Coz takhle dat si. ..

cukety



Po stfedni skole ekonomické a ro¢nim studiu némciny na jazykové Skole jsem si nemohla nechat ujit vzécnou pfilezi-
tost a,strihla” jsem si jesté jednu maturitu, tentokrat na obchodni akademii v Rakousku. Kratka pracovni zkusenost mi
byla vybornou motivaci pro to, abych vydrzela mésice se doucovat matiku, a zvladla tak pfijimacky na obor obchodni
podnikani na Ekonomicko-spravni fakulté Masarykovy univerzity v Brné. U toho vseho jsem vtloukala némcinu do hlav
mnoha studentdm coby lektorka na soukromé jazykové skole.

Nékolik let jsem pak pracovala jako dafovy poradce ve velké poradenské firmé. Uspéchy, dobry vydélek, prace po no-
cich, stres a zdravotni potize na sebe nenechaly dlouho cekat. Tak jsem se odhodlala k nelehkému Zivotnimu kroku, za-
hodila jsem vydobytou pracovni kariéru a pustila se do realizace svych snl. Zacindm jako vydavatelka napaditych ku-
charek a potaji spradam dalsi plany.

Bavi mé sport, tancovani a zpivani (hlavné kdyz mé nikdo nevidi a neslysi), cestovani po dalekych zemich, no a prede-
vsim vareni! Moc rada chodim do divadel a po horach. Jsem presvédcend, ze vsechno jde, jen ¢lovék musi opravdu chtit
a sebrat k tomu viechnu odvahu. Ze to zni trochu jako pohadka? No, malem bych zapomnéla, ty mam taky moc rada.



Kdyz to se mnou zacne cukat...

Cukety se do mého jidelni¢ku vpliZily potichu a polehoucku. Vim jen, ze dfiv nebyly, a ted se mnou pékné cukaji. Jak se
mné ale dostaly na talif a do hrncd, to fakt nevim. Ted'si bez nich vareni nedokazu predstavit. Véfim, Ze jste na tom tak néjak
podobné.

Do témat svych kucharek jsem cuketu nejdfiv vibec nezafadila. Proc¢ taky, kdyz je tak zndma, oblibenad a hlavné receptt je
na ni spousta.,Ale jakych... otfesnych!” opécila mi kamaradka a zakoncila nasi rozmluvu rézné,musis prosté o cuketé napsat
ty!” To bylo prvni nakopnuti. Pak pfislo léto a s nim hroznd chut na néjakou letni ingredienci. Cukety l&kaly svou lehkost,
letnosti a hlavné vyuzitim nejen zatepla, ale i zastudena. Tak mé zase jednou dostal hlas lidu...

Pokud mazu, vyrazim v Brné na mistni trh Zelndk, kde se vzdycky fitim k mému dyrnovému panovi, ktery je i pdnem cuketo-
vym a taktéz mrkvovym. Obfi cukety prodava za neuvéfitelnych 10K¢ za kus! Jedna pani si je u néj pochvalovala, ze z nich
vaii dcefi, kterd je alergickd snad na vsechno, jen ne na cukety.

Kdyz jsme se s fotografkou Radkou sesly na foceni portrétovek, moc napadd, co s cuketou podniknout, jsem v hlavé neméla.
Ale kdyz za¢neme pred fotdkem blbnout, néjaky ndpad se vzdycky dostavi. Kyvat se s cuketou jako vrah v epizodé Sekera
z Triceti pfipadd majora Zemana bylo dost Gchylny, tak jsem s ni zacala radéji mavat jako policajt na kfizovatce. Ale pofad se
nam ty pohyby ne a ne vejit do zabérd. Pak jsem si s nf zahrala odpalovace baseballu a UpIné nejlepsi bylo pouzivat cuketu
jako balalajku. To jsem vazné u foceni zpivala a taky proto mam ten Upénlivej emocionalni vyraz dlouhého vysokého cé.

Pak doslo na foceni ukdzkovych obrazkd na druhou stranku a zrovinka jsem néjak nemohla narazit na zluté cukety. SOS
jsem volala kamaradce, kterd ma zahradu, ale jak na potvoru taky zadny neméla. Viadka nelenila a okamzité zbuntovala dalsi
kamaradky a nakonec je sehnala. Kdyz jsem si pro né jela, zavedla mé Vladka na cizi zahradu: ,Katka neni doma, ale fikala,
Ze si mame pfijit natrhat, co budes chtit” JenZze doma byl manZel, a tak bylo docela komicky vysvétlovat ,dobry den, ja vam
jdu sklidit zahradu, ale mam to dovoleny od vasi zeny..." Nastésti to bral s humorem a jesté jsem dostala na cestu do ruky
broskev. Chvala sobésickym zahradkam!

Taky nezapomenu, kdyz rdzna ctenérka Jarka dojela na mou fijnovou bandnovou autogramiadu do Prahy az z Kyjova. A do-

vezla mi jako dar cuketu ze zahradky! Pry si za to pfeje jediny, abych o cuketé napsala. Doma jich maji spoustu... az tak, ze
jeji maminka je dava jako krmeni slepicim. Tipuju Jarko, Ze letos na slepice nezbude!

