Kukorica: az ember nélkiil életképtelen gabona

A mexikdi indianok a kukoricaval és babbal rendkiviil taplald élelmiszerek birtokosai voltak,
miéltdan kedvelték meg a 30ldségnek tekintett sirga szemeket Eurdpa sziilotter. A kukorica rejtélyes
novény, tapldl és gyagyit egyardnt. 1 an-e, aki nem sereti?

Ismerjiik meg!

A kukorica (Zea mays) a XVI. szazadban Amerika
vel érkezett a tengeren tulrol, Mexiko s 5

gyar nevei a tengeri és a torokbuza.

A pazsitfifélék (Graminae) csaladjahoz tartozoé, egyszikid, egy-
éves, kétlaki n6vény, kifejezetten meleg- és napfénykedveld.
Becslések szerint mintegy 10-12 ezer éve kezdték az indian tor-
zsek gytjteni értékes termését, tenyészteni pedig 5-7 ezer éve
kezdték. Léte és eredete mégis igazi rejtély, egyrészt, mert vad
formaja nem is ismert, masrészt, mert ember nélkiil mar nem
lenne képes tenyészni. A szemek ugyanis maguktol nem tudnak
kiperegni a torzsabol. Kérdés, hogy az emberrel eltdltétt id6,
elegend6-e ilyen horderejt valtozashoz egy névényfaj életében.
Egyes tudosok ezért ugy vélik; a kukorica bizonyitéka lehet az
emberi kultira sokkal ésibb voltanak, mint ahogy azt ma altalaban gondoljuk.

Kukorica

Porzés viraga a névény csicsan, termds viragjai pedig a levélhonaljakban nének, itt fejlédnek ki a
kukorica csovei, rajtuk a magokkal. A kukoricanak a tenyésztés soran fehér, sarga, rézsaszin, piros,
s6t kék szemd alfajai is 1étrejottek. A kemény szem fajtak termését lisztté Srolve is fogyaszthatjuk.
Mas az {ze és allaga a takarmanykukoricanak, és a puha, f6zésre alkalmas csemegekukoricanak. A
XIX. szazadtdl ismert csemege-kukorica édesebb, keményit6 helyett tobb cukrot tartalmaz. Junius
végétdl jelenik meg a piacokon, augusztus, szeptember végén fejez6dik be a szezonja.

Miért j6?
Mit tartogat hat szamunkra a csemegekukorica? A friss kukoricaszemekb6l 100 gramm 90 kaloriat,
a szaritottbol 330-360 kaloriat (1300-1400 kJ) adhat. A friss szemek 75% vizet, 3-10 g fehérjét, 4,3

g zsirt és igen sok, 15-17 g szénhidratot, tobbek kozott glikozt, fruktozt és szachardzt, valamint
Osszetett szénhidratokat, keményitét és 1,8-2,8 g ndvény rostot tartalmaznak.

A vitaminok kézul 140-180 mg A-vitamint lelhetiink benne. Szép sargas szinét nagyrészt béta-ka-
rotin tartalmanak kdszénheti, ebbdl j6 néhanyszor tiz mikrogrammot szallit szamunkra. Van benne
tovabba B1- és B2-vitamin. A Bl-vitamint akar vidamsag-vitaminnak is nevezhetnénk, hianyaban
az ember hajlamos az idegességre, depressziora. A kukorica mintegy 1,5 mg niacinja (B3-vitamin)
téként olyan kotott formaban van jelen, ami az ember emésztérendszere szamara hozzaférhetetlen.
Meszes vizzel kezelve azonban, ami nem véletlentll a tortillakészités fontos 1épése is, a niacin mar
felvehet6vé valik. A nagyrészt kukoricaliszten €16 népeknél konnyen kialakulhat a pellagra, a niacin-
hianyaban jelentkezé betegség. A B-vitaminok koziil kimutathaté benne a pantoténsav, a B6-vita-
min, - melyre bériinknek van nagy sziiksége, és noveli a nyalkahartyak ellenalloképességét -, a biotin
¢és csekély folsav is. 0-12 mg C-vitamint és kevés, 2 mg E-vitamint is tartalmaz, nyomokban K-
vitamin is mutathat6 ki bel6le. Az asvanyi anyagok kézil 6 mg natrium, 330 mg kalium, 9 mg
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kalcium, 120 mg magnézium, 250-290 mg foszfor, 80 mg kén emlitendé. A nyomelemek kozil
viszonylag sok 1,5-2,5 mg vas, 2,5 mg cink, réz mangan van benne.

A kukoricaliszt gluténmentes, ennélfogva lisztérzékenyek is nyugodtan fogyaszthatjak. Kiemelendé
foszfatidil-szerin tartalma. Ez a vegytilet az agyi informacioatadas egyik kulcsmolekulajaként kul6-
nosen 40-50 éves kortol hasznos a szellemi frissesség megtartasahoz.

Nem véletlentll eszik a mexikéiak a babbal egytitt. Ez a z6ldségparos optimalis aranyban tudja biz-
tositani a szervezet szamara a tapanyagokat. Szénhidrat-6sszetétele elGsegiti a vércukorszint meg-
felel6 szabalyozasat.

A kukorica gyogynovény is. Levelének és gyokerének fézete fajdalmas vizelés, hugyuti és holyag-
panaszok esetén ajanlott. Vesehomok- és veseké megel6z6 szer.

