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JESIENNA KUCHNIA. Potrawy z kukurydzy

Potrawy w kolorze ztota

Kukurydza to roslina wszechstronna:. Wykorzystuje si¢ ja
w zywieniu, przemysle, ma tez wlasciwosci lecznicze i ko-
smetyczne. Z badan archeologicznych wynika, Ze zacz¢to ja
uprawiac przed pigcioma tysiacami lat, a jej ojczyzna sa praw-
dopodobnie obszary dzisiejszego Peru. Europejczycy poznali
kukurydze dzigki podrézom Krzysztofa Kolumba. Na pol-
skich stolach pojawila si¢ pod koniec XVIII wieku.

Kukurydza to rodlina majaca
wszechstronne zastosowanie. Wy-
korzystuje si¢ ja jako surowiec
w przemysle spirytusowym, pi-
wowarskim, olejarskim, a nawet
cukierniczym. Jest takze przetwa-
rzana na skrobi¢, uzywang w prze-
mysle spozywczym, farmaceutycz-
nym i kosmetycznym. Czesci lisci
kukurydzy (znamiona) stosuje si¢
pomocniczo w leczeniu stanéw za-
palnych drég moczowych, kamicy
nerkowej i zélciowej. Lodygi, liscie
i okrywy lisciowe to surowiec dla
przemystu chemicznego. Surowiec
ten stuzy do produkcji papieru, tka-
nin syntetycznych, zywic, olejéw, la-
kieréw i materiatéw filmowych.

Zdrowy jak barwnik
Badacze z Luizjany zauwazyli, ze
w spoleczenistwach, w ktérych jada
si¢ bardzo duzo kukurydzy, rzadko
wystepuje rak jelita grubego, piersi
i prostaty. Uwazaja, ze to zasluga
obecnego w kukurydzy, rzadkiego
barwnika roélinnego — zeaksanty-
ny. Barwnik ten nalezy do grupy
antyutleniaczy i wykazuje zdolnos¢
blokowania wolnych rodnikéw, wy-
wolujacych procesy nowotworowe.
Ziarna, w zaleznosci od odmiany, za-
wieraja 60-70% skrobi, 9-14% bialka
i 4-8% tluszczu. S bogate w wita-
miny z grupy B, witaminy D, E, A i
K, majg tez w skladzie niewielkie
ilo$ci witaminy C. W ziarnie znaj-
dziemy sole potasu, fosforu, zelaza,
miedzi, magnezu, wapnia, selenu
i cynku oraz sladowe ilosci kobaltu,
jodu i bromu. Ze wzgledu na obec-

no$¢ selenu, ktéremu towarzyszy
witamina E, kukurydza ma duze
znaczenie w profilaktyce choréb no-
wotworowych. Z nasion tloczy sie
olej kukurydziany, ktéry ma wiasci-
wosci obnizajace poziom cholestero-
Iu we krwi.

100 g nieprzetworzonej kukurydzy
to okolo 110 kilokalorii. Kukurydza
z puszki zawiera o 2/3 mniej skrobi
niz $wieza, ale 5 razy wiecej cukru
oraz bardzo duzo soli.

Jak jqg jesé

Kukurydz¢ mozna konserwowac,
marynowa¢ 1 zamrazaé. Milode
kolbki (okreslane jako kaczany, ma-
jace do 10 cm diugosci) sa najeze-
$ciej spozywane lub konserwowa-
ne w catosci. Swieze kolby mozna
jada¢ ugotowane do migkkosci,
w lekko osolonej wodzie. Swietnie
smakujg gorace kolby posypane
261tym serem. Smaczna jest tez ku-
kurydza pieczona na grillu, w folii
aluminiowej. Kukurydze preparo-
wang (czyli popcorn) wytwarza si¢
z ziaren specjalnej odmiany pekaja-
cej — poddajac je dzialaniu wysokich
temperatur i ci$nien. Kukurydza
konserwowa jest chetnie uzywana
w kuchni — zaréwno do salatek, jak
i dai na gorgco. Jej warto$é odzyw-
cza jest zdecydowanie nizsza niz
kukurydzy $wiezej.