Lenka PozZdrovd



RUzné nazvy, druhy, tvary i chuté

Cukety jsou pfibuzné s okurkami, vodnimi melouny, ale i dynémi. Také proto vznikl
7 italského slova dyné (zucca) zdrobnély tvar pro cukety — zucchini, ktery se pouziva
vangli¢tiné i némciné. Tvar maji protdhly, podobny okurce, ale na rozdil od ni se dobre
tepelné upravuji a nemaji tolik vody. Existuji i banaté plody, které se dobfe plIni, ale
u nds jsou spise vyjimkou. Barvu mize mit cuketa svétle az tmavé zelenou i zlaté Zlu-
tou. Nékdy mohou byt plody i zihané, v chuti se vsak nelisi.

| kdyZ se cuketa upravuje jako zelenina, botanicky se jednd o ovoce. Chut duziny je
jemnd, chutnd mirné po ofiscich. Vyborné se dopliuje s cesnekem, bylinkami, ale
i rliznym kofenim. Cukety jsou vdé¢nou a nendro¢nou plodinou na zahradkach. Casto
plodfi az prili, tak, ze péstitelé nevédi, co s ni, rozdavaji ji, kde mlzou, a cpou ji, kam se
da. Diky své jemné chuti dokaze v kazdém jidle aZz chameleonsky zapadnout.

V obchodech muzete koupit vétsinou plody o délce 20 cm, které maji mékkou slupku,
kterou nenf tfeba loupat. | seminka uvnitf duziny jsou nedozrald a mekka a neni tfeba
je odstranovat. Malé plody jsou nejchutnéjsi. Starsi plody ze zahrddek maji pevnéjsi,
vldknitéjsi duzinu a je tfeba je vzdy oloupat, rozfiznout a odstranit seminka uvnit. Vy-
hlasenou lahtdkou jsou baby cukety s kvéty, pficemz tyto cukety jsou velké asi jen
10cm. Vice rozsitené i oblibené jsou zejména v Itélii, u nds jsou vzacné.

Mladé cukety se hodi do jidel zasyrova, do saldtd nebo jen velmi rychle ogrilované.
Vétsi starsi plody se hodi k tepelné Upravé. Nékdy se mize stat, ze cukety se v panvi
Jrozblemcaji”, tj. pfilis zméknou, rozpadajf se a ztraci tvar. Osolené cukety pousti vodu,
a pokud je budete tepelné upravovat pfilis dlouho, uvaff se ve vlastni stavé. Proto da-
vejte pfi pfipravé pozor na ten spravny okamzik, kdy jsou cukety ,tak akordt’, nebo
solte az na zaver.

Jedlé jsou i cuketové kvéty. Zatim jsem ale neobjevila zddného zahradkare, ktery by je - \k
u nds jedl. Ve Francii a Itélii se malé kvéty obaluji v tésticku a smazi, vétsi kvéty (musi byt e
jen pootevrené, nikoli rozvité) se plini zeleninovou naplnf se syrem a zapékaji. V Mexiku
jsou pry kvéty oblibenéjsi nez cukety samotné a pouzivaji se do polévek i jako ndpiné
quesadill. Proto jedna rada pro zahradkare, ktefi by radi Urodu cuket zbrzdili: vychut-
nejte si i nékteré kvéty.




Kdy a jak je koupit?

Mensi 20 az 30cm plody jsou v obchodech k dostani po cely rok. Sezéna ¢eské Urody trva zhruba od ¢ervna do fijna, kdy
mUzete vyrazit nakoupit na trh. U zahradkar koupite i velké starsi cukety. Kupujte vzdy jen pevné plody s neposkozenou
slupkou.

Jak je skladovat?

Dobré je uchovavat je v chladu. V lednici vydrzi mladé plody 1-2 tydny. Vétsi kusy mUzete skladovat na suchém chladném
misté i 2-3 mésice.V blizkosti by neméla byt rajcata a jablicka, kterd produkuji plyn ethylen, kvl kterému by se cukety rychle
zkazily. Mladé cukety majf velmi jemnou a citlivou slupku, proto s nimi zachdazejte jako v bavince.

Mate-li velkych cuket v Iété prebytek, oloupejte je a odstrante seminka, a pak je mézete pokrajené, nastrouhané nebo roz-
mixované namrazit. V zimé je pak mizZete pouzit pod maso, do polévek nebo buchet.

Jak je upravit?

Cukety jsou velmi vsestranné. Jsou lehce stravitelné, takze se daji jist i syrové v rliznych saldtech. Dobre se i tepelné upravuji,
mUzete je dusit, vafit (i v pafe), zapékat, pInit, grilovat nebo smazit. Jde z nich pfipravit chleba a skvéle se hodi i do sladkych
moucnik, kterym dodavaji vihkost a ¢asto je v téstu nepoznate.

Pokrajené cukety pousti vodu, proto je dobré podavat naptiklad cuketové salaty cerstvé. Do druhého dne pokrajené cuke-
tové platky v zélivce pusti vodu a kiehké kiupavé kousky se proméniv ohebnou gumu.

