Klasyczne przepisy z cukiniil
— placki, zapiekanki 1 1inne
pomysty

Placki z cukinii to doskonaty sposdob na wykorzystanie tego
wszechstronnego warzywa. Tradycyjny przepis wymaga startej
cukinii, ktdéra nalezy odcisng¢ z nadmiaru wody, potgczyc z
jajkami, maka, czosnkiem i ziotami. Swiezy rozmaryn i tymianek
nadajg plackom wyjagtkowego aromatu, a dodatek parmezanu
intensyfikuje smak. Placki smazone na rozgrzanym oleju zyskuja
chrupigcg skdérke przy zachowaniu wilgotnego wnetrza.

Zapiekanka z cukinii z serem 1 pomidorami to propozycja na
lekki obiad lub kolacje. Warstwy cienko pokrojonej cukinii
przektadane dojrzewajgcymi pomidorami i réznymi rodzajami sera
tworzg harmonijng kompozycje smakéw. Dodatek sSwiezej bazylii i
oliwy z oliwek podkresla srdédziemnomorski charakter potrawy.
Zapiekanka wymaga jedynie 25 minut w piekarniku rozgrzanym do
180°C.

Zupy 1 dania gtdéwne z cukinii

Krem z cukinii to propozycja idealna na upalne dni. Delikatny
smak cukinii doskonale komponuje sie z bulionem warzywnym 1i
Smietanka. Sekret wyjgtkowego smaku tkwi w odpowiednim
podsmazeniu cebuli 1 czosnku przed dodaniem pokrojonej
cukinii. Zupa nabiera gtebi dzieki dodatkowi biatego wina,
ktore odparowuje podczas gotowania. Krem podany z grzankami i
posypany pestkami dyni stanowi eleganckg przystawke.

Grillowana cukinia to wszechstronny dodatek do dan gtdéwnych.
Plastry cukinii skropione oliwg i przyprawione ziotami
prowansalskimi nabierajg na grillu charakterystycznego
dyminego aromatu. Idealnie komponuja sie z grillowanym miesem
lub mogg stanowié¢ samodzielng przekaske podang z sosem
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jogurtowo-czosnkowym.

Cukinia faszerowana to danie, ktore pozwala na kulinarnag
kreatywnos¢. Wydrgzone potdéwki cukinii wypetnione mieszanka
miesa mielonego, kaszy (jaglanej 1lub bulgur) i warzyw,
zapiekane pod warstwg sera, tworzg petnowartosciowy positek.
Dodatek suszonych pomidoréw 1 oliwek nadaje potrawie
Srédziemnomorski charakter.

W naszej firmie Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji
wysokiej jakosci plackéw mrozonych, ktdére zachowujg wszystkie
walory smakowe domowych wypiekdéw. Nasze produkty wyrézniajg
sie starannie dobranymi skt*adnikami i tradycyjnymi
recepturami.

Kreatywne 1 nowoczesne pomysiy na
cukinie

Cukinia to niezwykle wszechstronne warzywo, ktdére mozna
wykorzysta¢ na wiele innowacyjnych sposobdéw, wykraczajgcych
poza tradycyjne przepisy. Wspditczesna kuchnia oferuje
kreatywne rozwigzania, ktdére pozwalajg cieszy¢ sie cukinig w
formach zaskakujgcych i jednoczesnie peinych smaku.

Niskokaloryczne alternatywy 1 zdrowe
przekaski

Makaron z cukinii (znany réwniez jako cukiniowe spaghetti)
stanowi doskonatg niskokaloryczng alternatywe dla tradycyjnego
makaronu. Przy uzyciu specjalnej spiralizatora Llub nawet
zwyktej obieraczki do warzyw mozna przygotowal dtugie, cienkie
pasma cukinii, ktdore po blanszowaniu lub krétkim podsmazeniu
zachowuja przyjemng, sprezysta konsystencje. Cukiniowe
spaghetti zawiera zaledwie 20 kcal na 100 g, podczas gdy
tradycyjny makaron to okoto 350 kcal. Swietnie komponuje sie z
sosami na bazie pomidordw, pesto czy oliwg z czosnkiem.



Chipsy z cukinii to zdrowa przekaska, ktdéra moze zastagpic
tradycyjne, wysokottuszczowe chipsy ziemniaczane. Wystarczy
pokroi¢ cukinie w cienkie plastry, skropi¢ oliwg, doprawid
ulubionymi ziotami i upiec w piekarniku w temperaturze 180°C
przez okoto 15-20 minut. Chrupigce, aromatyczne 1 znacznie
zdrowsze od sklepowych odpowiednikéw, stanowig idealng
przekgske do filméw czy spotkan towarzyskich.

Wypieki 1 przetwory z cukinii

Muffiny i ciasta z cukinig to sposdéb na przemycenie warzyw do
stodkich wypiekdéw. Starta cukinia dodaje wilgotnosSci i
puszystosci ciastom, jednoczesnie wzbogacajac je o sktadniki
odzywcze. Klasyczne potgczenie cukinii z czekoladg, orzechami
i cynamonem tworzy wyjgtkowo aromatyczne wypieki, ktoére
zachwyca nawet osoby sceptycznie nastawione do warzyw w
deserach. Dodatkowo, wypiek 2z cukinig dtuzej zachowuje
Swiezosc.

Marynowana cukinia to doskonaty sposdéb na przechowanie letnich
zbiordow. Pokrojone w plastry lub kostki warzywo, zamarynowane
w mieszance octu, cukru, soli i przypraw (jak koper, czosnek
czy ziele angielskie), zachowuje swoje wartosci odzywcze i
moze by¢ wykorzystywane zimg jako dodatek do kanapek, satatek
czy mies. Nowoczesne przepisy na marynowanie czesto
wykorzystujg dodatki takie jak kurkuma, imbir czy chili,
nadajgce przetworom wyrazisty, egzotyczny charakter.

Kotlety z cukinii stanowig petnowarto$ciowg, wegetarianska
alternatywe dla miesnych dan. Przygotowane z tartej cukinii,
jajek, butki tartej i aromatycznych ziét, smazone na
niewielkiej ilo$ci oliwy, dostarczajg cennego biatka i
btonnika. Warto wzbogaci¢ je o dodatek sera feta, nasion
stonecznika czy kaszy jaglanej, co podniesie ich wartos¢
odzywczg i urozmaici smak. Podane z jogurtowym dipem z mietg 1
czosnkiem tworzg kompletne, lekkie danie gtoéwne.
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