A szezon z6ldségei: cukkini és patisszon

A cukkini a tokfélék csalddjaba tartozik, a mediterran konyha egyik gyakori nyersanyaga.

Magas a viztartalma, 2,4 g a diétas rosttartalma. Mivel puffaszté rostokat, illdolajokat nem tartalmaz,
emésztérendszeri betegségben szenveddk is fogyaszthatjak, persze megfelel6 konyhatechnikdval
készitve (nem panirozva, b6 zsiradékban kisttve!). Vitaminok kozil a B6-, C-vitamint tartalmazza.

10 dkg cukkini 32 kcal energiat és 5,3 g szénhidratot tartalmaz, igy mind a testtémeg-csokkents, mind
a cukorbetegek étrendjébe beilleszthetd. Késziilhet belble leves, salata, zoldséges tészta (lehetdleg
durum tésztaval), toltott cukkini. A francia lecsé — ratatouille — egyik nélkiilozhetetlen alapanyaga, de
készthet6 bel6le muszaka is (gorog rakott étel). Stthetjik nyarson, grillezhetjik vagy parolhatjuk zold
fliszerekkel (pl. bazsalikom, oregano), egyik 6sszetevéje lehet a sasliknak. Szinesithetd az étel, ha nem
csak a zold héju fajtat hasznaljuk, hanem a sarga héju valtozatot (ezt, ha megvettik, hasznaljuk fel 1-2
napon belil, a z6ld héju fajta akar 1-2 hétig is felhasznalhatd).

Kevésbé kaldria és szénhidratszegény a rantott cukkini, amit hdstalan feltétként szoktak késziteni. Mig
az Uzletekben kisebb méretekben aruljak (20-30 cm), az otthon termesztett nagyobb cukkinibdl
készililhet f6zelék is, hasonld madon, mint a f6z6tokbél.

A csillagtok vagy patisszon is tokfélék egyik valtozata. Kaldria és szénhidrattartalma a tokfélékhez
hasonldan alacsony. Jél fliszerezhetd, kaldriaszegény z6ldségnovény, felhasznalhaté savanyusagok és
0nallo ételek alapanyagaként. A cukkinihez hasonldan lehet rantani, télteni. Az egészen zsenge, kisebb
példanyokat hamozni sem kell. llyenek hasznalhaték fel a savanyusagba is. A nagyobb darabokat —igaz,
hogy kicsit nehezebb dolgozni vele, mint a cukkinivel -, de hdmozva hasznalhatjuk fel. Ha a magok
érettebbek, akkor a f6z6t6khoz hasonldan tavolitsuk el a belsejét. A cukkini felkockazott husabdl
készithetd hustalan feltétként porkolt, de a gombas patisszon porkolt is nagyon finom.

Erdemes megkdstolni a cukkinibdl, vagy patisszonbdl késziilt técsnit (lapcsankat), mert sokkal
kevesebb szénhidratot tartalmaz, mint a burgonyabdl késziilt valtozat.



