MIRE FIGYELJUNK

1

Csak friss csoveket
vasaroljunk, ugyanis a
szemekben 1évS cukrok a

Figyeljik meg a héjat! Ha
szaraz, barnas, esetleg
hianyos, az arra utal, hogy
a termést mar joval
kotrabban letorték.

3

Kukucskaljunk be a hé;
ala, és ellenérizzik a
szemek épségét.

vasarlaskorr’

4

Végezziink kéréomprobat!
Egy szemet kézéptajon
Narcoljunk meg a
Hrmiinkkel, és ha abbdl
zerd anyag csordul ki,
aklior biztosak lehetiink
abban, hogy friss
kukoricaval van dolgunk.

5

Mivel a kukorica mindsége
a letorést kovetben
gyorsan csOkken, csak
annyit vasaroljunk bel6le,
amennyit egyszerre fel
tudunk dolgozni.

6




EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASA

és felhasznalasa

A kukotica kitin A-, B1-, B2-, B6-, C- és E-vitaminforgas:
megtalalhaté benne a natrium, kalium, kalcium, magheéxiy

teakeverékek Osszetevéiként hasznaljak. Levelének

¢s holyagpanaszok esetén ajanlott. Vesehomokt €4 Yeseké-megelé6z6 hatasa is ismert. A
torzsaviragzat bibeszalai t, azaz a kukoricabajuszt még a megporzas el6tt érdemes szedni, és a bel6le
készilt teat vizhajtd, enyhén élénkitd, értagito és vércukor-szabalyozoé hatasa miatt fogyasztjak.

A kukorica a gluténmentes étrend egyik kedvelt alapanyaga, azonban a kukoricaalapti élelmiszerek
esetében mindig ellendrizni kell a termék gluténmentességét!

Felhasznalasa

A kukorica felhasznalasa sokréti. A kicsi, 8-10
cm-es éretlen torzsa savanyusagként vagy
tézve is fogyaszthaté. A friss csovek
megfézve, grillezve kitliné kiegészit6i lehetnek
az étkezésnek. A konzervszemek feldobjak
salatakat ~ és

gluténmentes, ennél

nyugodtan fogyaszthj 4

ropogtatni valé is, ogatott kukorican

keresztil ~a  puffasztott  szemeket  is

valaszthatjuk.  Elterjedt reggeli étel a

cornflakes, amelyet a legkiilonb6z6bb formakban lehet izesiteni. A kukoricaszemekbdl kivont olaj
tézésre, siitésre, salatadntethez egyarant kivalo.

A kukoricacsirabol eléallitott olajat egyre elterjedtebben hasznaljak étkezési célokra, f6ként salatak
és f6zelékek izesitésére, f6zésre azonban mar nem alkalmas.




