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Brukselka, cho¢ ma gtéwke wielkosci orzecha wtoskiego, jest najprawdziwszg kapustg! Mimo niewielkich
rozmiarow warzywo to kryje w sobie prawdziwe bogactwo witamin i mineratéw, dlatego warto je jadac¢

przez caty rok.

Skad pochodzi brukselka? Nietrudno sie domysli¢ , ze z Belgii, wszak swag nazwe przejeta od stolicy tego kraju.
ZastanawialiScie sie czasem, jak wyglada brukselka, zanim znajdzie sie na straganie?

Ot6z warzywo to tworzy najpierw gruby, silnie ulistniony ped wysokosci 70-90 cm. Na nim wyrasta 70-80
krotkich peddw bocznych o ksztatcie miniaturowej kapuscianej gtowki. Brukselke zbiera sie dopiero po
pierwszych przymrozkach. Je$li jest wtasciwie przechowywana, $wietnie sie trzyma az do przedndéwka.
Kupujac brukselke, warto wybiera¢ jak najzielensze gtowki. Takie majg najwiecej wartosciowych witamin i
mineratow. Na pierwszym miejscu warto tu wymieni¢ przede wszystkim witamine C, czyli kwas

askorbinowy, ktéry wspomaga nasz uktad odpornosciowy, sprzyjajac wytwarzaniu sie przeciwciat. Dziata
antybakteryjnie i antywirusowo, dlatego powinnismy jada¢ jej jak najwiecej w okresie infekcji grypowych.

Jest takze silnym przeciwutleniaczem (redukuje wolne rodniki), dzieki czemu chroni nas przed

nowotworami. Witamina C bierze udziat w syntezie kolagenu (jego wtdkna sg rusztowaniem dla naszej
skory), co w praktyce oznacza, ze im wiecej jej spozywamy, tym mniej mamy zmarszczek. Ponadto

witamina C podwyzsza przyswajalnos¢ zelaza, petni zatem wazna role w zapobieganiu niedokrwistosci.
Brukselka zawiera takze duze ilosci witaminy B1, ktéra wzmacnia uktad nerwowy, odpowiada za szybki
refleks i koordynacje ruchowa. Inne cenne sktadniki znajdujace sie w miniaturowej kapustce to potas (reguluje
cisnienie krwi) i zelazo (dziata krwiotwérczo).
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