KUKURICE

KukufFice je potravinou prevazné sacharidovéeho typu, s nizkym obsahem tuku a nepfilis vysokym
mnozstvim bilkovin. Kvalita kukufi¢né bilkoviny je nizka kvuli deficitu aminokyselin lysinu a
tryptofanu. KukufFice patfi mezi nejpopularnéjsi z obilovin na celém svété. PfestoZze ma
neplnohodnotnou bilkovinu, patfi v své zakladni podobé k velmi pfinosné potraviné. Neni tedy rfec o
popcornu, chipsech nebo pufovanych kukufi¢nych chlebiccich, ale o zrnu co nejblizsSimu svoji
podstaté.

KukufFi€né zrno je kromé vlakniny bohaté na organické kyseliny a vitaminy ze skupiny karotenu
(zeaxanhtin, lutein), které jsou silnymi antioxidanty. Z dal$ich vitaminii je zdrojem vitaminu B3
(niacinu), BS (kyseliny pantotenové), B6 a kyseliny listové. V ramci mineralnich latek vynika
obsahem manganu, drasliku, fosforu, hofciku, zinku a médi. Vzhledem k pfitomnosti kyseliny fytové
je véak absorpce nékterych vitamina a mineralnich latek sniZzena.

KukufFice je vhodna pro bezlepkovou dietu.

KukufFice je zdrojem pro pFipravu polenty, ta muzZe byt obéasnou alternativou ke klasickym pfiloham.
Jeji piiprava je velmi rychla. Kukufiéna zrna lze pfidavat do salati nebo jimi obohatit pfilohy na bazi
ryZe a podobné. Kukufi¢né tortilly jsou zakladem mnoha jihoamerickych pokrmu.

Kukufice patfi mezi nejstarsi plodiny svéta. Byla hlavni plodinou mnoha indianskych kmenu - Aztéku,
Mayu a Inku. Prvni nalezy se vyskytuji z oblasti dnesniho Peru a Bolivie. V dobé namofnich vyprav
Kolumba byla kukufice rozsifena po celé Americe a podle povésti se odtud dostala do Evropy v roce
1493. Podle jinych zprav prisla kukufFice do Evropy z Ciny pres Indii, Malou Asii do Italie. V Benatkach
se stala vvhodnym obchodnim artiklem, na Krété se zalozily plantaZe a Orient se zacal kukufici
zasobovat. Zdomacnila také v Turecku a mozZna se odtud do evropskych statu zacala rozsifovat.

Béhem staleti zaznamenala kukufice velky vyvoj ve varietach, resp. odrudach po celém svété.
Kukufici cukrovou Zea mays L. convar sacharata zname od roku 1779. Z botanického hlediska je to
jednoleta rostlina, dorustajici nékdy az do vysky 200cm. Je jednodoma - samdi kvéty jsou usporadany
na vrcholu stébla v latach, kvéty samiéi se nachazeji v pazdi listu. Palice byvaji aZ 20 cm dlouhé. Na
stfednim vietenu vyristaji zrna. V dobé kvétu z palic vy€nivaji blizny aZ 10 cm dlouhé. Zrala zrna jsou
ponejvice oranZova, mohou byt téz bila, Zluta, cervena aZ tmavofialova. Kukufice se seje az koncem
dubna. Ke svému rustu potirebuje dostatek vlahy a Zivin, teplotu 22 - 25°C, snasi 30°C a nema rada
mraz, ten ji nici. Ma rada dostatek svétla, proto se nedoporucuje péstovani napr. pod stromy.

KukufFice se uZiva jako vyborné krmivo a jako zelenina se nejvice konzumuje v USA. Kukufice se po
svém rozsiFeni stala masové konzumovanou potravinou na 4 kontinentech. Tam, kde se stala
pFevazujici soucasti stravy se v pfedminulém stoleti rozsifila pelagra. Divodem byl nedostatek
nékterych Zivin, pfedevsim kyseliny nikotinové (jeden z vitaminu skupiny B) a téz aminokyseliny
tryptofanu.

Dnes je kukufice po pSenici a ryZi nejpéstovanéjsi obilovinou na svété, na ktereé zavisi existence
mnoha narodi. Kukufice cukrova je jediny zastupce z ¢eledé lipnicovitych, kterého zaFazujeme do
zeleniny. PouZivame-li ji jako zeleninu, pak se sklizi v dobé, kdy zrna pfechazeji z mlécne zralosti do
voskove. Pak se konzumuji jako syrové nebo varene, také se konzervuji nebo mrazi. Jako zelenina se
takeé uzivaji nékdy mladé klasy jinych odriid. Pro organismus ¢lovéka je vyznamna pFitomnost
celulozy, Skrobu, pektinovych latek. Obsahuje témér vSechny vitaminy s vyjimkou vitaminu B 12 a
vitaminu D, které se vyskytuji jen v ZivociSnych zdrojich. Vitamin A je pfitomen ve formé svého
provitaminu beta-karotenu.
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