
seminky. Poté pridame i dyni s ndlevem.

Salat z dyné hokaido je skvély jak samotny, tak i jako priloha napriklad k rybam nebo kratimu
steaku.

Hlavni jidla s dyni hokaido
Plnéna dyné hokaido

e 1 vétsi dyné hokaido
200 g ryZe basmati
200 g kurecich prsou
1 cibule

1 strouzek Cesneku
e SyT

olivovy olej

dijonska horcice

sul

* pepr

sladkd paprika
tymian



PInéna dyné hokaido - recept

Dyni hokaido rozkrojime naptl, oCistime a zbavime jader. Obé plilky lehce potfeme olivovym olejem
smichanym s tymidnem a ddme péct do trouby asi na 15 minut na 180 °C. Mezitim si v hrnci
s osolenou vodou uvarime ryzi basmati. Na panvi na oleji orestujeme nakrajenou cibuli, priddme na
kostiCky nakrajena kureci prsa, trosku soli, pept, sladkou papriku a 1zi¢ku dijonské horéice. Nakonec
vSe smichame s ryzi. Dyni vytdahneme z trouby a obé pulky naplnime smési masa, cibule, ryze a
nastrouhaného syra (pouzijte takovy, ktery mate nejradéji). Dame zapéct znovu do trouby, nez dyné
zmékne.

Jedna plnéna dyné hokaido (tedy dvé poloviny) nasyti podle své velikosti 2 - 4 stravniky.

Rizoto z dyné hokaido

1 kg dyné hokaido

1 mala cibule

400 g kulatozrnné ryze
1 1vyvaru

Y 1 bilého vina
 kousek maésla

e parmazan

e stl, pepr

Rizoto z dyné hokaido - recept

Ve vétSim hrnci rozpalime maslo a na ném restujeme nadrobno nakrajenou cibuli a nakrajenou,
oloupanou dyni hokaido asi 10 minut. Poté prisypeme ryzi a zalijeme vinem. Az se ¢ast vina odpari,
zacneme postupné prilivat vyvar (zhruba po 200 ml). Varime asi 30 minut. Nakonec pridame
nastrouhany parmazén, pepr a sul.

Rizoto z dyné hokaido je vybornou, zdravou a lehkou veceri, kterou neurazite ani naro¢nou
navstévu.

Zapecena dyné hokaido s parmazanem

* 1 kg dyné hokaido

7 1zic olivového oleje
e sul

* pepr

« libecek

e tymidn

e parmazan

Dyni hokaido ocistime a zbavime jader. Nakrajime na vétsi kostky (i se slupkou) a rozlozime na plech
vylozeny pecicim papirem. V malé misce smichame olivovy olej s korenim. Touto smési potreme
vSechny dyné. Na zavér posypeme najemno nastrouhanym parmazanem. Vlozime do trouby a
zapékame na 180 °C tak dlouho nez dyné zmékne.

Zapecena dyné hokaido s parmazanem se hodi budto jako lehké vecere, chutovka napriklad
k vinu nebo jako priloha.



Prilohy z dyné hokaido

Pecena dyné hokaido

¢ 1 kg dyné hokaido
olivovy olej

sul

* pepr

cerstvé bylinky dle chuti

Dyni hokaido ocistime, zbavime jader a nakrajime na platky tlusté asi 1 - 2 cm. V misce smichame
olivovy olej se soli, peprem a bylinkami. Touto smési lehoucce potreme kazdy kousek dyné. Poté
dyné rozlozime na plech vylozeny pecicim papirem a peceme v troubé predehraté na 180 °C do
zméknuti.

Pecena dyné hokaido je skvélou prilohou k mastim i lehkou chutovkou.
Dynove zeli

¢ 1kg dyné hokaido

2 cibule

1 zakysana smetana
1 1zice octu

e sadlo na smazeni

e kmin

e cukr a sul dle chuti

Dynové zeli - recept

Dyni hokaido ocistime, oloupeme, zbavime seminek a nakrajime na kosticky. Na kosticky nakrajime
také cibuli. V hrnci rozpalime sadlo a na ném osmazime cibulku. Po chvili pridame i dyni. Prilijeme
ocet, posolime a pokminujeme. Poté dusime tak dlouho, nez dyné zacne byt mékka. Pridame smetanu
a dovarime do mékka.

Dynové zeli nejlépe chutnéd s kachnou ¢i husou. Muzete si ho ale klidné dat i k veprovému nebo
pecenému kureti.

Dynova kase

¢ 1 kg dyné hokaido

¢ 50 g méasla

¢ 70 ml smetany

* 4 strouzky Cesneku

» 1zicka dijonské horcice
olivovy olej

sul

* pepr

tymian

Dyni hokaido oloupeme, zbavime seminek a nakrajime na kostky. Ty vloZime do hlubsiho plechu a
pridame tymian, na platky nakrajeny Cesnek a zakdpneme olivovym olejem. VSe spolu nechame péct
na 180 °C asi pul hodiny. Dyné by méla byt mékkd, ale nesmi zhnédnout. Mezitim nechame rozpustit



maslo a smichame se smetanou. Smés ohrejeme a priddme k ni upecenou dyni s cesnekem, horcici,
sul a pepr. Tymian odstranime, pokud jsme davali Cerstvy. VSe spolu rozmixujeme. Pokud nechcete
mit kasi prili§ hladkou, mizete dyné jen nastouchat.

