
Surovina m síce – brokolice

O brokolici se asto mluví a píše jako o zázra né potravin  proti rakovin  prostaty. Není
se  emu  divit,  p edstavte  si,  že  v  eské  republice  ro  onemocní  touto  nemocí  4000
muž , z toho kolem 1400 jich zem e. Kdyby každý z nich jedl v rámci prevence alespo
dvakrát do týdne erstvou brokolici, statistiky by nejspíš mluvily jinak.

Mezi další sezónní suroviny, které jsou b žn  dostupné v íjnu, pat í: pastinák, kapusta,
zelí, vlašské o echy, jablko, sladkovodní ryby a zv ina.

Vliv brokolice na zdraví

Brokolice obsahuje velké množství vitamínu C, ve 100 g se nachází tém  155%
doporu ené denní dávky. Je zdrojem vlákniny, vitamínu E a K, betakarotenu a kyseliny
listové. Z minerálních látek obsahuje p edevším vápník a draslík, dále pak fosfor, selen,
ho ík, železo a síru. Brokolice je ú inným pomocníkem p i redukci váhy, je vhodná pro
diabetiky a p sobí proti skleroticky. Krom  blahodárného vlivu na posílení imunity a
zažívacího ústrojí má proti rakovinový ú inek. Zabra uje karcinogenním látkám v ni ení
DNA, ni í bakterii Helicobacter pylori, která je považována za p vodce v edového
onemocn ní žaludku a v tšiny p ípad  rakoviny žaludku.

Brokolice v kuchyni

ím kratší dobu budete brokolici va it, tím lépe. Pokud ji nechcete chroupat za syrova,
zkuste ji jenom spa it vroucí vodou nebo ji uva te na pá e. V p ípad  dušení, pe ení nebo
smažení p icházíte o pom rn  velké množství vitamín , p edevším vitamínu C a
minerál . Nezapome te p idat kvalitní rostlinné panenské oleje, ideáln epkový nebo
olivový, které uvolní vitamíny rozpustné v tucích. Brokolice se hodí do salát ,
pomazánek, jako obloha nebo do polévek. M žete ji zapéct s masem, sýrem nebo z ní
ud lat karbanátky. Záleží ist  na vaší fantazii, jak si s ní v kuchyni pohrajete. V žádném

ípad  ale nejezte, ani tepeln  neupravujte brokolici, která je chycena plísní. ím tmavší
barvu má brokolice, tím více vitamín  obsahuje!

Recept na brokolicovou pomazánku

Ingredience:  6  hlavi ek  brokolice,  3  lžíce  bílého  jogurtu,  2  lžíce  p írodního  sýra,  2
stroužky esneku a bylinková s l

Postup: spa te brokolici nebo ji uva te v pá e, nechte ji vychladnout a poté rozmixujte.
Smíchejte s prolisovaným esnekem, bílým jogurtem a p írodním sýrem. Dochu te dle
pot eby bylinkovou solí. Podávejte s celozrnným pe ivem.



Další zajímavý recept na kombinaci brokolice se sýrem Cottage a kuskusem naleznete
zde.

V p íštím ísle m sí níku budeme v seriálu o zdravé výživ  pokra ovat.