Zupa z kurczaka

z kukurydzqg

Sktadniki: 250 g piersi kurczaka,
100 g makaronu sojowego, 6 szkla-
nek wody, 500 g kosci, maty kawa-

tek imbiru lub pot tyzki mielonego,
5 matych korzeni pietruszki, cebula,
pot tyzeczki soli, 3 mate bocznia-
ki lub pieczarki, stoiczek miniatu-
rowych kolb kukurydzy, 3-4 pedy
bambusa, 2 cebulki dymki z zielong
czescig, 10 duzych orzechdéw la-
skowych, natka pietruszki do przy-
brania

Pietruszke i cebulg obraé, optukaé.
Do zimnej wody wlozy¢ kosci, pie-
truszke, imbir, sél, gotowaé na ma-
tym ogniu 45 minut. Po ugotowaniu
wyja¢ kosci. Makaron zalaé woda
przez 15 minut, osaczy¢ na sitku.
Piersi z kurczaka oraz boczniaki po-
kroi¢ w paski i przesmazy¢ z cebul-
ka na tyzce oleju. Orzechy wyluskaé
izala¢ wrzatkiem na 5 minut, otrzeé
ze skoérki. Zielona czg¢$¢ dymki po-
kroi¢ na czterocentymetrowe ka-
walki, a pedy bambusowe w paski.
Do wywaru wlozy¢ usmazonego
kurczaka, makaron, boczniaki, mi-
niaturowe kolby kukurydzy, pedy
bambusowe, orzechy i pokrajany
szczypior — zagotowac.

Zupa pomidorowa

z kukurydzqg

Sktadniki: 750 g pomidoréw, 100 g
cebuli, 100 g ttuszczu, pot litra mle-
ka, 300 g ziaren gotowanej kukury-
dzy, kostka rosotowa, sol, pieprz,
cukier, zielenina

Cebule posiekaé i zeszkli¢ na ole-
ju.  Pomidory sparzyé, obraé
ze skéry 1 pokroié na czescl.
Gotowaé razem z cebulkg okoto
20 minut, nastepnie przetrze¢ przez
sito. Do przecieru doda¢ mleko,
doprawi¢ do smaku kostka rosoto-
w3, sola, pieprzem i cukrem. Wsy-
pa¢ ziarna kukurydzy. Zagotowac.
Na koniec posypa¢ zielening.

Zupa meksykanska

Sktadniki: 2 puszki kukurydzy,
bulion warzywny, mata cebu-
la (szalotka), zgbek czosnku, poét
tyzeczki  sproszkowanego  chili,
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2 jajka, szklanka mleka, 30 g masta,
3 tyzki soku z cytryny. Do przybra-
nia zupy tyzka kwasnej Smietany
18%, szczypiorek i skorka cytryny
W rondlu podgrzaé¢ maslo, a na-
stepnie usmazyé na nim, na zloty
kolor poszatkowana cebul¢ i czo-
snek. Dodaé¢ kukurydzg i sprosz-
kowane chili. Wla¢ przygotowany
wezesniej bulion i gotowaé na ma-
tym ogniu przez ok. 20 minut.
Zupe meksykariskg odcedzi¢, od-
dzielajac kukurydze i kawalki cebuli
od bulionu. Kukurydz¢ zmiksowa¢
za pomocg blendera, i polaczy¢ z bu-
lionem i mlekiem. Jajka ubi¢ z so-
kiem z cytryny, wla¢ do nich szklan-
ke wywaru, zamiesza¢ i polaczyé
z calo$cig. Podgrzewa¢ chwile i nie
doprowadzajac do wrzenia. Zupe
meksykaniska serwujemy w misecz-
kach i do kazdej porcji doktadamy
tyzke $mietany. Na wierzch kiadzie-
my cienkie, krétkie paski skérki cy-
trynowej i dekorujemy pokrojonym
szczypiorkiem.

