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Lehky jidelnicek do teplych
dnu? Cuketa a lilek tisickrat
jinak
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Cukety a lilky maji sezonu od Cervna do zafi a jejich vyuziti v kuchyni je tak
riznorodé, Ze by jejich sezona mohla byt klidné cely rok. Mlzete si cuketu Ci
lilek vypéstovat na zahradce, dostat od kolegl v praci, kamaradl na chalupé ¢i

si ji koupit na trhu nebo v supermarketu. Jaké mame tipy na odlehceni
jidelni¢ku touto zajimavou zeleninou?
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Cukety i lilky jsou skvélou sezénni zeleninou s velmi nizkou energetickou
hodnotu. ,,Obsahuji velké mnozstvi vody, jsou idedlni pro pripravu
letnich pokrmi, zavlazi nas,“ uvadi nutri¢ni poradkyné Zuzana Douchova.



Viaknina

»A neni jen o vodé, obsahuje i pro organismus zajimavé mnozstvi
napriklad vitaminu C, vapniku,* vypocitava Zuzana Douchova s tim, ze se
nesmi zapominat ani na vlakninu, které se Ceské populaci v jidelnicku
nedostava. Prijimame ji méné nez doporucenych 30 gramd denné, vétsina
Cechd je v dennim pfijmu vétsinou jen lehce nad 15 gramy. A to je mélo!

Fialové atioxidanty

Lilek ma diky své krasné fialové barvé navic jesté pridanou hodnotu. Obsahuje
antioxidanty, takzvané antokyany. Maji ochranou funkci pro srdce a cévy.
Nékteré studie dokonce uvadeéji, ze pravidelné zarazovani lilku do jidelnicku ma
vliv na snizeni hladiny cholesterolu v krvi. Odleh(it si jidelnicek pokrmem z
této zeleniny by si tak méli predevsim vyznavaci typické Ceské kuchyné,
milovnici masla a maslového peciva.

Je mozné je pouzit jakkoli



Zkuste recept na vynikajici pomazdnku z
lilku.

Cuketa snad nema zadné kuchynské omezeni. , VétSina lidi miluje letni
grilovani, cuketa i lilek jsou pro né jako délané. Je mozné je grilovat
nasucho, pripadné lehce potrit olivovym olejem nebo smési oleje,
citronové stavy a bylinek,” fika nutri¢ni poradkyné Zuzana Douchova a
hned pridava dalsi kuchynské moznosti: ,,Muzete je pouzit pfi pripravé
polévky, restovat s trochou olivového nebo repkového oleje, dusit -
vyteéné je cuketové zeli, péct ve smési s ruznymi druhy zeleniny. Déle
plnit masem, napfiklad kratim a zapékat. K tomuto zpusobu se skvéle
hodi kulaté cukety. Z cukety se daji také zdravé pripravovat i
moucniky, je mozné ji pridavat do sladkych dezertu.“

» Mate-li malo okurek, mizete je cuketou v syrovém stavu nahradit
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zeleninovych salatech.

»Existuje také celd Fada receptu na zavarovani, pripravu ¢alamad,“
uvadi Zuzana Douchova. Vyzkouset mUzete i michana cuketova vajicka, staci
bézné pouzivanou Sunku nahradit na kosticky nakrajenou cuketou. S Cerstvou
bagetou jsou vytecné.

Zapomente na obalovani

Vyvarovat bychom se podle odbornikd méli v Cesku velmi oblibené tpravé -
smazeni. ,Obalovani a smazeni zveda vysoce energetickou hodnotu
vysledného pokrmu. Na viné je olej, ktery se pfi smazeni natahne. Ze
zdravé zeleniny se stane kaloricka nezdrava bomba,“ dodava Zuzana
Douchova.
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