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CUKETOVA« HOA"AEICE

AsterAz, 18 zZAjA™A- 2007

Cuketa, stejnA> jako ostatni tykve, ma nizkou energetickou hodnotu; obsahuje 91% vody, vlakninu, nA>co mélo sacharidA™

a dal&scaron;ich sloA¥%ek. M& bohatou skladbu mineralnich latek. Obsahuje zvla&scaron:tA> draslik, ktery vyplavuje z tAsla
nadbyteAsnou vodu a soli. M& velmi méalo sodiku,naopak mnoho fosforu, vapniku, hoA™Aeiku, obsahuje také A¥zelezo, mA>Ae,
fluor, zinek aj.

VitaminA™ma malo - ve 100 g jen asi 14 mg vit. C, nA>co vitaminA™ B skupiny, kys. listové, niacinu aj. Pokrmy z tykve
pA™iznivA> ovlivA"uji Asinnost srdce, ledvin, traviciho Ustroji. Prospivaji diabetikA 'm, obéznim, AuluA«nikaA™A™m, pA™:i atero:
revmatismu, dnA>.  Cukety jsou nejchutnAvj&scaron;i ve velikosti 20 - 30 cm. V té dobA> je neloupeme. VyuA%it se daji na
zeleninové, zvla&scaron;tA> zapékané pokrmy, k pInA>ni, na placky jako bramborak, na polévky, pAT'V'llohy jako zeli,
obalované a smaA¥sené, Ize z nich pA™ipravit mouAeniky, knedliky, salaty. ChuA¥ovA> | jsou nevyrazné, Aeasto je dopIA ujeme
Aeesnekem, zelenymi natA>mi, koA™enim.

Cuketova hoA™Asice

Seznam ingredienci:
800 g cukety
1 paliAska Asesneku
1 1A%ice octa

1/2 1A%ice chilli

200 ml oleje
130g cukru
50g soli

2 IA%iAsky pepA™e

1 kelimek plnotuAsné hoA™Asice

Postup pA™ipravy: ) ) ) )
Cuketu nakrajime na kostiAeky a pA™idame v&scaron;echny ingredience kromA> hoA™Aeice. VaA™ime do mAskka. Nechame
vychladnout, pA™idame hoA™Aeici, rozmixujeme a plnime do malych skleniAsek. Sterilujeme 20min. pA™e teplotA> 90C.
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