Pokud potfebujete, aby cuketa pustila vodu (napf. pro pfipravu cuketovych bramborakd), osolte postrouhanou smés a vy-
mackejte prebytecnou tekutinu.

Mladé, nebo starsi velké?

V receptech mUZete pouZivat vétsinou jak mladé, tak i velké oloupané cukety podle libosti. V nékterych pfipadech je ale
vhodné pourzit jen cukety mladé, napt. tam, kde jsou cukety podavany zasyrova nebo kde vyniknou ovalné platky. Velké
plody se hodi zejména do polévek a sladkosti, které neobarvuiji svou zelenou slupkou jako cukety mladé.

Vedélijste, ze cukety

- maji vysoky obsah vody a minimum kalorii?

— obsahujivitaminy A, B, B, a mineraly draslik, hoi¢ik a vapnik?

- sev CRobjevuji poprvé az v 70. letech 20. stoleti, kdy bylo statnimi organy povoleno péstovani prvnich odrad?
- pochazi plivodné z Mexika, ale dnes zdoméacnély vsude na svété?



Pa rmGZé ﬂOVé pomaZé ﬂ|/ s opecenou cibulkou

pro 4 osoby
pfiprava 15 min.

4009 cukety

509 jemné strouhaného

parmezanu
1 stfedni cibule

4 |zice olivového oleje

sal

4

Lehkosti

Cuketu nakréjejte na kusy a uvarte v pafe domékka asi 5 minut.
Cibulku nakrajejte najemno a opecte na olivovém oleji dozlatova.

Cukety, syr a stl dejte do sekaci nddobky ty¢ového mixéru a promixujte. Vmichejte
oprazenou cibulku s olejem a podavejte jako pomazanku k pecivu.

Tip: MUzete poddvat i jako dip ke kfupavé zelening, krekerlim, tortillovym chipstim
nebo masu. Jiny krém si pfipravite, kdyZ rozmixujete naparené cukety s jarni cibulkou,
olivovym olejem a citronovou kdrou.

Story: Kdyz jsme si s fotografkou Radkou prohlizely fotky na pocitaci, pro néco jsem
odbéhla. Po navratu byla uz zidle obsazena. Trinil na ni pes Wifi. Snazila jsem se ho
zadkem vyzduchnout, ale nic s nim nehlo.,Ted se prosté na fotky divdm ja," zracilo
se mu v pohledu s nepfehlédnutelnym dodatkem, ,a taky byste si mé mohly uz ko-
nec¢né vic véimat..."



N ad |/\/a N ky S ”COttO u nejsou jenom na divani

pro 4 osoby
pfiprava 20 min.

2 mladé sirsi a kratsi cukety
(kazda asi 3009)

250g ricotty

100 g bazalkového pesta

stl

Cuketu podélné nakréjejte ostrym nozem na platky silné 3-5mm (nesmi byt pra-
hledné tenké). Méjte po ruce radéji vice cuket, protoze ne kazdy platek se povede.
Boc¢ni okraje a nepovedené platky vyuZijte do polévek.

V Sirokém kastrolku privedte k varu vodu. Platky cuket v horké vodé pohoupejte
1 minutu (silngjsi platky o néco déle), aby zmékly a daly se rolovat.

Platky vylovte, rozlozte na prkynko a nechte vychladnout. Kazdy platek cukety po-
tfete IZickou ricotty a pestem. Mirné osolte a platky s ndpIni srolujte. Kladte na talif

spojem dold, mizete pfipadné propichnout paratkem.

Tip: Napln mlzete obménit tak, Ze jesté horké platky potfete sardelovou pastou,
prilozite platky uzeného syra a srolujete. Syr pak mirné zmeékne a je to vyborné.

Lehkosti | 5



NGVI N ﬂ}l/ Sda |ét s pikantnim sésem

pro 4 osoby
pfiprava 15 min.

300g mladych cuket

2004 syra ¢edar (nejlépe
Zlutého)

1004 bilého jogurtu

4 |Zice Cerstvého strouhaného
kienu

2 Izice olivového oleje

2 Izice bilého vinného octa

2 cibule salotky

sul

pepf

6 | Lehkost

Cuketu i syr nastrouhejte na tenké nudlicky. Pridejte olej, ocet a jogurt.

Osolte a ochutte peprem, kienem a posekanou cibulkou.

Zlehka promichejte a podavejte s pecivem.

Tip: Salotka je podlouhla cibulka, ktera ma lehce fialovou barvu a vyraznou chut.

Story: Taky jste si uz nékdy v obchodé spletli zékaznika s obsluhou? Mné se to stalo
nékolikrat, nejvétsi trapas to byl v Némecku. Ovsem stala jsem uz i na druhé strané
jako zékaznik, kterého si nékdo spletl s obsluhou. Nakupovani na focenf je vzdycky
deldi zaleZitost. U toho cuketového jsem si v auté odloZila bundu a mezi regaly vyra-
zila se seznamem na A4 a propiskou. Neni divu, Ze mé brzo oslovila jedna starsi zena
s dotazem urcenym obsluze...



