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Cuketové pickles snadno a rychle.
Vyzkousejte cuketovou delikatesu!

Cuketa je tykvovita zelenina, ktera se u nas masoveé rozsirila az v 80.
letech. Oblibé se tési zejména kvuli nenaroénému péstovani. Jeji hlavni...

Receptu z cuket zname jisté spoustu. A neni se cemu divit, cuketa je chutna, zdrava a hodi
se skoro ke vSemu. Vyzkouseli jsme ale uz cuketové pickles? Jsou lahodné, rychlé a skvéle
doplni nejedno jidlo. Navic nam pro jejich pripravu staci jen par ingredienci. Rekneme, co
jsou pickles vlastné zac a poradime ten nejlepsi recept na vlastni cuketové pickles.

Cuketa bojuje proti nadvaze, gastritidé a nemocem srdce

Cuketa je tykvovita zelenina, ktera se u nas masoveé rozsirila az v 80. letech. Oblibé se tési zejména
kvuli nenaro¢nému péstovani. Jeji hlavni prednosti ale je, ze prospiva nasemu zdravi. Obsahuje
velmi malo tuku, sodiku a kalorii, ale zato dostatek bilkovin. Proto je skvélou slozkou dietni a
lehké stravy. Mezi jeji velkou vyhodu patifi mocopudné ucinky. Také nasemu télu nabizi
rozpustnou vlakninu. Pomlze ndm pri radé zazivacich chorob, jako je porucha traveni,
gastritida, kolitida a drazdivy tracnik. M& blahodarny vliv i na kardiovaskularni onemocnéni jako
je vysoky krevni tlak, arterioskleroza a choroba srdecnich cév. Cuketa posiluje imunitu,
nervovou soustavu a udrzuje zdravy stav ledvin. Milujete cuketu na 100 zpusobu? Pripravte si

nejlepsi recepty z cukety.

 Vitaminy: A, B, B1, B2, B3, B6, C, E, K
o Minerély: Zelezo, mangan, jéd, hor¢ik, vapnik, méd, draslik, zinek, selen
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¢ 90% vody
« Velky obsah vlakniny

o Prectéte si, jaké dalSi vitaminy cuketa obsahuje
Cuketové pickles: Co to je?

Na pripravu pickles staci nechat projit zeleninu mléénym kvasenim a dochutit. Cuketové pickles
jsou razem na svété. Na pickles se ale muzou pouzit nejruznéjsi druhy zeleniny. Kvaseni se také rika
fermentace a tento postup uchovavani zeleniny se pouziva uz celé tisicileti.

« Pickles si muzeme dopréavat ¢erstvé opravdu dlouho, v lednici muzou vydrzet az cely rok.

e Navic zelenina neprochazi zadnymi tepelnymi upravami a uchovava si tak vSechny svoje
vitaminy. Dokonce se obsah zdravi prospésnych zivin zvySuje.

e KvasSena neboli fermentovana zelenina pomaha obnovovat a udrzovat zdravou strevni
mikrofloru.

* Pickles zvySuji imunitu a pomahaji télo zbavovat toxinu.

¢ Jsou Gc¢inné proti unave.

* Snizuji vysoky krevni tlak.

o Muzeme vyzkouSet nejen cuketové pickles, ale také pickles z celé rady jinych druht zelenin,
jako z dyné, okurek, cibule, mrkve, zeli, cervené repy, brokolice, kedlubny a redkvicek.
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Recept na nejlepsi cuketove pickles

Cuketa se hodi snad ke vSem bylinkdm a ingrediencim. Vyborna je zejména ve spojeni s ¢esnekem,
rozmarynem a tymidnem. Priprava nam zabere zhruba pul hodiny. Pak cuketové pickles
nechame je$té dva dny ulezet. Pokud méame radéji ostrejsi jidla, muzeme v receptu vynechat vodu a
misto ni pridat stejné mnozstvi octa. Cuketové pickles tak dostanou spravny riz.

Cuketové pickles: Co budeme potrebovat?

Do sklenice:

o 1 vétsi cuketa

* 5 strouzki ¢esneku

e Snitky ¢erstvého rozmarynu
e Snitky Cerstvého tymidnu

Nalev:

e 300 ml octa

200 ml vody

1 1zicka kminu

3 Izice cukru

10 kulicek pepre
2 1zicky kurkumy

Cuketové pickles: Jak na to?

* Na cuketové pickles nejprve vezmeme cuketu a omyjeme ji. Obzvlast, pokud neni
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z nasi zahradky, ale z obchodu.

Cuketu nastrouhdme na dlouhé tenké platky. Bud k tomu mizeme pouzit $krabku anebo
struhadlo. Strouhdme ji i se slupkou. Az se zaCnou objevovat seminka, zbytek cukety vyhodime.

Nastrouhanou cuketu vlozime do misky a osolime. AZ pusti vodu, platky vyjmeme. Vodu
z cukety nalijme do hrnce, ve kterém budeme pripravovat nalev.

Oloupeme si strouzky cesneku a ponechame je v celku.

Pripravime sklenici o objemu zhruba pul litru. Mensi radéji nevolme, $tavy by pri kvaseni
mohly ze sklenice vytéct.

Do sklenice na cuketové pickles vkladame platky cukety a prokladame je celymi
cesnekovymi strouzky a snitky bylinek.

Do hrnce k vodé z cukety postupné pridavame ocet, vodu, kmin, cukr, pepr a kurkumu.
Nalev v hrnci varime, dokud se nerozpusti vSechen cukr a smés nezacne varit.

Poté nalev z plotny odstavime a zalijeme jim sklenici s cuketou, cesnekem a bylinkami.
VSechny ingredience by mély byt v ndlevu plné ponorené.

Sklenici peclivé uzavieme a pickles nechdme vychladnout.

Cuketové pickles potrebuji nechat odlezet. Dame je do lednice, nejlépe alespon na dva dny.
Poté jsou cuketové pickles pripraveném konzumaci.
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Cuketové pickles vyuzijeme k masum, salatam i
hamburgeram

Cuketové pickles najdou v nasi kuchyni opravdu Siroké vyuziti. Stejné jako jiné pickles, i ty cuketové
jdou vyborné k masum. Skvéle poslouzi pri grilovani anebo pripravé topinek. Velmi populdrni
jsou pickles nyni pri pripravé hamburgeru a hotdogu. Muzeme je dat do salatu, treba misto
citrénu a octa. Cuketové pickles miizeme pridat v podstaté kamkoli, kam bychom jinak dali kysanou
okurku nebo kysané zeli. A v neposledni radé si je mizeme dat jen tak na chut.

Prectéte si, jak na kvasaky a kvasena rajcata!
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