Polenta

Szklanka wrzatku, 2 szklanki kaszki
kukurydzianej, tyzeczka stodkiej pa-
pryki w proszku, poét tyzeczki gatki
muszkatotowej ¢wier¢ tyzeczki im-
biru, sol

Do szklanki wrzatku  wsypaé
2 szklanki kaszki kukurydzianej, ty-
zeczke stodkiej papryki, pét tyzecz-
ki gatki muszkatolowej lub ¢wier¢
tyzeczki imbiru, doda¢ sél do sma-
ku. Gotowaé 5 minut, stale miesza-
jac. Nastepnie przelozy¢ na duza
blache¢ wyloZong pergaminem, wy-
réwnaé powierzchnie i pozostawi¢
do wystygniecia. Kroi¢ w kawalki
i podawaé¢ do soséw, rosoléw lub
podsmazong na masle.

Tortilla

Sktadniki na ok. 10 plackow:
2 szklanki maki kukurydzianej,
szklanka maki pszennej, woda

(1-1% szklanki), tyzka masta, sol
do smaku

Z maki i wody przyrzadzi¢ migkkie
ciasto. Kiedy bedzie dobrze wyro-
bione, podzieli¢ je na mate kawat-
ki. Kazdy kawalek rozwatkowa¢
na bardzo cienki placek i smazy¢
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Kukurydz¢ mozna konserwowaé, marynowac i zamrazaé

na patelni do momentu, az za-
cznie si¢ rumieni¢. Wazne, zeby
nie przesadzi¢ ze smazeniem, aby
placki pozostaly dosy¢ migkkie.
Tortille mozna podawaé z czym si¢
tylko zamarzy. Bardzo popularna
w kuchni meksykanskiej jest tortilla
z kurczakiem. Placki dobrze kom-
ponujg si¢ tez z warzywami.

Domowy makaron
bezglutenowy

Sktadniki: szklanka maki kukury-
dzianej, pot szklanki maki ziemnia-
czanej, tyzeczka oleju, jajko, ciepta
woda

Wszystkie sktadniki oprécz wody
wymiesza¢ w misce. Zagnies¢ ciasto,
dodajac tyle wody, aby ciasto bylo
migkkie, ale nie kleito si¢ do rak.
Zrobi¢ waleczek grubosci 2 cm i po-
kroi¢ nozem w cienkie plasterki, gru-
bosci 1 mm. Gotowaé w malej ilosci
do$¢ mocno osolonej wody (maka
kukurydziana jest stodka), malymi
partiami, po 3-4 minuty, delikatnie
mieszajac, by kluski si¢ nie sklejaly.
Ciasto z maki kukurydziane;j i ziem-
niaczanej kruszy sig, wigc trudno je
rozwalkowaé. Nadaje si¢ najlepiej
na tazanki i makaron do zupy.

Kluski podolskie

Sktadniki: % szklanki maki kukury-
dzianej, szklanka mleka, 3 tyzki ma-
sta, % szklanki maki wroctawskiej,
5 jajek, s6l do smaku

Make kukurydziang lekko zrumie-
ni¢ w piekarniku, czg¢sto mieszajac.
Mleko zagotowaé z mastem, wsy-
pa¢ make kukurydziang i wroctaw-
ska, rozbi¢ grudki. Naczynie z cia-
stem wlozy¢ do wickszego garnka
z wrzgcg wodg i gotowaé na parze
ok. 30 minut. Przestudzié¢, wbié
kolejno jajka i ciagle ucierajac, do-
prawi¢ do smaku. Metalowg tyzka
formowa¢ podtuzne kluseczki, ktas¢
na wrzgcg, osolong wode, ugotowac,
odcedzié.

