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Chutna nafoukla kukurice
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Uz je to tady opét. Brzy se stmiva a chut uzivat si mimo domov se pomalu
vytraci. Vzdyt i doma u televize nebo knizky je preci fajn. Zvlast, kdyz se néco
zobe. Orisky obsahuji velké mnozstvi tuku, chipsy jakbysmet, tycinky jsou
sacharidova bomba, tak co tfeba popcorn. Je nafoukly, samy vzduch, mizeme
si ho udelat doma Cerstvy v mikrovince. Jak je to s nim?
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Zdroj: Popcorn ze Shutterstock

Problémem by preci byt nemél, i jeho kamaradky - kukuri¢né lupinky - patfi
prece mezi zdravou snidani. Nutri¢ni terapeutka Mgr. Zuzana Douchova se na
toto tvrzeni zrovna nadsené nediva. ,, Stogramova porce popcornu ma
kolem 2100 kJ. To uz je takrka hodnota obéda pro Zenu pracujici v
kancelari,“ uvadi. Sezobat takové mnozstvi po vecefi pritom neni zadny
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problém. Co teprve, kdyz si koupime velky kornout do kina a pfidame velkou
colu. Navic velmi Casto byva soleny a maslovy.

Lupinky idealné v mixu a po ranu

Ani snidanové lupinky nejsou zrovna zdravy hit. Mate-li je radi, sahnéte po
neochucenych a jesté lépe si je uzivejte v rlznych smésich s vliockami,
otrubami, rlznymi seminky a ofisky. ,Zatimco kukufi¢né lupinky maji
obsah bilkovin pfiblizné 3,9 gramu na padesatigramovou porci, ovesné
vlocky maji bilkovin 6,6 gramu. Podobné je to u vlakniny. V porci
lupinku ji je gram, v porci ovesnych vloéek 3,6 gramu. Kukufiéné
lupinky by mély byt spiSe jen jedna ze soucasti snidanové smési. Jsou
méné nutricné, ne energeticky, hodnotné,“ uvadi Zuzana Douchova. Maji
také vyssi glykemicky index, znamena to, ze po nich budete mit dfive hlad.
Mozna proto, ze bychom neméli sazet jen na ni, se kukufice v téchto Upravach
tvari ponékud nafoukle...

Sladka, ne spatna

Kukurice bychom vsak neméli zavrhovat, je skvélym obohacenim jidelniCku. Jen
je ponékud sladsi - obsahuje vice sacharidl, vzdyt ta prodavana v klasech,
zamrazena Ci konzervovana se jmenuje cukrova.



Zlatava kukuricna zrna krasné rozsviti kazdy zeleninovy salat. | v ném by méla
byt jen jeho jednou soucasti a to jesté ne moc velkou. , Idedlni mnozstvi na
porci by mély byt priblizné dvé lzice. Energeticka hodnota cukrové
kukurice je priblizné 440 kJ ve 100 gramech. V porovnani tfreba se
zelim, které muze byt soucasti salatu, ma energetickou hodnotu
c¢tyrnasobnou!“ upozoriuje nutricni terapeutka a doplhuje, ze konzervy
mivaji obsah 150 az 200 gramd.

Proc ji obohatit jidelnicek?

Zrnka kukurice obsahuji zejména vitaminy skupiny B, které organismus
potrebuje pfi zvladani stresu, podporuji kvalitu pleti a vlasd. Déle je zastoupen
vitamin A. ,,Nezanedbatelny je obsah luteinu a zeazanthinu, latek
dalezitych pro regeneraci bunék oka. Z mineralnich latek je dobré
jmenovat draslik, horcik, fosfor,” uvadi Zuzana Douchova.

Volba cislo jedna pri nesnasenlivosti na lepek

Jednickou ve stravé byva Casto kukurice u celiatikd, lidi s nesnasenlivosti lepku.
Pfestoze sucha zrna se rfadi mezi obiloviny, neobsahuji lepek. Pouziva se
proto na vyrobu mouky a nasledné smési na chléb, rohliky a dalsi
pecivo.
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