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Czy wiesz, Z€ cukinia...

Jest idealna dla wszystkich dbajacych o linie!

jest na liscie 20 warzyw najchetniej uprawianych w naszym
kraju.

zawiera potas, zelazo, magnez oraz witamine A, C, K, PP i B1
oraz beta karoten.

jest dobrym zrodtem kwasu foliowego, kwasu pantotenowego
oraz choliny.

jest znakomitym zrodtem miedzi i manganu.

nie magazynuje w sobie metali ciezkich.

zawiera zwiazki zasadowe, ktore dziataja odkwaszajaco i
wptywaja korzystnie na proces trawienia.

ma wyjatkowo niska wartos¢ kaloryczna, to zaledwie 15
kalorii w 100 g.
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CUKINIOWE PLACUSZKI

tATWE W PRZYGOTOWANIU!
PORCJA DLA 3 - 4 0SOB

SKLADNIKI WYKONANIE

e 8 tyzek ptatkdw owsianych e Ptatki zmiksuj na make.

e 2 jajka e Dodaj jajka, pomidory bez

e 3 Srednie obrane ze skorki skarki, sol. Zmiksuj sktadniki
pomidory na jednolita mase.

e czosnek e Cukinie potrzyj na grubej tarce

e szczypta soli lub zréb z niej cukiniowe

e 1/2 tyzeczki sody wstazki.

e 1-2 mate cukinie e Formuj z cukinii i ciasta

e olej kokosowy placuszki.

e Usmaz na ztoty kolor, na oleju
kokosowym, kilka minut z

kazdej strony.
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CUKINIOWE FRYTKI

tATWE W PRZYGOTOWANIU!
PORCJA DLA 3-4 0SOB

SKLADNIKI WYKONANIE

e 2 - 3 cukinie e Ptatki owsiane zmiel na make.
e 2 tyzki ptatkow owsianych e Cukinie umyj i pokroj na

e szczypta soli dowolne paski.

* syszone ziota e Posdlioprész maka z ptatkow
e olej kokosowy oraz suszonymi ziotami.

e Smaz przez kilka minut na
rozgrzanym na oleju

kokosowym.
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SPAGHETTI Z CUKINII

tATWE W PRZYGOTOWANIU!
PORCJA NA 3-4 0SOBY

SKLADNIKI WYKONANIE

e Mieso pokrdj na dowolnej

2 piersi z kurczaka

3 cukinie wielkosci kawatki i podsmaz na

« 8-10 pomidoréw patelni razem z pokrojong w

« 10-14 pieczarek kostke cebula.

e 2 cebule e Dodaj pieczarki pokrojone w

e Czosnek do smaku dowolne kawatki.

« Lubczyk e Pomidory obierz ze skorki i
e Sol

e Oliwa z oliwek

pokroj w kostke, dodaj po
pozostatych sktadnikow.

e Wszystkie sktadniki dus pod
przykryciem, na matym ogniu
przez okoto 15 -20 min.

e Dodaj lubczyk, sol, czosnek.

e Cukinie poszatkuj na spaghetti.

e Dodaj do catosci i dus jeszcze

przez okoto 5 min.
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