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Zkuste cukety jinak -
cuketové brownies
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Cuketa jako letni zelenina skvéle osvezi diky vysokému obsahu vody, zasyti
diky vldkniné a dodd télu radu vitamint a minerald. Vyzkousejte neobvyklou
kombinaci cukety a horké ¢okolady ve zdravém receptu na cuketové brownies.
S cuketou jsou nadherné vlacné a plné vlakniny.
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Cuketa ma v kuchyni radu vyuziti. NejCastéji se pouziva cuketa tepelné
upravena - vafend, restovana, grilovana ¢i pecend. Cerstva cuketa vsak
chutna skvéle i syrova, napriklad jako soucdst salatl. Z cuket jsou zndmé
také bramboraky, polévky a méné zname sladké recepty. Cuketa ma tu
vyhodu, Ze neni sama o sobé priliS chutové vyrazna a nasdva tak
okolni chuté a ingredience.

Cuketu si dejte i se slupkou

Cuketa ma velmi nizkou energetickou hodnotu a obsahuje pres 90 %
vody. Je vSak zdrojem vldkniny a rady vitamind a minerdl( - beta karoten,
draslik, horcik, fosfor, vapnik a vitamin C. Nejvice zivin je ve slupce plodu,
proto mladé cukety neloupejte a upravujte i se slupkou.

Recept na cuketové brownies je zdravy a jednoduchy, na odvazeni



potrebujete jen hrnek a Izicky. Mladou cuketou pripravte i se slupkou a
pouzijte kvalitni ¢okoladu s vyssim obsahem kakaa. Doslazuji medem a
pouzivam celozrnnou Spaldovou mouku, ktera receptu doda ofechovy nadech.

RECEPT: CUKETOVE BROWNIES




SUROVINY na plech:

Cuketa nastrouhana nahrubo 4 hrnky
Olej repkovy Y2 hrnku

Med 2 hrnku

Vejce 2 ks

Vanilkovy extrakt 2 1zicky
Citrénova Stava 2 IZicky

Mouka celozrnna Spaldova 2 hrnky
Kyprici prasek 1 IziCka

Skofice 1 IZi¢ka

SUl Y2 1zicky

Kakao holandského typu 1/2 hrnku

Cokoldda s vysokym procentem kakaa 200 g



POSTUP:

Predehrejeme troubu na 180 °C. Pecici formu vylozime pecicim
papirem. V jedné mise smichame med, olej, vanilkovy extrakt,
citronovou $tavu a vejce a dukladné spojime. V druhé mise smichame
vSechny suché ingredience. Tekuty obsah prvni misy zamichame
postupné do suché smési. PFimichame nastrouhanou a vymackanou
cuketu a cokolddu nakrdjenou na kosticky. Peceme 40-45 min.
Nechame vychladnout a zatuhnout v lednici.

Energeticka hodnota 1 kus: 850 kJ
26 g sacharidl

5 g bilkovin

9 g tukd

2 g vlakniny
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