Zapecenad cuketa s rajcaty a balkanskym syrem
Napsala: Jana Vasdkovad

Casto od svych blizkych posloucham, jak cuketa neméa adnou chut. Nenechte se zmast, podobné
jako u ostatni ,vodnaté” zeleniny zalezi i u cukety na zplsobu ptipravy. Lahodna je v salaté
s hof¢iénym dressingem, na grilu nebo zapecena. Hodi se ksyru, masu, rybam, k bramboram,
téstovinam a micha se i s kuskusem nebo bulgurem. V kombinaci s ¢erstvym kofenim a olivovym
olejem patfi mezi gurmanské speciality stfedomofrské kuchyné. Kromé vody obsahuje cuketa lehce
stravitelné sacharidy, vlakninu, karoteny, horcik, fosfor, vapnik, Zelezo, méd), fluor a zinek. Z vitamina
predevsim vitamin B, kyselinu listovou a niacin.

Recept na zapecenou cuketu s rajcaty a balkanskym syrem
Ingredience:
2 baby cukety
4 vétsi rajcata
2 jarni cibulky
150 g balkanského syra
1 IZice olivového oleje
1 strouzek ¢esneku
sul a Cerstvé oregano
Postup:
1. Omytou zeleninu nakrdjejte na kolecka a vloZte do pecici nadoby.
2. Pridejte utfeny Cesnek se soli, nastrouhany balkansky syr, listky oregana a olivovy olej.
3. Promichejte a nechte zapéct v predehraté troubé na 180°C pfriblizné 20 minut.
Nase tipy:

1. Zapecenou cuketu srajéaty a balkdanskym syrem muiZete podavat jako prilohu nebo
samostatny chod.

2. Pokud budete mit baby cukety, krajejte je i se slupkou, ziskate tak vice vyZivovych hodnot a
zGstane hezky vcelku.

3. Misto balkanského syra muzete pouzit i dezertni kozi syr.

Dalsi recepty:

Téstoviny s lilkem a rajcaty
Jednoduchy peceny losos

Kuskus s brokolici a syrem cottage




Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky”
E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy“
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