Bramborovo dynova kase - slunce a zdravi na
taliri

https://varimesmarcelou.cz/bramborove-pokrmy/bramborovo-dynova-kase-slunce-a-zdravi-na-taliri.ht
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Kdyz se vam urodi velké mnozstvi dyni, napadne vas, jak s nimi nalozite. Primlouvam se, nedélejte z
nich podzimni strasdky na ,Halloween”. Radéji détem a rodiné udélejte vybornou polévku nebo kasi.
Brambory a dyné jsou velmi elegantni par.

Vite, ze .....

e Dyné pomahaji snizovat krevni tlak

e Vyznamné se podileji na vylucovani tekutin z téla

e Dyné oplyvaji vitaminem mléadi a plodnosti - vitaminem E

 Obsahuji vitaminy ze skupiny B, které jsou dulezité pro nervovy systém, pamét a dobrou
naladu

 Prirodni latky obsazené v dyni maji prokazan antikarcinogenni u¢inek

» Budete-li chtit korigovat vasi télesnou hmotnost, pak je dyné vas nejlepsi spojenec

Na bramborovou kasi budeme potrebovat

e 500 g brambor

500 g dyné (vyborna je ,Hokkaid6“) zbavené necistot i jadrince a nakrajené na kostky
200 - 250 ml mléka

70 g masla

sul

Postup pripravy kase

Pripravime si dva hrnce s osolenou vodou. Brambory oskrabeme a nakréjime je na mensi kousky a
uvarime do mékka.

V dal$im hrnci uvarime dyni. Slupka dyné je pomérné tvrda, ale nenechte se mylit. Uvarena je za 4
az 5 minut.

Uvarené brambory i dyni scedime. Dyni priddme k bramboram a vSe propasirujeme. Priddme na
platky nakrajené maslo a Stouchadlem na brambory vSe promichdme.

Maslo je dulezité, protoze pomuze efektivné vyuzit vitamin E v nasem téle.

Do smési brambor, dyné a masla postupné prilévame horké mléko a pomalu kasi Slehame do hladka.
Hotovou, sametové hebkou kasSi ochutndme a dosolime podle své chuti.

Hotova kase ma témér oranzovou barvu - dyné obsahuje také velké mnozstvi beta-karotenu. Na taliri
sviti jako slunce a po ochutnani se vam v puse rozplyne jako med.

Kasi podavejte treba ke karbanatkiim z kureciho masa nebo ji muzete zapéct se Spenatem ¢i
mangoldem. S dusenymi hovézimi licky skvéle chutové ladi.
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