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Zdrava a chutna cuketa
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Cukety jsou stale oblibengjsi zeleninou, které se dafi nejen na zahradkach
nad$enych péstitell, ale i v kuchyni hospodynék. Radime ji ke zdravym
potravindm pro vysoky obsah vitamin{ a mineral{. Pro své vyZzivové hodnoty je
Casto vyuzivana pri sestavovani zdravého jidelnicku.
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Zdrava zelenina s hezkym jménem cuketa

Cukety se vyznacuji nizkou energetickou hodnotou (77 kJ/100 g), coz je dano
nizkym obsahem sacharidd a vysokym zastoupenim vody. Z vitaminu stoji za
zminku vitamin C, vitamin K, vitamin B2, B6 a kyselina listova. Z



mineralnich latek jsou cukety dobrym zdrojem drasliku a manganu,
ktery je dlezity pro spravnou stavbu kosti. Obsah vlakniny neni nijak zavratny,
ve 100 g cukety se ukryva priimérné 1,1 g vlakniny. Radi odborna garantka
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Viiv/s

cukety, ale sehnat Ize i cukety pruhované nebo zluté. Také tvary mohou byt
rlzné, od tradi¢ni podlouhlé po kulaté.

Tip pro vlastni péstovani cuket na zahradce

Pokud cukety péstujete na zahradce, sklizejte je pribézné a nenechavejte
plody zbyteéné preristat. Rostlina se pak ,soustredi na produkci semen a
dalSi cuketky jiz neuzivi. Nejchutnéjsi jsou cukety o délce 12-20 cm, vétsi byvaji
i trosku nahorklé.

Desatero pro vyuziti cukety v kuchyni

¥ Mladé cuketky do délky 15 cm nakrajejte syrové do salatu, staci je jen omyt.

Vyborné jsou grilované, predem potrené smési z panenského olivového oleje, lisovaného
¢esneku a morské soli.

Rychlou veceri nebo letni obéd pripravite tak, ze cukety nakrajite na platky, lehce potrete
¥ olivovym nebo jinym rostlinnym olejem a date je zapéct se Sunkou a syrem (vyborné jsou
napr. s mozzarellou). K témto GCeliim jsou vynikajici zluté cukety.

Stejné rychlé jidlo ziskate, kdyZz nakrajite cukety na platky, orestujete, promichate s
konzervou tunaka a vyklepnete na smés 2 vejce

Cukety jsou vyborné do rychlych smeési na Spagety, kde vam staci cibule, ¢esnek, cukety
a rajcata.

Prerostlé cukety vyuzijete i do bramboraku, ale pridejte i brambory a nezapomente
vymackat prebytecnou vodu.



¥ Cukety lze s vyhodou vyuzit i pro pripravu lehkych moucniki.

Vétsi plody muzete rozpulit, duzinu vydlabat a plnit masovo-zeleninovou nadivkou.
Zapecené se syrem chutnaji bozsky.

Prerostlejsi plody zbavte duziny se seminky a nahrubo nastrouhanou i pripravte na
zpusob duseného hlavkového zeli.

Cukety muzete samozrejmé také smazit, ale v tomto pripadé volte kvalitni rostlinny
¥ olej, aby nedochazelo zbytecné k prepalovani. Na tepelnou upravu se nejlépe hodi repkovy,
rafinovany olivovy nebo ryzovy olej.

Prejeme Vam krasny kulinarsky zazitek a

dobrou chut.
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