HERBACIO

Amikor roskadasig tele vannak a cukkinitoveink terméssel, és mar minden
hagyomanyost elkészitettiink, elérkezett az id6, hogy kisérletezziink és kiprobal-

junk uj otleteket.

A cukkini remek alapanyag a konyhaban. Kissé semleges izének kdszonhetéen jol
alkalmazkodik a kulonféle feltételekhez. Finom, szaftos stiteményt suthetlnk vele,
kreativan flszerezve lekvaralap lehet. Kilon jo hir azoknak, akik az alacsony kalériatar-
talma miatt egyébként is kedvelik, hogy tészta helyett is hasznadlhatd. S6t még chips
is készUlhet beldle. De hogy még sajt is?

Négy tojast keverjunk el 1 bdgre cukorral. Adjunk hozza 2 bogre reszelt cukkinit,
¥» bogre kokuszreszeléket, 1,5 dlI olajat. Egy masik télba keverjink 6ssze 2 bdgre
réteslisztet, 2 kavéskanal szédabikarbonaval és 2 evékanal kakadporral. A szaraz ke-
veréket forgassuk bele a nedves részbe, tegylk egy megfeleléen elékészitett tepsibe
vagy tortaformaba. Amikor kisilt, kenjtk le vékonyan baracklekvarral, és miutan kihlt
csorgassunk ra olvasztott étcsokoladét.

500 g megtisztitott cukkinit vagjunk aprdra, dntsink ra 150 g cukrot és kezdjtk el
fézni alacsony ldngon. Miutén levet engedett, kissé emelhetlink a héfokon. A meg-
puhult cukkinit botmixerrel pépesitjik. Adjuk hozza 2-3 lime levét és husat (a héjabdl
csak akkor reszeljlink bele, ha kezeletlen), valamint néhany szal finomra vagott men-
tat. Ismét forraljuk fel, strftstk be, majd toltsik csinos kis Uvegekbe és lezaras utan
tegyuk szaraz dunsztba.

A meghdmozott cukkiniket 3 mme-es szeletkékre vagjuk, séval meghintjuk és szdr6-
ben fél 6rat hagyjuk pihenni. BS vizzel ledblitjuk, papfrtorlén hagyjuk megszaradni.
A szeleteket lisztben megforgatjuk, talcara szedjuk, majd 15 percre fagyasztoba tesz-
szUk. Olajat forrositunk és a cukkini karikékat hirtelen kisttjuk.



Ez inkdbb otlet, mint konkrét receptura. A cukkinivel kivalthatunk egyes tésztékat, és
mar csak a szoszrdl, illetve a toltelékrdl kell gondoskodnunk.

Z6ldséghamozdval vagjunk vékony szeleteket a zsenge, kisebb méretl cukkinibdl.
A lapokat aztdn hosszaban csikozzuk a kivant modon és szélességben. Ontsik le
martassal és mar fogyaszthatjuk is.

Két-harom fiatal cukkinibdl vagjunk kb. fél cm vastag szeleteket. Mivel nagyon magas
a viztartalma, és ez az egész ételkészitésre és a végeredményre is [ényeges hatassal
van, hasznalat el6tt ajanlott grillezni, vagy aszalni. Amint ezzel megvagyunk, rétegez-
zik gazdagon a toltelékkel és izletes, sirl martassal. Hagyomanyos modon sutjik.
Szamitsunk ra, hogy ezek a szeletek kissé masképpen viselkednek, mint a tésztalapok,
tehat valdszinlleg szeleteléskor nem maradnak olyan szépen egyben, mintha tésztat
hasznaltunk volna.



Novényi, sajthelyettesitd termék. Hamozzunk meg és szeleteljink fel két ko-
zepes méret( cukkinit. Egy kis ldbasban kevés viz hozzdadasaval, lefedve
paroljuk meg (kb. 10 perc). Vegylk le a tlzrél és hagyjuk kihdlni. Egy héal-
16 edénykét béleljiink ki stitdpapirral vagy vékonyan kenjunk ki olajjal. izesitsik
soval, 2 evékanal reszelt voréshagymaval, némi reszelt fokhagymaval, és 1 tedskanal
citromlével. Turmixoljuk 6ssze. Két tedskanal agar-agart fézziink 2-3 percig kevés viz-
ben, gydngyozve forraljuk, majd ontstik a cukkinis keverékhez és hatdrozott (gyors)
mozdulatokkal keverjik ¢ssze alaposan. Ontsik az elékészitett formaba és hagyjuk
megszildrdulni. Hltészekrényben néhany napig hagyhatjuk fedetlentl ,érlel6dni’,
ekkor kicsit szikkad és kezelhetébb lesz.

Nagy Annamaria

A mexikdi szazmazasu cikkini kivalo sejthidtald hatasu. Vitamin-, és dsvanyi 6sz-
94 szetételéken koszonhetben izlleti és reumatikus betegségben szenveddk, aszt-
masok allapotét javitja a rendszeres fogyasztasa. Alacsony kaldriatartalma miatt a
diétdk egyik j¢ alapzdldsége..
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VIRAIMUN

-immunerosito kapszulak
virusos és bakterialis fertozések kezelésére

(siitake, grifola frondosa, cordyceps sinensis, ganoderma lucidum)
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gyomélcsek Reformélelmiszerek

Keresse termekeinket gyogyndvény- ¢s bioboltokban, patikakban, webaruhazakban.
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