Surovina meésice — brokolice

O brokolici se ¢asto mluvi a piSe jako o zazra¢né potraviné proti rakoviné prostaty. Neni
se ¢emu divit, predstavte si, e v Ceské republice ro¢né onemocni touto nemoci 4000
muzQ, z toho kolem 1400 jich zemfe. Kdyby kaZdy z nich jedl v rdmci prevence alespori
dvakrat do tydne Cerstvou brokolici, statistiky by nejspis mluvily jinak.

Mezi dalsi sezénni suroviny, které jsou bézné dostupné v fijnu, patfi: pastindk, kapusta,
zeli, vlasské orechy, jablko, sladkovodni ryby a zvérina.

Vliv brokolice na zdravi

Brokolice obsahuje velké mnozstvi vitaminu C, ve 100 g se nachazi témér 155%
doporucené denni davky. Je zdrojem vlakniny, vitaminu E a K, betakarotenu a kyseliny
listové. Z mineralnich latek obsahuje predevsim vapnik a draslik, dale pak fosfor, selen,
horcik, Zelezo a siru. Brokolice je t¢innym pomocnikem pfi redukci vahy, je vhodna pro
diabetiky a pUsobi proti skleroticky. Kromé& blahodarného vlivu na posileni imunity a
zazivaciho Ustroji ma proti rakovinovy GcCinek. Zabranuje karcinogennim latkdm v niceni
DNA, ni&i bakterii Helicobacter pylori, ktera je povazovéana za pUvodce viedového
onemocnéni Zaludku a vétsiny pfipadd rakoviny Zaludku.

Brokolice v kuchyni

Cim kratsi dobu budete brokolici vafit, tim Iépe. Pokud ji nechcete chroupat za syrova,
zkuste ji jenom sparit vrouci vodou nebo ji uvarte na pare. V pripadé duseni, peceni nebo
smazeni pfichazite o pomé&rné velké mnozstvi vitaminu, pfedevsim vitaminu C a
minerall. Nezapomerite pfidat kvalitni rostlinné panenské oleje, idealné fepkovy nebo
olivovy, které uvolni vitaminy rozpustné v tucich. Brokolice se hodi do salatd,
pomazanek, jako obloha nebo do polévek. MUzete ji zapéct s masem, syrem nebo z ni
udélat karbanatky. Zalezi Cisté na vasi fantazii, jak si s ni v kuchyni pohrajete. V Zadném
pfipadé ale nejezte, ani tepelné neupravujte brokolici, ktera je chycena plisni. Cim tmavsi
barvu ma brokolice, tim vice vitamin{ obsahuje!

Recept na brokolicovou pomazanku

Ingredience: 6 hlavi¢ek brokolice, 3 lzice bilého jogurtu, 2 lzice pfirodniho syra, 2
strouzky Cesneku a bylinkova sul

Postup: spafte brokolici nebo ji uvaite v pare, nechte ji vychladnout a poté rozmixujte.
Smichejte s prolisovanym ¢esnekem, bilym jogurtem a pfirodnim syrem. Dochutte dle
potfeby bylinkovou soli. Podavejte s celozrnnym pecivem.



DalSi zajimavy recept na kombinaci brokolice se syrem Cottage a kuskusem naleznete
zde.

V pfistim Cisle mési¢niku budeme v serialu o zdravé vyzivé pokracovat.
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