
Klasyczne przepisy z cukinii
– placki, zapiekanki i inne
pomysły
Placki z cukinii to doskonały sposób na wykorzystanie tego
wszechstronnego  warzywa.  Tradycyjny  przepis  wymaga  startej
cukinii, którą należy odcisnąć z nadmiaru wody, połączyć z
jajkami, mąką, czosnkiem i ziołami. Świeży rozmaryn i tymianek
nadają  plackom  wyjątkowego  aromatu,  a  dodatek  parmezanu
intensyfikuje smak. Placki smażone na rozgrzanym oleju zyskują
chrupiącą skórkę przy zachowaniu wilgotnego wnętrza.

Zapiekanka z cukinii z serem i pomidorami to propozycja na
lekki obiad lub kolację. Warstwy cienko pokrojonej cukinii
przekładane dojrzewającymi pomidorami i różnymi rodzajami sera
tworzą harmonijną kompozycję smaków. Dodatek świeżej bazylii i
oliwy z oliwek podkreśla śródziemnomorski charakter potrawy.
Zapiekanka wymaga jedynie 25 minut w piekarniku rozgrzanym do
180°C.

Zupy i dania główne z cukinii
Krem z cukinii to propozycja idealna na upalne dni. Delikatny
smak cukinii doskonale komponuje się z bulionem warzywnym i
śmietanką.  Sekret  wyjątkowego  smaku  tkwi  w  odpowiednim
podsmażeniu  cebuli  i  czosnku  przed  dodaniem  pokrojonej
cukinii. Zupa nabiera głębi dzięki dodatkowi białego wina,
które odparowuje podczas gotowania. Krem podany z grzankami i
posypany pestkami dyni stanowi elegancką przystawkę.

Grillowana cukinia to wszechstronny dodatek do dań głównych.
Plastry  cukinii  skropione  oliwą  i  przyprawione  ziołami
prowansalskimi  nabierają  na  grillu  charakterystycznego
dyminego aromatu. Idealnie komponują się z grillowanym mięsem
lub  mogą  stanowić  samodzielną  przekąskę  podaną  z  sosem

https://multicook.zgora.pl/blog/classic-zucchini-recipes/
https://multicook.zgora.pl/blog/classic-zucchini-recipes/
https://multicook.zgora.pl/blog/classic-zucchini-recipes/
https://multicook.zgora.pl/dania-mrozone/placki-zrazy-ziemniaczane
https://multicook.zgora.pl/dania-mrozone/zupa-zupa-krem-barszcz


jogurtowo-czosnkowym.

Cukinia  faszerowana  to  danie,  które  pozwala  na  kulinarną
kreatywność.  Wydrążone  połówki  cukinii  wypełnione  mieszanką
mięsa  mielonego,  kaszy  (jaglanej  lub  bulgur)  i  warzyw,
zapiekane pod warstwą sera, tworzą pełnowartościowy posiłek.
Dodatek  suszonych  pomidorów  i  oliwek  nadaje  potrawie
śródziemnomorski  charakter.

W naszej firmie Multi Cook specjalizujemy się w produkcji
wysokiej jakości placków mrożonych, które zachowują wszystkie
walory smakowe domowych wypieków. Nasze produkty wyróżniają
się  starannie  dobranymi  składnikami  i  tradycyjnymi
recepturami.

Kreatywne i nowoczesne pomysły na
cukinię
Cukinia  to  niezwykle  wszechstronne  warzywo,  które  można
wykorzystać  na  wiele  innowacyjnych  sposobów,  wykraczających
poza  tradycyjne  przepisy.  Współczesna  kuchnia  oferuje
kreatywne rozwiązania, które pozwalają cieszyć się cukinią w
formach zaskakujących i jednocześnie pełnych smaku.

Niskokaloryczne  alternatywy  i  zdrowe
przekąski
Makaron z cukinii (znany również jako cukiniowe spaghetti)
stanowi doskonałą niskokaloryczną alternatywę dla tradycyjnego
makaronu.  Przy  użyciu  specjalnej  spiralizatora  lub  nawet
zwykłej obieraczki do warzyw można przygotować długie, cienkie
pasma cukinii, które po blanszowaniu lub krótkim podsmażeniu
zachowują  przyjemną,  sprężystą  konsystencję.  Cukiniowe
spaghetti  zawiera  zaledwie  20  kcal  na  100  g,  podczas  gdy
tradycyjny makaron to około 350 kcal. Świetnie komponuje się z
sosami na bazie pomidorów, pesto czy oliwą z czosnkiem.



Chipsy z cukinii to zdrowa przekąska, która może zastąpić
tradycyjne,  wysokotłuszczowe  chipsy  ziemniaczane.  Wystarczy
pokroić cukinię w cienkie plastry, skropić oliwą, doprawić
ulubionymi ziołami i upiec w piekarniku w temperaturze 180°C
przez około 15-20 minut. Chrupiące, aromatyczne i znacznie
zdrowsze  od  sklepowych  odpowiedników,  stanowią  idealną
przekąskę do filmów czy spotkań towarzyskich.

Wypieki i przetwory z cukinii
Muffiny i ciasta z cukinią to sposób na przemycenie warzyw do
słodkich  wypieków.  Starta  cukinia  dodaje  wilgotności  i
puszystości ciastom, jednocześnie wzbogacając je o składniki
odżywcze. Klasyczne połączenie cukinii z czekoladą, orzechami
i  cynamonem  tworzy  wyjątkowo  aromatyczne  wypieki,  które
zachwycą  nawet  osoby  sceptycznie  nastawione  do  warzyw  w
deserach.  Dodatkowo,  wypiek  z  cukinią  dłużej  zachowuje
świeżość.

Marynowana cukinia to doskonały sposób na przechowanie letnich
zbiorów. Pokrojone w plastry lub kostki warzywo, zamarynowane
w mieszance octu, cukru, soli i przypraw (jak koper, czosnek
czy ziele angielskie), zachowuje swoje wartości odżywcze i
może być wykorzystywane zimą jako dodatek do kanapek, sałatek
czy  mięs.  Nowoczesne  przepisy  na  marynowanie  często
wykorzystują  dodatki  takie  jak  kurkuma,  imbir  czy  chili,
nadające przetworom wyrazisty, egzotyczny charakter.

Kotlety  z  cukinii  stanowią  pełnowartościową,  wegetariańską
alternatywę dla mięsnych dań. Przygotowane z tartej cukinii,
jajek,  bułki  tartej  i  aromatycznych  ziół,  smażone  na
niewielkiej  ilości  oliwy,  dostarczają  cennego  białka  i
błonnika.  Warto  wzbogacić  je  o  dodatek  sera  feta,  nasion
słonecznika  czy  kaszy  jaglanej,  co  podniesie  ich  wartość
odżywczą i urozmaici smak. Podane z jogurtowym dipem z miętą i
czosnkiem tworzą kompletne, lekkie danie główne.
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