Kukurydza bez tajemnic

Kiedy pierwsze kolby pojawiaja sie na stoiskach i przydroznych
straganach, oznacza to, ze juz czas rozpali¢ w grillu lub
wstawi¢ rondel z woda na gaz i przygotowac¢ sie do pikniku lub
obiadu na sSwiezym powietrzu.

1 KOLBA KUKURYDZY:
« OKOLO 75 KCAL

e MNOSTWO btonnika

« witaminy z grupy B, KTORE PRZYSPIESZAJA PRZEMIANE MATERII

« magnez WZMACNIAJACY UKLAD NERWOWY I MIESNIE

« fosfor DODAJACY ENERGII

kwas ferulowy, PRZECIWUTLENIACZ, KTORY NISZCZY TOKSYNY
WYSTEPUJACE W ORGANIZMIE, ZWANE WOLNYMI RODNIKAMI,
ZMNIEJSZAJAC TYM SAMYM RYZYKO CHOROB SERCA I NOWOTWOROW

W sprzedazy

KIEDY Swiezg kukurydze mozna kupié w lecie, konserwowg i
mrozong przez caty rok.

ODMIANY Kukurydza nalezy do rodziny traw. Kukurydza cukrowa
zawiera duzo cukru, ktéry stanowi az do 6% jej masy. Zbiera
sie jg, gdy jest jeszcze niedojrzata i zjada na surowo z
kolby. Kukurydza pastewna stuzy jako pasza dla zwierzat, a gdy
jest juz bardzo dojrzata, przerabia sie jg na rézne produkty,
od whisky po tworzywa sztuczne.

NA CO ZWRACAC UWAGE Najlepiej smakuje $wieza kukurydza zebrana
tego samego dnia. Nalezy wybra¢ kolby o jasnozielonych
Yupinach i odsung¢ je, by sprawdzi¢ wyglad ziarna. Powinno ono
by¢ soczyste, gtadkie, 1snigce i utozone w rdéwnych szeregach.
Nalezy tez sprawdzi¢ wierzchotek, czy nie ma na nim S$ladéw
gnicia lub robakéw. Lepiej unika¢ wygietych i nienaturalnie
duzych lub matych kolb.

GDZIE NAJLEPIEJ KUPOWAC Poza wtasnym ogrdédkiem najlepszym
zrodtem kukurydzy sg wiejskie targowiska.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/kukurydza-bez-tajemnic/

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Naturalny cukier zawarty w ziarnie po zebraniu
z pola szybko przeksztatca sie w skrobie, wiec im szybciej
zjemy kukurydze, tym bedzie ona stodsza. W bardzo stodkich
odmianach proces ten nastepuje znacznie wolniej, ale zazwyczaj
kupujemy je kilka dni po zebraniu, gdyz musza by¢ one
dowiezione do miejsca sprzedazy. Przechowujemy kukurydze 1-2
dni w plastikowej torebce w loddwce.

PRZYGOTOWANIE +tupiny i wtosie nalezy usung¢ tuz przed
gotowaniem. JesSli zamierzamy jg grillowac lub piec, lepie]j
zostawi¢ tupiny, gdyz chronig one ziarno przed przypaleniem.
PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Kukurydze w kolbach mozna gotowad
na parze lub w wodzie, piec na grillu lub w piekarniku, badz
tez gotowa¢ w kuchence mikrofalowej. Najwazniejsze jest jednak
to, by trwato to kréotko: gotowanie we wrzatku lub na parze 2-3
minuty, a grillowanie 1 pieczenie okoto 20 minut. W kuchence
mikrofalowej przeznaczamy po 90 sekund na kolbe. Kukurydze
mozna grillowa¢ na ruszcie lub wtozy¢ ja miedzy rozzarzone
wegle. W obu tych przypadkach nalezy odsung¢ %tupiny,
nasmarowa¢ ziarno olejem roslinnym lub roztopionym mastem i
przyprawami, nastepnie naciggnac tupiny na miejsce. Kukurydze
grilluje sie 10-20 minut na mocno rozgrzanym ruszcie, czesto
obracajgc. Przed podaniem oproészy¢ solg.

