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Vasaros pabaiga — derliaus metas, kai darZzuose be jprastiniy agurky, pomidory, morky ar
kopuUsty turime ir kity darzoviy — moliagy, cukinijy. Patiekalai i$ fardo ar kiti i§ mésos gaminami
patiekalai ant lietuviy staly karaliauja iStisus metus, tad vasaros pabaiga — puiki proga pajvairinti
nusistovéjusj raciona.

Cukinijos — labai sveikos darzovés. Jos turi mazai kalorijy bei valo i$ organizmo toksinus.
Marinuotos cukinijos ar cukinijy blyneliai néra naujiena daznai Seimininkei, bet jdarytos po
orkaite keptos cukinijos su farsu gali jnesti Siek tiek jvairovés ant kasdienio stalo, juolab, kad jy
paruoSimas nereikalauja daug laiko ir pastangy, o daugelj reikalingy produkty rasite Saldytuve.

Cukinijy nauda sveikatai

100 g cukinijy turi tik 17 kcal. Jose visiSkai néra sociyjy riebaly rtgsciy ar cholesterolio.
Cukinijos zievé — puikus Igstelienos Saltinis, padedantis iSvengti viduriy uzkietéjimo bei i$ dalies
apsaugantis nuo gaubtinés Zarnos vézio. Cukinijos labai daznai jtraukiamos j dietology
programas siekiant numesti svorio. Taip pat 8i darzové — puikus kalio Saltinis. Kalis mazina
kraujospidj bei gerina Sirdies darba. SvieZios cukinijos turi daug vitaminy A ir C, taip pat
nemazai B grupés vitaminy.

Kiaulienos farsu jdaryta cukinija
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500 g maltos jautienos
1 svogunas

2 morkos

1 cukinija (nedidelé)
druska

pipirai

100 g surio

keli Saukstai aliejaus

FarSg pasudome, pabarstome pipirais ir pakepiname kartu su morkomis ir svogunu. Cukinijg
perpjauname pusiau ir iSskobiame vidurj, kad nelikty sékleliy. Tada mase sudedame j cukinijas,
aliejumi vos vos patepame skardg ir 200 °C temperaturoje kepame apie 30 min. Kepimo
pabaigoje ant virSaus pabarstome fermentinio sario. Pietls paruosti!

Patiekalai i$ far§o su cukinijomis ar molitgais gali bati ruoSiami ir naudojant jautieng ar kitg
mésa.

Patiekalai iS farSo ir darzoviy neapsiriboja vien cukinijomis — labai panasiai galima paruosti ir
molitgus. Molilga tiesiog reikty perpjauti pusiau, iSskobti vidy, prikrésti farSo ir morky maseés ir
uzdengi, kepti tokioje pat temperaturoje apie 30 min.

Moliugy nauda ir panaudojimas

Patiekalai i$ far§o su molitgais — tik vienas budas, kaip juos galima panaudoti. Ir ne tik
Helovynui. IS molilgy minkstimo galima virti tyre, taip pat galima gaminti molilgy sriubg, déti jo |
visokiausius troskinius. Moliiguose daug vitaminy A, C, E, B grupés vitaminy, mineraliniy
medziagy. Jie, kaip ir cukinijos, turi labai mazai kalorijy: 100 g — tik 25 kcal. Molitgai labai
sveika vir§kinimo traktui, ypaC zarnynui bei inkstams. Jie puikiai tinka dietai norint atsikratyti
papildomo svorio.

Cukinijy laikymas
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http://skanusreceptai.lt/patiekalai-is-farso/
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Norint i8laikyti cukinijas ilgesnj laika, reikia apziaréti, ar jy Zievelé neturi skylu€iy, jtrakimuy,
jdauzimy ir minkSty viety. Cukinijy negalima plauti iki pat to laiko, kai vartosite. Cukinijas
Saldytuve maisSelyje galima laikyti daugiausiai savaite laiko. Reikty nelaikyti jy su darzovémis,
kurios sugenda greiciau. Taip pat nenupjaukite viso stiebelio galo, taip cukinija iSsilaikys ilgiau.

ISnaudokite vasaros gérybes

Nepraleiskite progos pajvairinti savo piety stalo patiekalais i$ Siy vasarisky darzoviy. Cukinijy
derlius daznai bina toks, kad Zmonés jomis mielai pasidalina ir su kaimynais, tad jei neturite
savo, tiesiog paklauskite. Zmonés cukinijomis dalinasi net internete — &ia rasite Zmoniy, kurie
mielai dalinasi gérybémis i§ savo sody ar darzy — https://www.facebook.com/events/72545292
7481494/
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