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Cuketa, kralovna léta

Jakmile se cuketdm na zahradé zacne darit, casto nevime, co s nimi driv. Jeden den objevime pod listy
nékolik drobnych ploda a za par dni uz drzime v ruce zeleného obra, ktery by vystacil na obéd pro celou
rodinu. Pravé rychly rist, nendrocné péstovani a témér nekonecné moznosti vyuziti udélaly z cukety jednu z
nejoblibenéjsich letnich zelenin.

Muzeme ji grilovat, péct, smazit, zapékat, pridavat do polévek i omacek nebo nastrouhat do
sladkého mouc¢niku. M4 jemnou chut, snadno prejiméa vini koreni a dal$ich surovin a navic dokéaze jidlo
prijemné odlehcit.

Kde se cuketa vzala?

Cuketa patri do velké rodiny tykvovitych rostlin spolecné s dynémi, okurkami nebo melouny. Jeji predkové
pochézeji z Ameriky, odkud se tykve po zdmorskych vypravach dostaly také do Evropy. Postupnym
Slechténim vznikly ruizné druhy a odrudy véetné dnesnich Stihlych zelenych, Zlutych nebo pruhovanych
cuket. Rod Cucurbita, do néhoz cuketa patri, ma neotropicky, tedy americky puvod.

V ¢eskych kuchynich se cuketa zabydlela vyraznéji az v poslednich desetiletich. Dnes uz ji ale povazujeme za
samozrejmou soucast letniho vareni - at uz pochdzi z vlastni zahradky, od sousedd nebo z obchodu.

Jak cuketu péstovat?

Péstovani cuket neni prilis slozité, musime jim vSak doprat dostatek prostoru, tepla, slunce a
vlahy.



Semena vysévame ven az ve chvili, kdy uz nehrozi mraziky a ptda je dostate¢né prohrata, obvykle oddruhé
poloviny kvétna. Cukety maji rady vyzivnou, humdzni a dobr'e propustnou ptdu, které prospéje pridani
vyzralého kompostu.

Rostliny zalévame vydatné ke korentim, nikoliv pres listy. Casté smédceni listh mlZe prispivat k rozvoji
houbovych chorob. Pocitejme také s tim, ze i keriCkové odrudy se dokdzou poradné rozrust a jedna zdrava
rostlina mize béhem sezony vytvorit prekvapivé bohatou trodu.

Cukety sklizime pravidelné. Nejkrehci a chutové nejlepsi byvaji mladé plody, které jesté nemaji
délka je pevna slupka, svézi vzhled a jemnéa duzina. Pokud nechdme plody na rostliné prerust, mohou byt
vodnatéjsi nebo naopak vlaknité a rostlina ¢asto zpomali tvorbu dalSich cuket.

Jedlé jsou také cuketové kvéty. Muzeme je naplnit syrem, obalit v lehkém tésticku nebo je pridat
do rizota. Pri sklizni volime predevsim samci kvéty na dlouhych tenkych stopkach, které nenesou
budouci plod.

Co cuketa obsahuje?

Cuketa je tvorena prevazné vodou, a proto pusobi v letnich jidlech lehce a svéze. Stredné velka syrova
cuketa o hmotnosti priblizné 196 gram® méa kolem 33 kilokalorii, priblizné 2 gramy vldkniny a obsahuje také
vitamin C.

Vlaknina je dulezita pro bézné fungovani traveni a pomaha navodit pocit sytosti. Nejvice ji
vyuzijeme, kdyz mladou cuketu neloupeme. Slupka je mékkd, jedlad a krome vldkniny doda pokrmu také
barvu. Cuketu proto vétSinou sta¢i dukladné omyt a odriznout oba konce. Loupat ji potfebujeme hlavné
tehdy, kdyz je starsi, mé poskozenou nebo prilis tuhou slupku.

Diky nizké energetické hodnoté muzeme cuketou zvétsit objem pokrmu, aniz bychom do né&j pridali velké
mnozstvi kalorii. Zalezi vSak samozrejmé také na zplisobu upravy. Grilovana nebo dusend cuketa bude leh¢i
nez cuketové hranolky, placicky smazené v oleji ¢i buchta s ¢okoladou.