A torzsaviragzat bibeszalait, azaz a kukoricabajuszt még a megporzas elStt érdemes szedni, mert
egyébként a megporzas és a magok érése utan szedett kukoricabajusz hashajté hatasu. Egyébként
a bel6le késziilt teat vizhajtod, enyhén élénkité és értagitd hatasa miatt fogyasztjak. A bajusz sza-
poninokat, cseranyagokat, sargas szinanyagokat, killénb6z6 olajokat, karvakrol ill6olajat, pentozant
és kesert glikozidokat tartalmaz. Még cukorbajra is ajanljak.

A torzsa fézete orrvérzés, erés havivérzés esetén lehet hatasos. A magok is vizhajtoé és enyhén
¢élénkité hatastak, borogatas késziilhet beldle fekélyek, duzzadt, fajdalmas iztletek befedésére, sze-
molesok kezelésére. Allantoin tartalma sejtosztodast serkenté hatasu, igy a sebkezelés, sebgyogyitas
szere. Tumorellenes szer hirében is all, vércukorszint- és vérnyomascsokkent6 hatasat pedig kutat-

jak.
A tiz legnagyobb kukoricatermeld orszag 2014-ben

Helyezés | Orszag Termelés (tonna)
1. USA 361 091 140
2. Kina 215812100
3. Brazilia 79 877 714
4. Argentina 33 000 000
5. Ukrajna 28 4968107 ]
6. India 70 (00
7. Mexiké 73 25
8. Indonézia 19 008 426
9. Franciaorszag 18 541 780

10. Dél-afrikai Koztarsasag 14 982 000
14. Magyarorszag 9 315100
Fold dsszesen: 1038 281 035
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Hogyan fogyasszuk?

A kukorica keményit6- és cukortartalma adja jellegzetes enyhén édeskés izét, ami sos és édes ételek
készitésére egyarant alkalmassa teszi. Legnagyobb mennyiségben termesztett élelmi névényiink.

A kukorica piciny, legfeljebb 8-10 cm-es még éretlen torzsaja z6ldségként nyersen, vagy f6zve,
ecetes, citromos salatalével is fogyaszthatok, bar Magyarorszagon inkabb éretten f6zve, siitve, pat-
togtatva vagy megszaritva lisztnek meg6rolve szeretjik. A friss cséveket egyszertien megfézve, va-
jasan, flszeresen, s6zva vagy pedig grillezve ehetjik.

A f6tt kukorica izesebb, ha tisztitas és a bajusz eltavolitdsa utan a burokleveleket a csévek mellé
helyezziik a f6z6vizbe. Altaldban nem szoktik sos vizben fézni, de kevés séval fézve tan még fi-
nomabb. A csé két végébe kicsi villat vagy fogpiszkalot szarva is talalhatjuk, igy akar elegansabb
étel is valhat bel6le. Kicsi haztaji vajjal azon melegében megkenve pedig igazan finom.

A friss szemeket a torzsardl levalasztva és
megfézve salatanak, zoldségkoretnek, le-
vesbetétnek, parolva és piiregitve is elké-

A" szaritott kukoricaszemekbdl készult

dara, durvabb szem és finomliszt is sok-

oldaltian felhasznilhaté. Annal is inkabb,

mert - mint emlitettik - lisztérzékenyek is

Kiilonleges szinezetii kukoricacsivek batran ehetik. Az altalaban darabdl ké-

szilé kukoricakasa vagy puliszka ma Gjra

elokertl a népmesék vilagabodl, és felfedezziik, hogy nem csak a "szegények asztalara" val6. Az

erdélyi receptek igazi inyencséggé avatjak, de az olasz receptekbdl is csemegézhetunk. Annak elle-

nére, hogy viszonylag 4j jévevény a kukorica Eurépaban, Eszak-Olaszorszagban polenta néven
ugyancsak igazi nemzeti eledellé valt.

Végiil nem feledkezhettiink meg a kiillonb6z6 ropogtatnivalokrol, a reggeli cornflakesrél, a kukorica-

csipszekrdl, a mexikoi takorol, a sés és édes pattogatott kukoricardl, amelyek csaldka csemegék;

nem kevés kaloriaval gazdagitjak fogyasztoikat. A kukoricaszemekbdl kivonhaté kukoricaolaj £6-

zésre, sttésre, salatadntethez egyarant kival6. A kukorica csiraztathato is, a csirabdl el6allitott olajat

egyre gyakrabban hasznaljak étkezési célokra, f6ként salatak és f6zelékek izesitésj&ej\i’izésre azon-
/\

ban mar nem alkalmas.
_

Tippek, érdekességek

L

[1] A f6tt kukoricanak szant £§0 oben. F6-
zéshez hantsuk le a burol{ley g, hogy nem penésze-

[2] A kukoricaszemekbdl kivont keményité textilkeményitésre is hasznalatos, de
a kozmetikai ipar is huz hasznot beléle; hintéporok, puderek alkotéja. A
gyogyszergyartasban a tablettak segédanyagaként hasznaljak.

[3] Olajat az ipar is hasznalja, rostjai a papirgyartas alapanyagaul szolgalhatnak.
A szaraz torzsa elégetve fontos fitdanyag, az energiaarak névekedésével fel-
értékel6dik.
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