Krokiety z kaszy
kukurydzianej

Sktadniki: 500 g kaszy kukurydzia-
nej, 1% | wody, sol, 1% tyzki masta,
3 jajka, 150 g zdéttego sera tylzyc-
kiego, 2 tyzki tartej butki, mielona
papryka, ttuszcz do smazenia
Zagotowaé wode z tluszczem i solg,
wsypaé kasze 1 ugotowaé pod przy-
kryciem, na malym ogniu, caly czas
mieszajac. Ugotowang kasze wy-
tozyé na tacg, réwnomiernie roz-
prowadzi¢ na grubo$¢ co najmniej
2 cm, wystudzi¢ i pokroi¢ w kawal-
ki 6 x 3 cm. Jajka roztrzepaé, do-
dac starty ser, mielong papryke i sol
do smaku.

Kazdy kawatek obtoczy¢ w jaj-
ku, potem w tartej bulce. Wktada¢
na rozgrzany tluszcz i smazy¢ z obu
stron na zloty kolor. Podawa¢ gora-
ce z zielong salatg lub satatka z po-
midoréw.
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Legumina z kaszy
kukurydzianej

Sktadniki: 100 g kaszy kukurydzia-
nej, 4 jajka, 100 g cukru, 120 g sera
twarogowego, % szklanki $mietany,
skorka z cytryny

Utrze¢ z6ttka z cukrem, dodaé
przetarty przez sito ser twarogowy
(niekwasny), $mietane, kasze, startg
skérke z cytryny. Calosé wymieszad
z ubitg piang z bialek. Piec w gorg-
cym piekarniku ok. 60 minut.

Satatka pieczarkowa

z kukurydzqg

Sktadniki: 5 duzych swiezych pie-
czarek, puszka kukurydzy konser-
wowej, 2 jajka na twardo, maty stoik
majonezu, tyzka sosu sojowego,
peczek szczypiorku, sok z cytryny,
sol, pieprz

Pieczarki dokladnie umy¢ i pokroié
w cienkie plasterki, posoli¢ i skro-
pi¢ sokiem z cytryny, aby nie na-
braly ciemnego koloru. Odsaczyé
kukurydzeg, a jajka i ogérki pokroié
w kostke. Do naczynia na salatke
wlozy¢ pieczarki, kukurydze, jaj-
ka, ogérki oraz drobno posiekany
szczypiorek. Pola¢ majonezem do-
prawionym sosem sojowym, solg
i pieprzem. Delikatnie wymiesza¢
i podawac.

Satatka z wedzonego
kurczaka, brzoskwini

i kukurydzy

Sktadniki: mieso z 1 wedzonego
udka kurczaka, brzoskwinia z pusz-
ki, 2 puszki stodkiej kukurydzy, 1-2
tyzki majonezu

Kurczaka i brzoskwini¢ pokroié
w kostke, doda¢ kukurydze i majo-
nez. Wymiesza¢.

Kukurydza

z grilla z mastem
pietruszkowym

Sktadniki: Kolby kukurydzy, masto,
pietruszka, sol, pieprz

Warto ja polozy¢ na brzegu
grilla, juz na samym poczat-
ku grillowania, a w migdzycza-
sie piec migso: steki lub szaszltyki.
Kukurydza grillowana w lisciach,
posypana jedynie solg i pieprzem
to bardzo dobry pomysl. Jej ziarna

sa miekkie i przesigknicte aroma-
tem z otaczajacych lisci. Najlepiej
gdy kukurydza ladnie si¢ zrumieni,
jest wtedy lekko brazowa. Jeszcze
goraca kolbe nalezy posmarowaé
samym mastem lub z dodatkiem
natki pietruszki. Jest ona §wietnym
dodatkiem do innych dan, moze tez
stanowi¢ samodzielne, lekkie danie
wegetariafiskie z grilla Mozna tez
dla migkkosci namoczy¢ wezesniej
kukurydze przez 20 minut w zim-
nej wodzie.

