
10 pysznych placków z cukinii
na szybki obiad – sprawdzone
przepisy
Placki  z  cukinii  to  prawdziwy  hit  kuchni  domowej,  który
zachwyca prostotą przygotowania i wyrazistym smakiem. Sekret
idealnych placków tkwi w odpowiednim odciśnięciu nadmiaru wody
z cukinii przed smażeniem. Wystarczy zetrzeć cukinię na tarce,
posolić i odstawić na 15 minut, a następnie dokładnie odcisnąć
przez sito lub czystą ściereczkę.

Do podstawowej masy z cukinii warto dodać:

Drobno posiekaną cebulę lub szczypiorek
Czosnek przeciśnięty przez praskę
Jajko jako spoiwo
Mąkę pszenną lub ziemniaczaną (2-3 łyżki)
Przyprawy: sól, pieprz, oregano lub tymianek

Placki smażone na rozgrzanym oleju przez 2-3 minuty z każdej
strony zyskują złocistą, chrupiącą skórkę. Doskonale komponują
się z klasyką polskiej kuchni – śmietaną wymieszaną ze świeżym
koperkiem lub sosem czosnkowym.

Zapiekanka  z  cukinii  z  serem  i
ziołami
Zapiekanka  z  cukinii  to  propozycja  na  pełnowartościowy
posiłek, który zachwyca aromatem ziół i rozpuszczonego sera.
Podstawą  dobrej  zapiekanki  są  warstwy  cienko  pokrojonej
cukinii (ok. 0,5 cm grubości), które układamy naprzemiennie z
pomidorami i cebulą.

Sekret wyjątkowego smaku tkwi w odpowiedniej mieszance serów:
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Żółty  ser  typu  gouda  lub  cheddar  na  wierzch  (dla
złocistej skorupki)
Ser feta pokruszony między warstwy (dla słonego akcentu)
Opcjonalnie parmezan do posypania przed podaniem

Przed  zapiekaniem  warto  skropić  całość  oliwą  z  oliwek
wymieszaną z posiekanym czosnkiem i ziołami prowansalskimi.
Zapiekanka pieczona w temperaturze 180°C przez około 30-35
minut nabiera intensywnego aromatu i idealnej konsystencji –
miękka w środku z chrupiącą wierzchnią warstwą.

Dla  wersji  bardziej  sycącej  można  dodać  warstwę  mielonego
mięsa  doprawionego  ziołami  lub  alternatywnie  –  mieszankę
ugotowanej  kaszy  jaglanej  z  warzywami  dla  opcji
wegetariańskiej.

Kreatywne  i  nowoczesne  sposoby
wykorzystania cukinii

Makaron  z  cukinii  –  zdrowa  alternatywa
dla tradycyjnych dań
Cukiniowe  spaghetti,  znane  również  jako  „zoodle”,  to
rewolucyjny sposób na wprowadzenie większej ilości warzyw do
codziennej diety. Przy użyciu specjalnej spiralizera lub nawet
zwykłej obieraczki do warzyw można stworzyć długie, cienkie
pasma cukinii, które doskonale zastępują tradycyjny makaron.

Korzyści zdrowotne są znaczące – porcja cukiniowego makaronu
zawiera  zaledwie  1/4  kalorii  w  porównaniu  do  klasycznego
spaghetti,  przy  jednoczesnym  dostarczeniu  większej  ilości
błonnika  i  witamin.  Najnowsze  badania  z  2024  roku
potwierdzają,  że  regularne  zastępowanie  makaronu  pszennego
warzywnym może obniżyć poziom cukru we krwi o 15-20%.

Przygotowanie jest niezwykle proste:



Umyj i osusz cukinię1.
Przetnij na pół i usuń miękki środek z nasionami2.
Przepuść przez spiralizer lub obieracz3.
Osusz papierowym ręcznikiem, aby usunąć nadmiar wilgoci4.
Blanszuj  przez  1-2  minuty  lub  podsmaż  na  patelni  z5.
odrobiną oliwy

Profesjonalna  wskazówka:  Nie  gotuj  zbyt  długo  –  cukiniowy
makaron powinien zachować lekką chrupkość, aby nie stał się
wodnisty.

Słodkie i wytrawne innowacje z cukinią
Cukiniowe brownie to prawdziwe kulinarne zaskoczenie. Starte
na  drobnej  tarce  warzywo  dodaje  wilgotności  i  puszystości
wypiekowi, jednocześnie redukując zawartość tłuszczu o około
30%. Najnowsze trendy cukiernicze z 2025 roku pokazują, że
dodatek  cukinii  do  wypieków  czekoladowych  wzmacnia
intensywność smaku kakao, tworząc głębszy profil aromatyczny.

Marynowana cukinia to sposób na zachowanie letniego smaku na
zimowe miesiące. Nowoczesne techniki marynowania wykorzystują
próżniowe systemy konserwacji, które zachowują do 95% wartości
odżywczych warzywa. Popularne stają się również fermentowane
preparaty z cukinii, które nie tylko przedłużają trwałość, ale
także wzbogacają mikroflorę jelitową.

Cukiniowe chipsy wypiekane w piekarniku z dodatkiem superfoods
takich jak spirulina czy drożdże odżywcze to przekąska, która
zdobywa popularność wśród świadomych konsumentów. Badania z
początku 2025 roku wykazały, że chipsy z cukinii zawierają o
78% mniej tłuszczu niż tradycyjne przekąski ziemniaczane, przy
zachowaniu satysfakcjonującej chrupkości.

Smoothie z dodatkiem cukinii to sekretna broń dietetyków.
Łagodny  smak  warzywa  jest  praktycznie  niewyczuwalny,  a
jednocześnie  zwiększa  objętość  napoju,  dodaje  błonnika  i
obniża jego kaloryczność. Połączenie cukinii z ananasem i



szpinakiem  tworzy  napój  o  silnych  właściwościach
przeciwzapalnych.


