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Kukurice zlepsuje schopnost koncentrace

Kde se vzala kukurice?

Indiéni ji vypéstovali z plivodni plané odrudyjiz pred 5000 lety. Kukurice se pro né stala zakladni a
ritualné uctivanou plodinou (1ika se ji také indidnské zrni), z niz byli podle legend dokonce vytvoreni
prvni lidé.

Proc je kukurice zdrava?

Kukurice je velmi oblibena a lehce stravitelnazelenina. Obsahuje znacné mnozstvi tuku a skrobu, takze je

i energeticky vydatna. Kukuri¢nd zrna maji vysoky obsah vitaminu B1 - thiaminu, ktery je velmi
dulezity pro nasi nervovou soustavu, posiluje nas intelekt a schopnost soustredéni Jiz 40 minut po
konzumaci tak zlepsi vykon mozku a schopnost koncentrace!

Dalsi u¢innou latkou obsaZenou v kukufici je biotin (dulezity pro zdravé, silné vlasy a hezkou plet) a
niacin (pro dobrou naladu a zdravé bunky). Kukurice obsahuje i kyselinu pantotenovou, kyselinu
listovou, selen, zelezo, zinek a horcik Podporuje krvetvorbu, zvySuje dychani bunék, posiluje
imunitni systém, svaly a srdce a pomaha rovnéz pri nedostatku libida a impotencijJe tedy nejen
chutna, ale i velmi zdrava.



Jak pouzivat kukurici v kuchyni?

Upravujeme bud palice vcelku, nebo jednotliva zrna. Palice konzumujeme syrové i varené v osolené vode,
dusené na masle nebo grilované. Mensi klasky se nakladaji do sladkokyselého nalevu, nalozena
kukurice se kraji na kolecka a pouziva se k ozdobé pokrmu. Kukuri¢nd zrna (Cerstva, mrazend Ci sterilovand)
jsou castou prisadou do salatu, zeleninovych priloh nebo polévek Pukancova kukurice se sklizi v
obdobi plné zralosti a pripravuje se z ni oblibeny popcorn.

Skladovani kukurice

Cerstvou kukufici miizeme skladovat jen kratce, kukurié¢ny cukr se totiz méni na $krob a zrna
moucnati. Doporucit Ize rovnéz kukurici konzervovanou ¢i zmrazenou, také kukuricnou mouku, krupici
(polentu) a skrob. Kukuri¢na mouka a krupice jsou navic vhodné pro lidi trpici celiakii, tzn. pro
bezlepkovou dietu.

Kukuricna polévka

150 g kukuri¢né krupice, 200 g mrazené kukurice, 1 cibule, olivovy olej, oregano, rozmaryn, stl, pepr

Na oleji zpénime cibuli, osmazime kukuri¢nou krupici a zalijeme vodou nebo masovym vyvarem. Pridame
mrazenou kukurici a povarime zhruba pul hodiny. Dochutime korenim a podavame nejlépe s kukuticénym
pecivem.

Kukuricny salat

3 Sdlky varené kukurice, 1 sdlek varenych bilych fazoli, 1 Sdlek rajcat nakrdjenych na drobné kosticky, 1
rapik celeru pokrdjeného najemno, 1/2 Sdlku papriky pokrdjené na kosticky, 2 IZice najemno nasekané
cibulky, 1 IZici nasekaného kopru, 5 listt rimského saldtu, 3 IZice citronové stavy, tabasco, 1 1Zicka
francouzské hoi<cice

Kukurtici smichame s fazolemi, rajcaty, celerem, paprikou, cibulkou, koprem a saldtem. Z citronové stavy,
tabasca a jedné 1zicky francouzské horcice si pripravime zalivku, kterou prelijeme salat a poddvame.

Varené klasy kukurice

kukuri¢né klasy, stil, madslo, pepr, spetka cukru

Kukufici pred varenim ocistime a varime v osolené vodé asi 15 minut. Uvarené klasy vyjmeme, jesté horké
potreme maslem, osolime, opeprime a horké servirujeme.

Grilovana kukurice



kukuricné klasy, olivovy olej, stil, koreni, mdslo

Ocisténou kukurici potreme olejem, posypeme soli a korenim podle chuti. RoZnime asi 30 minut. Béhem
grilovani dvakrat obratime, ale jiz nemastime. Hotové pokapeme rozpusténym maslem a podavame.

Brambory s kukurici

1/2 kg brambor, 1 konzerva kukurice, 2 tvarohové syry Lucina, 4 cibule, 6 1Zic mléka, ledovy saldt, kmin, stl,
koreni

Brambory oloupeme, roz¢tvrtime a ddme uvarit spolu s kminem a soli. Cibuli také oloupeme, pokrajime a
zpénime na oleji dozlatova. Ochutime soli a korenim podle chuti. Dresink vytvorime smichdnim luciny a
mléka, dochutime soli. Listy salatu opereme a poklademe jimi cely talit. Uvarené brambory navrstvime na
salatové listy, posypeme osmazenou cibulkou a prelijme lu¢inovym dresinkem. Nakonec vSe bohaté
posypeme kukurici.

Kukuricny Caj na snizeni tlaku

50 g kukuri¢nych blizen kukuricnych palic, 1 1 vody

Blizny povarime asi 10 minut ve vodé a nalev slijeme. Uzivame denné 2 az 3 1zicky. Tento ¢aj pomaha
snizovat krevni tlak a hladinu krevniho cukru.