Kostki z ptatkow
kukurydzianych

Sktadniki: 1% szklanki ptatkéw ku-
kurydzianych, szklanka wtoskich
orzechow, 5 tyzek miodu, 3 tyzki
otartej skoérki z pomaranczy, 2 tyz-
ki masta, 2 tyzki rodzynkdéw, cukier
waniliowy

Orzechy grubo posiekaé, wsypad
na rozgrzang patelni¢ i chwile pra-
zyé. Dodaé maslo, miéd, cukier
waniliowy, a gdy si¢ wszystko roz-
pusci, doda¢ skérke z pomarariczy,
platki kukurydziane i rodzynki.
Calo$¢ dobrze wymieszaé, wy-
la¢ cienka warstwg na péimisek.
Gdy wystygnie, kroi¢ kostki, najle-
piej nozem namoczonym w goracej
wodzie.

Jogurtowa babka
bezglutenowa

Sktadniki: 5 jaj (osobno biatka i zoit-
ka), 200 g masta, 360 g jogurtu
(2 Kkubeczki), szklanka cukru,
szklanka maki kukurydzianej
oraz 2 tyzki, szklanka skrobi ziemnia-
czanej, 2 tyzki kakao, cukier wanilio-
wy, 2 tyzeczki proszku do pieczenia,
tyzeczka sody, rodzynki, szczypta soli
Rodzynki namoczy¢ we wrzatku.
Zéttka utrzeé z mastem i cukrem.
Doda¢ jogurt, make, skrobig¢, pro-
szek 1 sode, calo$¢ wymieszac i do-
da¢ rodzynki. Biatka ubi¢ z sola
na sztywng piang i delikatnie wmie-
sza¢ do ciasta. Ciasto podzieli¢
na 2 czeéci - do jednej doda¢ ka-
kao, a do drugiej pozostaty (2 tyz-
ki) make. Do przygotowanej for-
my z kominkiem wla¢ jasna czesé,
a nastepnie kakaows. Piec 40 minut
w temperaturze 180 °C.

ST 5. 5~
Salatka pieczarkowa z kukurydza

Wtoskie ciasteczka

z magkq kukurydziang
Sktadniki: 1% szklanki maki pszen-
nej, szklanka maki kukurydzianej
(zottej), pot tyzeczki soli, 200 g
masta, w temperaturze pokojo-
wej, 2/3 szklanki cukru, tyzka skor-
ki otartej z cytryny, duze jajko,
2 z0ttka, tyzeczka ekstraktu z wanilii
Maki i s6l wymieszaé. Masto utrze¢
z cukrem na gladka mas¢. Doda-
waé kolejno jajko i z6ttka, caly czas
ucierajac. Wmiesza¢ wanili¢ i skér-
ke z cytryny. Na koncu doda¢ oba
rodzaje maki i zmiksowac.
Powstalg mase przelozy¢ do rekawa
cukierniczego z nasadka w ksztal-
cie gwiazdki i wyciska¢ na blache
(wylozona papierem do pieczenia)
ciastka w ksztalcie literki S. Piec
na zloty kolor przez 15-18 minut,
w temperaturze 180 °C.

Chleb kukurydziany
Sktadniki: 350 g maki kukurydzia-
nej, 4 jajka, 300 ml maslanki, 2 czu-
bate tyzeczki proszku do pieczenia,
2 tyzeczki oleju, 2 tyzeczki miodu
Skiadniki wymieszaé tak, aby cia-
sto byto migkkie. Przelozy¢ do wy-
smarowanej tluszczem formy i piec
15-20 minut w temperaturze
w 200 °C. Chlebek ma dos¢ niety-
powa konsystencje, bo mocno wy-
rasta, ale pozostaje wilgotny, i lekko

gabczasty.

Ewa Wrébel
DODR we Wroclawiu
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