Proc je cuketa zdrava?

Cuketa podporuje pestry a lehky jidelnicek. Doda vodu, vlakninu a nékteré vitaminy bez zbytecné
vysokého mnozstvi energie. Je lehkd, snadno stravitelna, chutové univerzalni a poméahéa zvysit podil
zeleniny v bézném jidle.

Jak vybirat a skladovat cukety?

Vybirdme pevné, hladké a lesklé cukety bez mékkych mist, hlub$ich $krabancl nebo svrastélé slupky.
Nejjemnéjsi chut mivaji malé az stredné velké plody. Prerostla cuketa vSak rozhodné nemusi skoncit v
kosi - staci ji oloupat, podélné rozriznout a 1zici odstranit mékky stied s velkymi semeny. Zbylou duzinu
muzZeme nastrouhat do nadivky, polévky, omécky, placi¢ek nebo mouéniku.

Cukety skladujeme suché a neumyté v zasuvce na zeleninu v lednici. Myjeme je az tésné pred
pouzitim, protoze nadbytecnd vlhkost urychluje kazeni. Nejlepsi je zpracovat je béhem nékolika dni, kdy jsou



jesté pevné a Stavnaté.

Prebytky muzeme také zamrazit. Cuketu lze nastrouhat, lehce vymackat a ulozit po porcich do sacka,
pripadné ji nakrdjet a pred zamrazenim kratce blansirovat. Po rozmrazeni uz nebude tak pevna jako Cerstva,
dobre ale poslouzi do polévek, omacek, nadivky nebo tésta. Odborné zdroje doporucuji cuketu spiSe mrazit,
susit ¢i nakladat nez ji doma zavarovat béznym zplsobem.

Pozor na vyrazneé horkou chut

Cuketa ma mit jemnou aZ lehce nasladlou chut. Pokud je neobvykle silné horka, nejezme ji. Horkost
mohou zptsobovat latky zvané kukurbitaciny, které mohou vyvolat nevolnost, bolesti bricha, zvraceni nebo
prujem. Varenim ani pe¢enim se tyto latky spolehlivé neznici.

Pred pripravou domécich cuket proto mizeme ochutnat nepatrny kousek syrové duziny. Pokud chutna
vyrazne horce, vyplivneme ho a vyhodime cely plod. Ochutndvku se nesnazime ,zachranit” korenim,
osolenim ani tepelnou tpravou.

Cuketa zvladne slané i sladké recepty

Velkou vyhodou cukety je jeji nendpadnéa chut. V syrovém stavu ji mizeme nakrajet na tenké platky nebo
nudlicky a pridat do salatu. Vyborna je kratce opecena na panvi s cesnekem a bylinkami, grilovana s
olivovym olejem, pecena se syrem nebo pridana do zeleninové polévky, rizota c¢i téstovinové
omacky.

Nastrouhana cuketa doda vlacnost sekané, karbanatkum, nadivce i sladkym mouc¢nikam. Pri
pripravé placek ji nejprve osolime, nechame pustit vodu a dukladné vymackame. Tésto pak nebude
prilis ridké a vystacime si s mensim mnozstvim mouky.

Prerostlé cukety muzeme vydlabat a naplnit smési masa, ryze, lusténin, zeleniny nebo syra.

Z mladych plodu pripravime cuketové Spagety, rolky, hranolky ¢i kfrupavé chipsy.Jemna cuketa se
hodi také do pomazanek a diky své neutrdlni chuti ji Casto snédi i lidé, kteri jiné druhy zeleniny prilis
nevyhledavaji.

Az vam tedy pristé nékdo polozi na prah tasku plnou cuket, nepropadejte panice. Z nendpadného zeleného
plodu muze vzniknout rychla vecere, priloha ke grilovani, vla¢ny moucnik i zdsoba do mrazaku. Staci si jen
vybrat, na co méate praveé chut.



