10 pysznych plackéw z cukinii
na szybki obiad — sprawdzone
przepisy

Placki z cukinii to prawdziwy hit kuchni domowej, ktéry
zachwyca prostotg przygotowania i wyrazistym smakiem. Sekret
idealnych plackow tkwi w odpowiednim odcisnieciu nadmiaru wody
z cukinii przed smazeniem. Wystarczy zetrzec¢ cukinie na tarce,
posoli¢ i odstawié¢ na 15 minut, a nastepnie doktadnie odcisng¢
przez sito lub czysta Sciereczke.

Do podstawowej masy z cukinii warto doda¢:

= Drobno posiekang cebule lub szczypiorek

= Czosnek przecisniety przez praske

= Jajko jako spoiwo

- Mgke pszenng lub ziemniaczang (2-3 tyzki)

» Przyprawy: sOl, pieprz, oregano lub tymianek

Placki smazone na rozgrzanym oleju przez 2-3 minuty z kazde]
strony zyskujg ztocistg, chrupigcg skoérke. Doskonale komponujg
sie z klasykg polskiej kuchni — $mietang wymieszang ze Swiezym
koperkiem lub sosem czosnkowym.

Zapiekanka z cukinii z serem 1
ziotami

Zapiekanka z cukinii to propozycja na petnowartosciowy
positek, ktdéry zachwyca aromatem zidét i rozpuszczonego sera.
Podstawg dobrej zapiekanki sa warstwy cienko pokrojonej
cukinii (ok. 0,5 cm grubosci), ktore uktadamy naprzemiennie z
pomidorami i cebulsy.

Sekret wyjgtkowego smaku tkwi w odpowiedniej mieszance seréw:
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- 26ty ser typu gouda lub cheddar na wierzch (dla
ztocistej skorupki)

= Ser feta pokruszony miedzy warstwy (dla stonego akcentu)

= Opcjonalnie parmezan do posypania przed podaniem

Przed zapiekaniem warto skropi¢ catlos¢ oliwag z oliwek
wymieszang z posiekanym czosnkiem 1 ziotami prowansalskimi.
Zapiekanka pieczona w temperaturze 180°C przez okoto 30-35
minut nabiera intensywnego aromatu i idealnej konsystencji —
miekka w srodku z chrupigcg wierzchnig warstwg.

Dla wersji bardziej sycacej mozna dodal warstwe mielonego
miesa doprawionego ziotami lub alternatywnie — mieszanke
ugotowanej kaszy jaglanej z warzywami dla opcji
wegetarianskiej.

Kreatywne 1 nowoczesne sposoby
wykorzystania cukinii

Makaron z cukinili - zdrowa alternatywa
dla tradycyjnych dan

Cukiniowe spaghetti, znane réwniez jako ,zoodle”, to
rewolucyjny sposOb na wprowadzenie wiekszej ilosci warzyw do
codziennej diety. Przy uzyciu specjalnej spiralizera lub nawet
zwyktej obieraczki do warzyw mozna stworzy¢ dtugie, cienkie
pasma cukinii, ktdére doskonale zastepujg tradycyjny makaron.

Korzysci zdrowotne s3g znaczace — porcja cukiniowego makaronu
zawiera zaledwie 1/4 kalorii w pordwnaniu do klasycznego
spaghetti, przy jednoczesnym dostarczeniu wiekszej ilosci
btonnika 1 witamin. Najnowsze badania z 2024 roku
potwierdzajg, ze regularne zastepowanie makaronu pszennego
warzywnym moze obnizy¢ poziom cukru we krwi o 15-20%.

Przygotowanie jest niezwykle proste:



1. Umyj 1 osusz cukinie
2. Przetnij na p6t i usuh miekki Srodek z nasionami
3. Przepus$c¢ przez spiralizer lub obieracz
4. Osusz papierowym recznikiem, aby usung¢ nadmiar wilgoci
5. Blanszuj przez 1-2 minuty lub podsmaz na patelni z
odrobing oliwy
Profesjonalna wskazowka: Nie gotuj zbyt dtugo — cukiniowy

makaron powinien zachowa¢ lekka chrupkos¢, aby nie stat sie
wodnisty.

Stodkie i wytrawne innowacje z cukinia

Cukiniowe brownie to prawdziwe kulinarne zaskoczenie. Starte
na drobnej tarce warzywo dodaje wilgotnos$ci i puszystosci
wypiekowi, jednoczesnie redukujgc zawartos¢ ttuszczu o oko%o
30%. Najnowsze trendy cukiernicze z 2025 roku pokazuja, ze
dodatek cukinii do wypiekdw czekoladowych wzmacnia
intensywnos¢ smaku kakao, tworzgc gtebszy profil aromatyczny.

Marynowana cukinia to sposdb na zachowanie letniego smaku na
zimowe miesigce. Nowoczesne techniki marynowania wykorzystujg
préozniowe systemy konserwacji, ktdére zachowuja do 95% wartos$ci
odzywczych warzywa. Popularne stajg sie roéwniez fermentowane
preparaty z cukinii, ktére nie tylko przedtuzajg trwatos¢, ale
takze wzbogacajg mikroflore jelitowq.

Cukiniowe chipsy wypiekane w piekarniku z dodatkiem superfoods
takich jak spirulina czy drozdze odzywcze to przekaska, ktdra
zdobywa popularnos¢ wsrdéd swiadomych konsumentéw. Badania z
poczgtku 2025 roku wykazaty, ze chipsy z cukinii zawierajg o
78% mniej ttuszczu niz tradycyjne przekaski ziemniaczane, przy
zachowaniu satysfakcjonujacej chrupkosci.

Smoothie z dodatkiem cukinii to sekretna bron dietetykdw.
tagodny smak warzywa jest praktycznie niewyczuwalny, a
jednoczesnie zwieksza objetos¢ napoju, dodaje btonnika 1
obniza jego kalorycznosc¢. Potgczenie cukinii z ananasem i



szpinakiem tworzy napéj o silnych wtasciwoSciach
przeciwzapalnych.