Dynova kase se hodi k jakémukoli masu. Skvéle doplni predevsim mastnéjsi masa, jako je kachna,
husa nebo krkovicka.

Chutovky z dyné hokaido

Marmelada z dyné hokaido

2 kg dyné hokaido

¢ 2 pomerance

2 citrony

1 kg Zelirovaciho cukru
2 1zi¢ky zazvoru

11 vody

Marmelada z dyné hokaido - recept

Dyni hokaido, pomerance a citrény omyjeme, ocistime, zbavime seminek a nakrdjime na mensi kusy.
Nastrouhame zazvor a spolu s dyni, citrony a pomeranci dame varit do vody na 45 minut. Poté vsSe
rozmixujeme, priddme zelirovaci cukr a spole¢né varime jesté dalSich 15 minut. Nasledné smési
naplnime Cisté sklenice, dobr'e uzavieme a dnem vzhuru nechame stat do druhého dne (nebo alespon
5 hodin).

(=]
Kompot z dyné hokaido

* 3 kg dyné hokaido

e 800 g cukru krystal

e 2 17Zicky kyseliny citronové

e 2 citrony

e 4 hrebicky

 ananasovy kompot na dochuceni
e voda

Kompot z dyné hokaido - recept

Dyni hokaido oloupeme a zbavime seminek. Zbytek nakrdjime na kosticky, které nechame par hodin
stat ve dvou litrech vody se 4 hrebicky. Pridame cukr, kyselinu citronovou a vypeckované citrony
nakrajené na platky. Kiru neloupeme. Spole¢né pak povarime asi deset minut. Nasledné vytdhneme
citrony a hrebic¢ky a priddame $tavu ze dvou velkych ananasovych kompotl. Vzniklym kompotem
naplnime sklenice a sterilujeme 20 minut na 80 °C.

Dzus z dyné hokaido

2 kg dyné hokaido
800 g cukru

1700 ml vody

2 citrony



e 2 17Zicky kyseliny citronové
Dzus z dyné hokaido - recept

Dyni hokaido ocCistime, zbavime jader a nakrajime na malé kousky. Vlozime do hrnce, pridame
oloupany a nakrajeny citron, kyselinu citronovou a cukr. Tuto smés nechame v hrnci asi 15 hodin.
Nasledujici den smés povarime do zméknuti a nasledné rozmixujeme. Nakonec zredime vodou
v poméru 1:3 a mame hotovo.

Dzus z dyné hokaido je prekvapivé dobry a zdravy napoj, ktery muzete i zavarit a tésit se tak z néj i
Vv zimé.

Dezerty z dyné hokaido

Kolac z dyné hokaido

* 500 g dyné

e 2 jablka

¢ 170 g hladké mouky

¢ 100 g masla

e mandle

e citronova klira

e citronova Stava

e skorice

e cukr

1Zicka prasku do peciva

Dyni i jablka oCistime, oloupeme a zbavime jadrincl. Nakrajime na mensi kousky, ddme do hrnce
s trochou vody, priddme trochu cukru, citronové kury, citronové $tavy, skorice a varime. Vzniknout
by méla hustsi kase. Mezitim si vytvorime v misce tésto z mouky, masla, prasku do peciva, Spetky
soli a ¢tyr 1zic studené vody. Poté si vymazeme a vysypeme kolacovou formu, tésto rozlozime na jeji
spodek, na néj dame dynovou kasi, posypeme mandlemi a peceme na 180 °C asi 30 minut.

Kolac¢ z dyné hokaido potési nejen priznivce zdravého zivotného stylu. Z tohoto mnozstvi surovin
vytvorite mensi kola¢. Na velky plech zdvojnasobte davky.

Buchta z dyné hokaido

1 kg dyné hokaido

350 g polohrubé mouky
350 g cukru moucka
250 ml mléka

150 ml oleje

e 2 vejce

prasek do peciva

* 3 1zice kakaa

Buchta z dyné hokaido - recept

Dyni hokaido ocistime, zbavime jader a nastrouhdme najemno. V misce smichame mouku, prasek do
peciva, kakao a cukr. Poté pridame dyni, olej, mléko a vajicka a dukladné promichdme. Vzniklé tésto
nalijeme na pecicim papirem vylozeny plech a peceme v troubé na 200 °C nez se buchta z dyné



hokaido nelepi na Spejli.

Dynova babovka

400 g dyné hokaido
300 g polohrubé mouky
150 g cukru moucka

1 vanilkovy cukr

1 prasek do peciva

3 vejce

150 ml oleje

e kakao

e kokos

Dynova babovka - recept

Dyni hokaido ocistime, oloupeme, zbavime jader a nastrouhdme nahrubo. V misce umichame vejce
s cukrem, vanilkovym cukrem a olejem. Pridame dyni, mouku a prasek do peciva, poradné
promichame a vzniklé tésto rozdélime na dvé Cdasti. Do jedné z nich priddme kakao. Formu
vymazeme a vysypeme kokosem a poté do ni postupné stridavé lijeme tésto s kakaem a bez kakaa.
Tak nam vznikne dvoubarevny vzor. Dynova babovka se pece asi 45 minut na 180 °C. Po vyklopeni
z formy babovku posypeme cukrem ¢i dalSim kokosem.

Spoustu receptu z dyné hokaido a tipy na péstovani, zavarovani a dalsi zajimavosti najdete
na webu www.dyne-hokaido.cz.



https://www.dyne-hokaido.cz/

