Nejlepsi recepty z cukety

Vlozeno: 03.10.2015 Admin Senzarecepty.cz

Cuketa si posledni dobou ziskava vétsi a vétsi oblibu v nasi kuchyni. At uz ji pripravite grilovanou
spolu s dal$i zeleninou nebo napriklad i jako soucast dalSich receptu.

Dnes Vam jich par predstavime. DalSi naleznete na http//www.Senzarecepty.cz
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Védeéli jste, ze cuketa mé minimalni mnozstvi kalorii a vysoky obsah minerala?

Ma velmi priznivé u¢inky na funkci edvin, traviciho ustroji a srdce. Mimo to pomaha pri léché dny,
revmatismu, ma protirakovinové ucinky a cukrovky

Slupka cukety obsahuje hor¢ik a karoteny, které pomahaji proti volnym radikaliim, zlepSuje
pruchodnost stfev a napoméha strevni mikroflére.

Cuketu mizeme dusit, smazit, zapékat, pridavat do riznych pokrmu. Cuketa na rozdil od okurek se
témér vzdy tepelné upravuje, ale muzete ji konzumovat i syrovou napr.v salatech.
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Recepty z cukety

CUKETOVA OMELETA



Suroviny:

eidam 30g, vejce 2 ks, pepr 1 Spetka, sul 1 Spetka, Cesnek 1 strouzek, hrasek 1 hrst, olej 1 1Zice,
balkansky syr 30 g, mensi cuketa 1 ks

Postup:

Oloupanou cuketu omyjeme, nakrajime na tenci kolecka, které jesté prepulime. V panvi na 1 1zici
oleje opeceme Cesnek nakrajeny na platecky, pridame cuketu, hrasek a spolecné restujeme. Az
zelenina lehce zezlatne, trosku osolime. Vejce rozmichdme s peprem, popr. soli(s ni opatrné,
balkansky syr je hodné slany). Smés zalijeme vejcem a posypeme nastrouhanymi syry. Plamen
snizime a panev prikryjeme poklici. Po chvili omeletu obratime. Poddvame s pecCivem, nejlépe
celozrnnym.

http://www.senzarecepty.cz/recept/moucniky/2568-cuketova-omeleta/

CUKETOVA POMAZANKA



Suroviny:

Mensi cukety 400 g, mensi cibule 1 ks, zlutad paprika 2 ks, ¢ervena paprika 2 ks, pepr 1 $petka, stl 1
Spetka, olej 2 1zice, Vegeta 1 1ziCka, smetana na vareni 150 ml, taveny syr 1 trojhranek

Postup:

Zacala jsem tim, Ze jsem si nadrobno nakrajenou cibuli, tu jsem si na troSce oleje zpénila. Mezitim
jsem si cuketu poradné umyla, protoze to byly mladé a malé cukety, ponechala jsem jim i slupku,
pomazanka pak bude pékné zelend. Pokud bych, ale pouzila vétsi kusy, tak bych si je Skrabkou
ocCistila ai jadérka bych vydlabané. Pripravenou cuketu jsem si najemno nastrouhala a pridala k
cibulce. Trosku jsem ji osolila, cuketa pustila malicko Stavy. Takhle jsem to dusila asi 5-7 min. Pak
jsem pridala na malé kosticky nakrajenou zlutou a ¢ervenou(ted jsem méla jen v oleji nakladanou
cervenou papriku, proto jsem pouzila takovou), pridala jsem syr strivko, smetanu na vareni a
dochutila korenim. Podle mé je jemné Cina koreni pri této pomazéance velmi dulezité, doda ji
vynikajici chut. Pomazanku jsem jesté takovych 5 min. podusila a nechala vychladnout. Je vynikajici s
chlebem, s bagetou, s riizky ...., ale i jako omacka na téstoviny.

http://www.senzarecepty.cz/recept/chutovky/2424-cuketova-pomazanka/

CUKETOVA POLEVKA



Suroviny:

Maslo 50 g, olivovy olej 4 1zice, Cesnek 3 strouzky, zahraté mléko 100 ml, zahraty kureci vyvar 1 litr,
cibule 2 ks, 3 vétvicky petrzelové naté, sul 1 Spetka, Cerstvé mlety pepr 1 Spetka, suSend chilli
papricka 1 ks, cuketa 2 kg, zakysana smetana 1 kelimek, prorostla slanina 200 g

Postup:

V hrnci rozpustime maslo s olejem. Pridame cibuli, Cesnek a chilli a chvili opékame, dokud cibule
trochu nezmékne. Priddme cuketu a petrzelku. Dusime asi 10 minut. Pak prilijeme vyvar a nechame
varit 20 minut.

Zatimco se polévka vari, rozehrejeme troubu na 220 stupnu a na plech polozime pecici papir a na néj
poskladame platky slaniny. Potom vlozime plech do vyhraté trouby a peceme cca 10 minut, dokud
neni krupava.

Polévku po dovareni dobre dosolime, dokorenime a priddme mléko. Umixujeme ji pomoci ponorného
mixéru nebo ji prelijeme do kuchynského robota. Polévku podavame s platky slaniny a kopeckem
zakysané smetany.

http://www.senzarecepty.cz/recept/polevky/1814-cuketova-polevka/

Vice receptll z cukety naleznete na Senzarecepty.cz .
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