Brokuty
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Wieloletnie badania i obserwacje naukowcoéw, lekarzy i dietetykdw potwierdzity niezwykte wtasciwosci
brokutéw. Sg pomocne w leczeniu wielu groz nych choréb, gdyz zawierajg przeciwutleniacze, m.in. beta-
karoten, indoling, witamine C, kwercetyne i glukarat. Zaobserwowano, ze wsrdd osoéb, ktére czesto spozywaty
brokuty, jest mniejsza zachorowalno$¢ na nowotwory. Brokuty, podobnie jak inne warzywa kapustne,
przyspieszajg wydalanie estrogendw i dlatego m.in. majg korzystny wptyw w przypadku leczenia raka

sutka. Ze wzgledu na duzg zawarto$¢ chromu, warzywo to zaleca sie cukrzykom, a zwtaszcza
nadcisnieniowcom, bowiem zawarte w brokutach substancje wtdkniste obnizajg poziom cholesterolu. Brokuty
najzdrowsze sg wtedy, gdy spozywamy je na surowo. Atrakcyjno$¢ takiej potrawy podnoszg sosy,
skomponowane na bazie czosnku i oliwy. W naszych sklepach najtatwiej dostaé brokuty mrozone, ktére
ugotowane w niewielkiej ilosci osolonej wody, lub na parze, sg réwnie smaczne i zdrowe. W stwierdzeniu,

ze brokuty to cudowne warzywo, nie ma ani przesady. Sprébujmy w zimowe, chtodne wieczory zamiast
"miesnej" kolacji zjes¢ "warzywng" - brokuty to napawde doskonaty pomyst na takg kolacje.

Brokuty sg podobne w smaku i wygladzie do kalafiora. R6ze kwiatowe brokutéw sg jednak duzo mniejsze od
roz kalafiora i sg ciemnozielone. Brokuty zawierajg witaminy C, B, PP i A. Procz rozy jadalna jest takze gruba,
miesista fodyga. Brokuty czesto wykorzystuje sie do dekoracji satatek i putmiskéw z wedlinami. W Polsce
brokuty jeszcze kilkanascie lat temu byty mato znane. Obecnie mozna je kupi¢ prawie w kazdym
supermarkecie.

Przy sporzadzaniu potraw z brokutéw, nalezy pamieta¢ , ze paki gotujg sie szybciej niz todygi. Nalezy wiec ustawié¢
brokuty w garnku rézami do gory. Warzywa te wktadami na wrzacg wode. Brokuty gotuje sie 10 - 15 minut w
osolonej i lekko ocukrzonej wodzie. Miekkie ostroznie wyjmujemy z wody i polewamy roztopiony- maste-

lub butka tarta. Mozna takze posypac je tarty- zottym sere- lub parmezane-. Ugotowane brokuty mozna péz niej
zapiec. Uktadamy je w zaroodpornym pétmisku. Osobno przygotowujemy sos beszamelowy. Polewamy ni-

brokuty, posypujemy tartym serem. Zapiekamy w sredniogorgcym piekarniku az sie na wierzchu zrumienia.
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