Czas na cukinie!
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Dzis, ze wzgledu na walory smakowe i odzywcze, cukinia znajduje sie na liscie 20 warzyw
najchetniej uprawianych w naszym kraju. Jakich witamin dostarczymy organizmowi jedzac
cukinie?

Cukinia jest tagodnym w smaku, lekkostrawnym warzywem. Jest ceniona za wysokg warto$¢
dietetyczng. Zawiera potas, zelazo i magnez oraz witamineg A, C, K, PP i B1, beta karoten.
Zaletg cukinii jest to, ze nie odktadajg sie w niej metale ciezkie. Ponadto warzywo odkwasza
organizm i pozytywnie wptywa na proces trawienia, dlatego polecana jest przy problemach z
nadkwasnos$cig. Warto wiedzie¢, ze cukinia moze by¢ jednym z pierwszych warzyw, jakie
podaje sie matemu dziecku. Dzieki duzej zawartosci zwigzkdéw odzywczych i tatwosci trawienia
dietetycy polecajg jg juz potrocznym maluchom.

Ponizej kilka sprawdzonych przepiséw na potrawy z cukinig w roli gtdbwnej. Bon apetit! :)
Pasztet z cukinii

3 szkl. cukinii (nie obieramy, tylko wydrgzamy Srodki) startej na grubych oczkach, odciskamy z
soku i taczymy z 2 szkl. kaszy manny. Odstawiamy na 20 min. Dodajemy 2 Srednie, starte
marchewki, pokrojong w kostke cebuleg, drobno posiekany zabek czosnku, 20 dag sera zéttego,
3 jajka, sOl, pieprz, ziota prowansalskie, natke pietruszki. Cato$¢ mieszamy, przektadamy do
blaszki kekséwki. Wierzch mozna posypac butkg tartg. Pieczemy ok. 45 min, az sie zarumieni.
Doskonale smakuje zaréwno na ciepto, jak i na zimno.
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