Dyne
Jako dité jsem nesnasela dynovy kompot ala ananas, ktery vzdycky vydrzel nékolik let a aby

se nevyhodil, vyskytoval se v babovce, lineckém kolaci, buchtach ..... brrrrrit!!

No a ted, na ,starSi kolena“ jsem se nechala zldkat Casopisem v Albertu a také Sikovnym
Italem v kuchyni a dyni si dobrovolné koupila ©.

Zatim uvarena jidla jsou téZkym experimentem, ale je to kupodivu k jidlu a hlavné 100g dyné
ma jenom cca 130 kJ ©.

Zapékana dyné

na 2 porce potrebujeme:

dyné 150 g 190 kJ

cuketa 100 g 80 kJ

détska Sunka 100g 360 kJ

jogurt bily 3,5% 75 g 300 kJ

vejce 1x 360 kJ

syr 30% 80g 880 kJ

celkem 2170 kJ (tj. na 1 porci 1085 kJ)
+

c¢esnek, rozmaryn, sul, pepf, ratatoule (kofeni)
+

brambor 150 g 500 kJ

+

zelenina 150g 150 kJ

co s tim?

e pevnou duZinu dyné nakrajime na mésicky, oloupeme slupku a nakrajime na kousky
(seminky zevnitf mizeme zaplevelit celou zahradu — prima pomsta zahradkarim,
nebo je vyloupat a snist — strasna piplacka, nebo je vyhodit ©©©)

cuketu nakrajime na kousky

Sunku a syr na kostiCky

¢esnek na drobno, z rozmarynu natrhame listky

do jogurtu zamichame vejce

e cuketu s dyni a Sunkou smichame, osolime, opepfime
e podle chuti pfidame koreni, €esnek a rozmaryn
e dame do zapékaci misky a nahoru rozetfeme jogurt s vajickem a nakonec syr

e pekla jsem na 200 stupriti do mirného zhnédnuti povrchu



(dyné syrova, zapecena, v ,fezu“ a na talifi
©O0)



