czy kabaczek?

S a cenione za delikatny aromat i smak. Mozna
z nich wyczarowaé potrawy proste, trudniej-
sze, a wrecz wyrafinowane; mozna je gotowac,
smazy¢, dusi¢. Da si¢ je przygotowac na tysiac
réznych sposobdw. Cukinie, kabaczki, 1 inne dy-
niowate sa w naszej kuchni nicodzowne.

Cukinia pochodzi z Wloch. Jej polska na-
zwa jest fonetycznym zapisem wloskiej nazwy
zucchino, czyli mata dynia. Najsmaczniejsza jest
mloda, dlugosci 15-25 cm, z cienka, delikat-
ng skorka i migzszem z ledwo widocznymi (nie
wyksztalconymi jeszcze) gniazdami nasiennymi.
Takie warzywo mozna dodawaé¢ do potraw ze
skorka. Wyrosniete, starsze lepiej obrac.

Cukinia mylona jest z kabaczkiem. Sprze-
dawcy czesto trzymaja je w jednej skrzynce. Ka-
baczek jest wigkszy, bardziej pekaty i zotty. Cu-
kinia natomiast najczesciej jest ciemnozielona
z biatymi cetkami, chociaz sq tez inne odmiany.

Niezaleznie od wielkosci, kupowany owoc
cukinii musi by¢ twatdy, skérka napieta, a kolor
intensywny: zielony, jasnozielony, zotty, srebrzy-
sty, pomaraniczowy, pasiasty — w zaleznosci od
odmiany. Cukinia z61ta jest bardziej chrupka od
odmian zielonych.

Warzywo to ma wysoka wartos¢ dietetyczna:
zawiera duze ilosci cukrow, witaminy C, PP,
B1, karotenu, jak réwniez wapn, fosfor, ze-
lazo i magnez. Poniewaz jest niskokalorycz-
ne (100 g to tylko 15 kcal), idealnie nadaje si¢
do pogtyzania miedzy positkami na surowo.
Zawarte w cukinii zwigzki zasadowe dzialaja
odkwaszajaco i wplywaja korzystnie na pro-
ces trawienia. A to jeszcze nie wszystkie za-
lety tego watrzywa — warto wiedzieé, ze w je-
go owocach nie odkladaja si¢ metale ciezkie.
Krétko mowiae: cukinia to samo zdrowie.

Cukinia jest Swietna jako dodatek do plac-
kéw — podobno placki smazone z cukinii sa
o wiele delikatniejsze i smaczniejsze od ziem-
niaczanych. Z warzywa tego mozemy zrobic
smaczny knedel, zupe, bigosik, zapiekanke,
konfiture, a nawet ciasto. Mozemy takze przy-

gotowaé z cukinii wegetatiadski kawior (lekko
obgotowang, cukini¢ utrzec z czosnkiem, prze-
cierem pomidorowym, sokiem z cytryny, ole-
jem, sola i pieprzem). Mlode warzywa mozna
dodawac¢ do suréwek, dusié, nadaja si¢ na kon-
fitury i marynaty. Cukinia jest tez dobra do za-
geszczania potraw typu strogonow czy leczo.
Roéznokolorowe odmiany $wietnie wygladajq
zmieszane w jednej potrawie.

Zastosowanie kabaczkéw w kuchni jest sze-
rokie; przyrzadza si¢ z nich zupy, drugie dania,
salatki, suréwki, napoje, desery, a takze maryna-
ty. Pamietac jednak nalezy, aby wieksze kabaczki
o grubszej skorce obierac.

Cukinia smazona z serem

Sktadniki:

2 jajka

75 ml jasnego piwa

2 tyzki oliwy

3 tyzki maki

80 dag pomidoréw

60 dag cukinii

25 dag mozzarelli

po 2 lyzki posiekanej miety 1 bazylii
2 tyzki pesto ze stoika

olej
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s6l, pieprz
Oddzieli¢ z6ltka od bialek. Zoltka zmikso-
wac z piwem, maka i 1 yzka oleju, odstawic¢ na
30 min. Pomidory spatzy¢, przela¢ zimna woda,
obrad, usunac pestki, pokroi¢ w kostke. Dodac
2 lyzki oliwy, ziola, doprawi¢ do smaku. Przy-
kry¢, wstawic¢ do lodéwki.

Cukini¢ pokroi¢ w plastry, oproszy¢ sola
i pieprzem. Mozzarelle pokroi¢ w plasterki, do-
kladnie posmarowac pesto.

Na kazdym plastrze cukinii utozy¢ plasterek
mozzartelli, przykry¢ drugim plastrem cukinii.

Biatko ubi¢ na piang ze szczypta soli, dodac
do ciasta. Plastry cukinii z mozzarella zanurzac
w cle$cie. Smazy¢ na rozgrzanym oleju z obu
stron na zloty kolor. Podawa¢ z pomidorami
w ziolach.
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Leczo z cukini

Sktadniki:
1 cukinia
2 cebule

1 zabek czosnku

3 pomidory sparzone i obrane ze skorki

2 papryki (zielona i czerwona)

¢wiartka wedzonego kurczaka lub inne migso
25 dkg pieczarek

sOl, pieprz, inne przyprawy do smaku
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lis¢ laurowy, ziele angielskie

Cebule, czosnek obraé, pokroi¢, zeszkli¢
na oliwie. Pomidory i papryke pokroié, dolo-
zy¢ do cebuli. Migso z wedzonego kurczaka
pokroi¢ i dotozy¢ do garnka, wszystko razem
wymiesza¢. Cukini¢ obraé ze skory, oczyscié
z gniazda nasiennego, pokroi¢ w kostke, do-
rzuci¢, wymiesza¢. Osobno usmazy¢ pokro-
jone pieczatki, doda¢ do pozostalych sktadni-
kéw. Dodac starta na tarce wloszczyzne. Do-
prawi¢ do smaku, dodac lis¢ laurowy i ziele an-
gielskie. Dusi¢ przez 15-20 minut.

Placki na stodko

Sktadniki:

1 cukinia

1 cebula

2 marchewki

2 jaja

15 dkg maki (14 tyzek)
2 tyzki cukru

cukier wanilinowy
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sol, pieprz do smaku
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Cukini¢ zetrzec na grubej tarce, pozostawic
na 15-20 minut, odcisnaé sok. Marchew i cebu-
le zetrzed na tarce, doda¢ make, cukier, odrobi-
ne soli i pieprzu, wymieszac. Smazy¢ placuszki
na rozgrzanym oleju z obydwu stron. Podawac
ze Smietang i brzoskwiniami.

Placki na stono

Przygotowac takie samo ciasto jak na placki
na stodko, tylko nie dodawac cukru.

Pokroi¢ papryke czerwona i zielong oraz
szynke. Doda¢ do ciasta, usmazy¢ na oleju.

Podawa¢ z musztarda lub sosem ,,Tysiaca

2

wysp”.

Kabaczek panierowany

Kabaczek obrac¢ ze skorki, pokroi¢ w plastry.
Panierowac w jajku i bulce tartej, smazy¢ na roz-

grzanym oleju z obydwu stron. m




