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Milujete kukufici? Kdy muze
byt problémem?
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Kukurice - jesté nase babicky a mozna i maminky ji znaly jen jako krmivo pro
zvirata. Dnes si ji koupime Cerstvou, sterilovanou v konzervé, mrazenou,
susena zrna k semleti, pfipadné rovnou kukuri¢nou mouku, vareny cely klas,
zavarené sladko-kyselé kukuricky, zrna na popcorn Ci kukuri¢né lupinky. Jak to
s ni je z pohledu nutri¢ni specialistky? Kdy si ji dopravat a kdy naopak byt
ponekud zdrzenlivejsi?
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Kukurice je skvélym dopliikem, ktery obohati jidelni¢ek. Neni ddvod ji
zavrhovat, nékdy mlze byt dokonce nepostradatelnou, ale na druhou stranu
bychom neméli ,jet” jen v kukufrici. To plati predevsim pro snidafiové menu a
vecerni zobani. Pojdme ale od zacatku.

»Mnoho lidi se pta, pokud si da kukurici do zeleninového salatu, zda ji
jen zeleninu Ci vzhledem ke kukurici, ma salat s obilovinou. Odpovéd’
je jednoducha. Vzdy zalezi, v jaké podobé ji pouzijete. Sahnete-li po
cukrové kukurici sterilované, zamrazené c¢i kukuricném klasu, jde o
zeleninu. Pokud byste si salat ozdobili drcenymi zrny ¢i popcornem,
pak jde o obilovinu,“ rikd nutricni specialistka Zuzana Douchova. Kdyz je
kukuricné zrno vyzralé, suché, jde vzdy o obilovinu.



Proc si ji dat?

Krasné oranzova kukuri¢nd zrnka jsou pro organismus vitanym elixirem.
»Obsahuji zejména vitaminy skupiny B, které organismus potrebuje
pFi zvladani stresu, podporuji kvalitu pleti a vlasu. Déle je zastoupen
vitamin A. Nezanedbatelny je obsah luteinu a zeazanthinu, latek
dalezitych pro regeneraci bunék oka. Z mineralnich latek je dobré
jmenovat draslik, hor¢ik, fosfor,” uvadi Zuzana Douchova.

Bez lepku

Prestoze je kukufice obilovinou, pouziva se na vyrobu mouky, neobsahuje
lepek. Je tedy nenahraditelnd v jidelni¢ku celiatik, lidi trpicich nesnasenlivosti
lepku. Byva proto soucasti smési na vyrobu chleba a dalsiho peciva pro
specialni vyzivu, ale tfeba i pudinkd.

Salat obohati, ale...

Jestli po kukufici séhneme jako po doplnku zeleninového salatu, udélame jen
dobre. Neméli bychom si vSak délat jen Cisté kukuri¢ny salat a myslet si, jak
dobre pro své télo délame. ,,Primérné mnozstvi na porci by mély byt



priblizné dve lzice. Energeticka hodnota cukrové kukurice je totiz
priblizné 440 k) ve 100 gramech. A konzervy mivaji obsah 150 az 200
gramu... V porovnani tfeba se zelim, které muze byt soudasti salatu,
ma energetickou hodnotu ¢tyrnasobnou!“ upozoriuje Zuzana Douchova.

Popcorn

Velmi obezretni bychom méli byt také v pripadé konzumace popcornu, ktery si
pripravime doma po veceri v mikrovince ke sledovani televize nebo koupime
jako zobani do kina a zapijime ke vSemu jesté colou. 100 gramova porce
popcornu ma kolem 2100 kJ. ,To uz je takrka hodnota obéda pro zenu
pracujici v kancelari,” komentuje nutricni specialistka.



Snidanové lupinky

Stejné tak je potfeba myslet na to co jime i u snidané. Kdyz porovname
energetickou hodnotu kukuri¢nych lupinkl a ovesnych vlocek, jsme priblizné
na stejnych cislech - 818 kJ vs. 807 k| na 50gramovou porci. ,,Tim bychom se
ale neméli nechat v obchodé zmast. Zatimco kukuri¢né lupinky maji
obsah bilkovin pfiblizné 3,9 gramu na uvedenou porci, ovesné vio¢ky
maji bilkovin 6,6 gramu. Podobné je to u vlakniny. V porci lupinku ji je
gram, v porci ovesnych vioéek 3,6 gramu. Co to znamena? Ze
kukuricné lupinky by mély byt spise jen jedna soucast snidanové
smési. Jsou méné nutricné, ne energeticky, hodnotné. Budete po nich
mit drive hlad,” komentuje Zuzana Douchova.
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