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Courgetter er det franske, zuc-
chini det italienske og squash
det engelsk-indianske navn for
de agurkelignende sma graes-
kar, der i de senere ar har
vundet indpas pa danske
grentdiske og i danske haver.
Trods sin sydlandske oprindel-
se har courgetten vist sig tak-
nemmelig at dyrke pa vore
breddegrader. Blot sommeren
er nogenlunde solrig, kan to-
tre planter give rigeligt udbytte
til en familie. Hejseesonen for
danske courgetter er august-
oktober. Resten af &ret impor-

Pa billedet stir i forgrunden
Marinerede courgetter i glas-
skélen og Courgetter i tomat.
Bagved ses fra venstre Courget-
tesouffleer og Courgettesalat.

teres courgetter fra ltalien og
Israel.

Grenne courgetter er de al-
mindeligste, men der findes
ogsé gule sorter. For alle gasl-
der, at de skal vesre faste og
ikke for store — 15-20 cm
regnes for den bedste storrel-
se. 5S4 lsenge de er sm&, og
kernerne kun svagt udviklede,
kan courgetter anvendes bade
ré ligesom agurk i salater og i
varme retter. Smagen er mil-
dere end i agurk. Store cour-
getter, som har en grovere
skal og feerre, men starre ker-
ner, egner sig bedst til steg-
ning, kogning eller farsering.

Normalt behgver courgetter
ikke at skrzelles. De skal blot
skylles i koldt vand, fer den
tykke stilk og blomsterenden
skeeres af.

Det enkleste er naturligvis at
bruge courgetterne ra. Men
det er naesten lige sa hurtigt og
nemt at servere dem svitsede.
Courgetterne skal sa biot skas-
res i terninger og svitses pa
panden i margarine eller smer
eventuelt med lidt friskpresset
hvidleg i 5-6 minutter ved ret
steerk varme og under jsevnlig
omrering. Courgetterne skal
vaere lidt sprode, ndr de er
feerdige. Sammen med cour-
getterne kan svitses lagternin-
ger, peberstrimler, tomatbade
og/eller auberginer.

Svitsede courgetter kan fry-
ses og opbevares 8-10 méne-
der ved +18° Dog bliver de
blgde ved opteningen, s& de
kun kan bruges i varme retter,
ikke i rasalater. R& courgetter
taler ikke frostgrader, men i

svaleskab eller | keleskabets
grensagsskuffe kan de holde
sig friske 1-2 uger.

Courgetter  har ligesom
.agurker et stort vandindhold,
og energiindholdet er tilsva-
rende lavt — 65 kilojoule (15
kalorier) pr. 100 gram. Vita-
minindholdet er til gengaeld
heller ikke voldsomt stort, men
lidt sterre end i agurker. Cour-
getterne indeholder mest A-
vitamin og desuden noget B-
og C-vitamin,

Nzeringsberegningerne il
opskrifterne her gzelder hele
portionen. De bedemmes
bedst ved sammenligning med
den anbefalede energiforde-
ling i en dagskost: Mindst 10
procent fra protein, hgjst 35
procent fra fedt og cirka 55
procent fra kulhydrat.

Marinerede
courgetter

(4 pers.)

Marinade:

3 spsk. olie

3 spsk. hvidvin

1 tsk. salt

/2 tsk. merian

groftkvarnet peber

1 finthakket skalottelag

1-2 spsk. hakket persille

1 bdt. klippet dild

/2 bk. klippet karse

2-3 courgetter (ca. 400 g)
Tilbeher: Flltes

Marinade: Ingredienserne ko-
ges sammen i en gryde ca. 5
min.

Courgetterne skeeres i stave
og koges i marinaden ca. 20
min.

Courgetterne afkeles og ser-
veres i marinaden.

Spises koldt som tilbehor til
ked og fiskeretter eller som
selvstaendig ret.

Courgetterne kan koges da-
gen inden, de skal bruges.

Energi: 3650 kilojoule (870 kalo-
rier) fordeit pa 10 procent fra
protein, 30 procent fra fedt og 60
procent fra kulhydrat,
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Courgetter i tomat
(4 pers.)

3-4 courgetter (ca. 500 g)

1 tsk. salt

1 ds. grofthakkede tomater
(400 g)

2 finthakkede skalottelog

/2 spsk. tarret basilikum

eller 1 par stilke frisk basilikum
2 stilke citronmelisse

eller 1 tsk. citronsaft

1 tsk. salt

groftkvaernet peber

1 bdt. klippet purlag

Courgetterne skaeres igennem
pé langs og treekker med salt
10-15 min.

De evrige ingredienser kom-
mes | en gryde og smékoger
under g ca. 10 min.
Courgetterne laegges ned i to-
matblandingen og koger 20-25
min., til de er mare.

Serveres til kad, fierkree og
farsretter eller spises som en
selvstaendig ret med groft
brad.

Energi: 620 kilojoule (150 kalorier)
fordelt pd 21 procent fra protein,
12 procent fra fedt og 67 procent
fra kuihydrat.

Courgette-

souffleer

(4 pers.)

4 courgetter (ca. 600 g)
1 tsk. salt

100 g figdeost

50 g parmesanost

1 spsk. mel

/2 tsk. fines herbes

/2 tsk. salt

3 =g

Courgetterne skaeres igennem
pa langs, og kernerne skrabes
ud.

Courgetterne traskker med salt
10-15 min.

Flodeost, parmesanost, mel,
fines herbes, salt og aegge-
blommer rares sammen.
Hviderne piskes stive og ven-
des | ostemassen.
Courgetterne tarres indvendig
og stilles i et ildfast fad.
Soufflémassen fordeles i cour-
getterne.

Stilles i ovnen ca. /2 time ved
200°,

Serveres som en selvsteendig
ret eller som tilbeher til ked-
retter.

Energi: 3230 kilo (770 kalorier)
fordelt pa 25 procent fra protein,
66 procent fedt og 9 procent fra
kulhydrat,

Courgettesalat
(4 pers.)

3-4 courgetter (ca. 500 g).
Marinade:

4 spsk. olie

2 spsk. vineddike

/2 tsk. salt

1 bdt. klippet purlag

1 bdt. klippet dild

/2 spsk. hakket persille

1 salathoved

2-3 hardkogte &g

100 g fetaost

Tilbehor: Groft brad eller flites

Courgetterne skzeres i tynde
skiver.

Marinaden piskes sammen og
haeldes over courgetterne.
Traekker 1/2-1 time.

Salaten klippes i strimier, ag-
gene skeeres i bade og osten |
sma terninger.

Salaten l=gges i en halvdyb
skal.

Courgetterne heeldes over, og
der pyntes med s2ggebade og
ost. %

Serveres som let middagsret
evt. med raget skinke eller
som frokostret.

Energi: 6750 kilojoule (1610 kalo-
rier} fordelt pd 16 procent fra
protein, 36 procent fra fedt og 48
procent fra kulhydrat.
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