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Kukurice cukrova - zelenina
sladka jako ovoce
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Mate raddi kukufici a jeji sladkou chut? Vite, Zze obsahuje o néco malo vice
sacharidl nez brambory? Je zdrojem vitamind skupiny B, drasliku, horciku,
médi a manganu.
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Kukurice cukrova (zea mays var. saccharata) je odridou kukufice seté.
KukuFice obecné pochazi puvodné ze stfedni Ameriky (zejména z oblasti
Bolivie a Peru), odkud ji ze svych vyprav dovezli do Evropy Spanélsti
dobyvatelé. Kukurice cukrova se objevila az pozdéji, kolem 18. stoleti, dnes



se vSak bézné péstuje u nas i v celém sveteé.

Sladka chut kukufice ma puvod ve vysokém
obsahu sacharidu

« Na 100 g obsahuje zhruba 19 g sacharidd, zejména se jednd o
sacharidy jednoduché. (Pro srovnani brambory obsahuji na 100 g jen o
malo nizsi mnozstvi sacharidl - 17 g.)

 Patri mezi potraviny s vysokym glykemickym indexem tedy ten, kdo
trpi cukrovkou, hlida si hladinu cukru v krvi, by mél kukufici konzumovat
radéji v mensim mnozstvi, v kombinaci s jinymi, méné sladkymi druhy
zeleniny.

KukufFice je i zdrojem vlakniny a vitaminu

« Kdyz snime porci o vaze 100 g, prijmeme 5 % doporucené denni
porce vlakniny. Kromé sacharidl obsahuje také mensi podil bilkovin a
tukl, prevazné nenasycenych mastnych kyselin

» Kukurice obsahuje ve vyssim mnozstvi vitaminy skupiny B, takeé
vitamin C, vitamin A a karotenova barviva. Z mineradlnich latek je
zdrojem horciku, drasliku, médi, manganu, zeleza a zinku



MizZeme pfipravovat jen samotna zrna, nebo
celé palice

Nejcasteji se zrna jen povafi v mirné osolené vodé (nebo v pare), celé palice se
skvéle pecou v troubé nebo griluji. Prijemna a sladka chut kukufrice se zvyrazni,
kdyz na ni pfi peCeni nebo po uvareni nechate rozpustit malé mnozstvi masla
nebo kvalitniho rostlinného oleje. Konzervovana zrna nebo varena zrna mizete
pridat také k dalsim druhlm zeleniny do michaného salatu.

Prestoze obsahuje kukufice vice sacharidi (a to prevazné
jednoduchych), neméli bychom svou stravu o ni ochuzovat - pro jeji
obsah barviv, vitaminda skupiny B. Diabetici by méli byt s konzumaci
kukurice opatrni.

Kukurice neni prilis narocnou plodinou

Potrebuje pouze dostatek mista pro rlst, slunné stanovisté a vlahu. Seje se
obvykle od dubna do pocatku kvétna, dozrava a sklizi se od poloviny srpna do
poloviny zafi. Kukufic¢né klasy s palicemi, na kterych jsou umisténa jednotliva
zrna, se sklizi kdyz jsou zrna zluta a stale mékka - ve stadiu ,mlécné zralosti”
(kdyz zrno prekrojime, vyteCe mlécné zbarvend tekutina) - nez se cukry v zrnu



premeéni na skrob. Po sklizni je treba kukurici co nejdfive zkonzumovat (nejlépe
do 1 az 2 dni), pfipadné zmrazit pro pozdéjsi pouziti. Také se konzervuje v
mirné slaném nalevu.
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