Doradca
smaku

Kukurydza kolby - gotowana

SMACZNAPYZA

- CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORC]I
15 MIN 3-4

SKEADNIKI

kolby kukurydzy cukrowej 3-4

sol i Swieze masto do smaku:

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kukurydza jest Zrédtem wielu witamin m.in. wit. D, E, A, K, B a takze potasu, fosforu, zelaza,
miedzi, magnezu, wapnia, cynku, kobaltu, jodu, bromu...Zwtaszcza selen i wit. E jest tu istotna,
poniewaz stosuje sie je w profilaktyce choréb nowotworowych. Kukurydza zawiera takze
zeaksantyne - barwnik roslinny z grupy antyutleniaczy, ktéry blokuje wolne rodniki. Warto wiec
jes¢ kukurydze, zwtaszcza Swieza. Taka jest dostepna jesienia.

Cate, obrane z lisci kolby odmiany cukrowej, wktadamy do gotujgcej wody. Nie solimy wody,
poniewaz scianki ziaren twardniejg w stonym $rodowisku. Mozemy jednak wode postodzi¢, ale nie
jest to konieczne. Kukurydze gotujemy pod przykryciem 8-10 min. a nastepnie wyjmujemy i lekko
oprészamy solg. Mozemy jg takze pola¢ stopionym mastem, posmarowa¢ mastem ziotowym czy
czosnkowym albo posypac startym z6ttym serem. Mozemy, z ugotowanych kolb, odcigé nozem
same ziarna i zuzy¢ je do satatki albo innego dania. A potem juz tylko cieszy( sie jej stodkim
smakiem...



