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Kdo nemd na zahradce zasazenou cuketu, jako by nebyl Cech. Lilky tolik v
oblibé sice nemame, urcité bychom je v regalech obchodd ¢i u stanku na trhu
nemeli nechat lezet bez povsimnuti. ,Az 95 procent lilku i cukety tvori voda.
Jde proto o zeleninu s velmi nizkou energetickou hodnotou. A pravé toho
bychom v sezdné méli vyuzivat,” radi nutricni terapeutka.
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Proc si je dat?

Vzhledem k obsahu vody nas v horkych dnech zavlazi. A nejen to. ,Lilek i



cuketa obsahuji nezanedbatelné mnozstvi mineralnich latek, které v
parnu ztracime pocenim. Jde zejména o draslik, fosfor, horcik, vapnik,
sodik, zelezo, zinek,“ uvadi Zuzana Douchova. Velmi dllezité jsou zejména
draslik a horcik, kromé toho, ze o né pfi zatézi-sportu a v horku pfichazime
pocenim, organismus je ve velké mire spotfebovava pfi stresu. , Draslik se
jako jedna z nékolika minerdlnich latek primo podili na udrzovani
normotenze, tedy optimalni hodnoty krevniho tlaku. Proto je
pacientum s vy$simi hodnotami krevniho tlaku doporuéovan nejen
pravidelny pohyb, aby trénovali srdce, ziskali fyzicku, ale také zména
stravovacich navykd - zafazeni zeleniny a ovoce do jidelni¢ku. Denné
by mélo jit o 600 gramu,“ rikéd Zuzana Douchova.

e Cuketa je pozoruhodna svym zmeékcujicim a zklidnujicim acinkem.
Obsahuje rozpustnou vlankinu a je mocopudna
* Pouziva se pri poruchach traveni a redukcnich dietach

Cuketa s masem, nebo i jako desert

Cuketu a lilek mGzeme upravovat na stovky zplsobl. Nejenom tradi¢né na
slano, ale existuje rada sladkych delikates. Nejlepsi jsou v kuchyni cukety do 20
az 25 centimetrd, které nemaji zrald a tedy tvrdad seminka a celkové jsou
kfehci, obsahuji méné vldkniny. Lze je dusit, grilovat, zapékat, péct, z



nastrouhanych pripravit skvélé zeli, brambordky. Chutové zajimavé jsou i
pomazanky.

Vétsi plody mizete po oloupani a vydlabani seminek vyuzit pfi pripravé
dezertl. Tradi¢ni je litd ,buchta” na plech ¢i pernik. Vykouzlit v kuchyni vsak z
cukety mlzeme babovku, zavin, kola¢, cupcakes, livance, muffiny ¢i v
kombinaci s dalSimi druhy ovoce uvafit na zimu dzem.

Lilek upravuje hladinu krevnich tuku

Lilek se da vyuzit vlastné velmi podobné na slano jako cuketa. V Zzddném
pripadé ho vSak neloupejte, pfipravili byste se o to NEJ. Slupka obsahuje
antioxidanty, takzvané antokyany. Maji ochranou funkci pro srdce a cévy.
Nékteré studie dokonce uvadeji, ze pravidelné zarazovani lilku do jidelnicku ma
vliv na snizeni hladiny cholesterolu v krvi. ,,Na upravé hladiny krevnich
tuki se z lilku podileji zejména pektiny, kterych je nejvétsi mnozstvi
primo pod slupkou. Dokonce se uvadi, ze lilek obsahuje ze zeleniny
nejvice pektina,“ popisuje Zuzana Douchova.

« Co si z lilku urcité pripravit, je pomazanka, nepravy kaviar. Staci ho
propichat a na sucho upéct. Duzinu pak rozmackat vidlickou, pridat
Ccesnek, cibulku, trochu soli a pepre, repkového Ci olivového oleje a



citronovou stavu. S opecenou bagetou jde o delikatesu.
* | lilek Ize pfipravit na sladko. Pouziva se na lilkové tiramisu a zejména v
Italii je oblibeny zapeceny s Cokoldadovou omackou.
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