HISTORIA Kukurydza to $wieta roslina Majow, Aztekow i
wczesniejszych plemion indianskich Ameryki Potudniowej i
Srodkowej. Ludziom podarowat ja Bdg. Ludzie i kukurydza to
rodzenstwo z jednego pnia, ktdére zostato stworzone z krwi i
ofiary bogéw. Dlatego przed gotowaniem przepraszano kukurydze
za zadawany bol. Udomowiona okoto 5000 lat temu, jest tam do
dzis podstawg wyzywienia. Do Europy przywiézt kukurydze
Krzysztof Kolumb. Szybko sta*a sie popularna. W Rumunii
robiono z niej mamatyge, we Wtoszech polente, w Polsce z magki
kukurydzianej smazono placki.

JAK DOPRAWIAC KUKURYDZE
Swieza kukurydza w kolbach $wietnie smakuje z mastem ziotowym.



Mozna je takze dodawal do ziarna, zard6wno mrozonego, jak i z
puszki. W matym rondlu rozgrza¢ masto i oliwe z oliwek w
rownych proporcjach. Doda¢ szczypte soli, a nastepnie jedna z
nastepujacych przypraw: drobno posiekang, Swiezg lub suszong
bazylie, drobno posiekang Swiezg kolendre, drobno posiekang
cebule, curry, sok sSwiezo wycisniety z limonki lub chili.
Podgrzewa¢ jeszcze minute.

Inne propozycje

» Doda¢ swieze ziarno kukurydzy do ciasta nalesnikowego oraz
do domowego pieczywa.

e Wymiesza¢ kukurydze z pomidorkami koktajlowymi cherry,
kawatkami awokado, pokrojonym w kostke zéttym serem oraz
posiekang S$wiezg bazylig i poda¢ jako satatke lub danie
gtowne.

 Wymiesza¢ Swiezg kukurydze z kawatkami kurczaka i warzywami,
na przyktad marchewkg lub papryka. Wrzucié¢ do wywaru
drobiowego i podgrzac zupe.

e Wymiesza¢ Swiezg kukurydze z makaronem, pokrojonymi w
plasterki pomidorkami koktajlowymi cherry 1 wedzong
mozzarellg, by w ten sposdb przyrzadzi¢ doskonata satatke.

PRAZONA KUKURYDZA

Krzysztof Kolumb zauwazyt* w 1492 roku, ze mieszkancy Karaibow
nosili gorsety z popcornu 1 przystrajali ceremonialne nakrycia
gtowy sznurami z nanizanymi prazonymi ziarnami kukurydzy.
Zeglarze Kolumba kupowali popcorn od tubylcéw. Cortes opisat
sw0j pierwszy kontakt z prazong kukurydzg w 1519 roku, kiedy
dotart do Aztekdw w Meksyku. Uzywano jej nie tylko do
dekorowania ceremonialnych nakry¢ gtowy, lecz réwniez posggow
bogéw, a mtode kobiety tanczyty z gtowami owinietymi
girlandami z prazonej kukurydzy.

Przypuszcza sie, ze dekorowanie byto pierwszym zastosowaniem
rosngcej dziko kukurydzy. W 1948 roku w jaskini w Nowym
Meksyku odnaleziono malenkie kolby kukurydzy pekajacej,



ktorych wiek oszacowano na ponad 5600 lat. Kukurydza byta
powszechnie uprawiana w obu Amerykach. Brat Massasoita, wodza
plemienia Wampanoagdw, podarowat popcorn mieszkancom kolonii
Plymouth na ich pierwsze na ziemi amerykanskiej Swieto
Dziekczynienia. Kolonistom tak bardzo on zasmakowat, ze jadali
go na $niadanie z cukrem i Smietang na dtugo, zanim
wynaleziono ryz dmuchany.

Pod koniec XIX wieku w Stanach Zjednoczonych stoiska z prazong
kukurydzg towarzyszyty ttumom odwiedzajgcym parki, uczestnikom
zabaw publicznych. W czasach II wojny Swiatowej, kiedy cukier
byt racjonowany, a stodycze rzadkoscig, popcorn stat sie tam
bardzo popularng przekaska.

Kukurydza prazona bez dodatku ttuszczu jest nadal uwazana za
bardzo zdrowg przekagske, sycacg i peing btonnika, a przy tym
niskokaloryczng.
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