Brokuty bez tajemnic

Brokuty sa prawdziwymi straznikami zdrowia, uwazanymi za jedno
z najbardziej pozywnych warzyw. Zawieraja one mndstwo witamin,
btonnika i fitosubstancji, ktdére pomagaja zwalczac choroby.

W sprzedazy

Kiedy? Brokuty sg najlepsze i najtansze od potowy jesieni do
konca zimy. Coraz to nowe réze powstajg od lipca do grudnia.
Swietnie znoszg niewielki mréz, a przemrozone sg nawet
smaczniejsze.

Na co zwraca¢ uwage? Najlepiej wybra¢ brokuty o
ciemnozielonych rézyczkach i listkach oraz jasnozielonych
Yodygach. todyzki rézyczek powinny by¢ smukte i jedrne, a same
rozyczki zamkniete i wszystkie w jednakowym kolorze. Pozotkte
kwitngce rézyczki to znak, ze brokuty sg stare i nawet po
dtugim gotowaniu beda twarde.

W kuchni

Przechowywanie — Brokuty mozna przechowywa¢ 3—4 dni w foliowe]
torebce w szufladzie loddwki.

Przygotowanie — Brokuty nalezy dobrze wyptukac. Twardg skorke
z *odygi mozna usung¢ obieraczka do warzyw. Kiedy chcemy
gotowa¢ dtugie kawatki %todygi z rézyczkami, nalezy je
przekroi¢ wzdtuz, az do samych rézyczek. Warto tez wykorzystad
listki, bowiem zawierajg one mnéstwo witamin i sg bardzo
smaczne. Mozna je dorzuci¢ do zupy lub dania typu stir-fry.

Podstawowe metody gotowania — Rézyczki brokutdéw jada sie na
surowo lub po lekkim zblanszowaniu w duzym rondlu z osolonym
wrzgtkiem. Mozna je jes$¢ z sosami podawanymi w osobnej
miseczce. Jesli brokuty majg byc¢ dodatkiem do dania g*oéwnego,
nalezy je krétko zblanszowaé, ugotowac¢ na parze lub obsmazyd
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(zarébwno roézyczki, jak i pokrojone w kawatki *odygi). Nie
powinno to trwac dtuzej niz 3-5 minut. Krétko gotowane 1lub
smazone brokuty nie tylko majg najlepszy smak i konsystencje,
lecz rowniez zachowujg wiekszos¢ wartosciowych witamin.
Podczas dtugotrwatego gotowania substancje chemiczne zawarte w
brokutach mogg sie roztozy¢ na zwigzki siarki, ktore
przypominajg zapachem zgnite jajka. By¢ moze dlatego czes¢ z
nas nie lubi brokutdéw. To ci, ktdérym podano je ugotowane na
miekko.

Co przyrzadzi¢ z brokutdéw? Surowe brokuty doskonale smakujg w
satatkach lub maczane w sosach. Rézyczki brokutdédw mozna lekko
podsmazy¢ z czosnkiem na oliwie z oliwek, doda¢ do dan typu
stir-fry na poczatku smazenia lub ugotowa¢ na parze i podad z
sosem serowym, beszamelowym, a jesli bardzo dbamy o linie, po
prostu z sokiem z cytryny, solg 1 pieprzem. Lekko podsmazone
rozyczki mogg tez byc¢ doskonatym dodatkiem do pizzy lub omletu
z serem. todygi i listki mozna ugotowa¢ w wywarze i
przyrzgdzi¢ zupe-krem z brokutoéw: utrzeé¢ brokuty na purée,
doda¢ mleko lub sSmietane, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem
oraz odrobing oregano.

Historia — Brokuty wspominane sg juz w pismach pochodzgcych z
czasow starozytnego Rzymu, jednak nie wiadomo, skad pochodza.
Katarzyna Medycejska sprowadzita je do Francji w roku 1533,
kiedy poslubita Henryka II. W pis$miennictwie brytyjskim
pojawiajg sie po raz pierwszy na poczatku XVIII wieku. W
Stanach Zjednoczonych zostaty odkryte dopiero w Llatach
dwudziestych XX wieku. W Polsce byty znane juz w XVII wieku,
ale pbézniej zapomniane. Odkryte ponownie bardzo niedawno,
szybko zdobyty sobie licznych zwolennikow.

ABC brokutow

Brokuty roznego rodzaju mozna wykorzystywa¢ wymiennie w
wiekszos$ci dan.

Brokuty wtoskie — to najczesSciej dostepna odmiana brokutow,



zielone warzywo o obfitych kwiatostanach zielonych kwiatéw.
Swietne Zrédto witamin dla wegetarian.

Brokuty chinskie — maja duze ciemnozielone 1liscie, cienkie
todygi i malenkie rézyczki. Wygladaja jak duze 1liscie
szpinaku, lecz smakujg jak brokuty wtoskie. Aby ugotowad
chinskie brokuty, nalezy oddzieli¢ 1isScie od %*odygi, obrac i
zblanszowa¢ *odyge, a nastepnie wraz z 1is¢mi dodawac do
potraw, najlepiej typu stir-fry. Miejmy nadzieje, ze nied*tugo
bedzie je mozna kupi¢ w Polsce.

Brokuty odmiany kalafiorowej — to krzyzéwka kalafiora z
brokutem. Wyglada jak kalafior, tyle ze jaskrawozielony, 1
smakuje jak kalafior. Powinien mie¢ zamkniete, okragte lub
stozkowe rozyczki.

Broccolini- to skrzyzowanie zwyktych brokutdéw z chinskimi. Sa
one bardzo drobne, majg cienkie todyzki i niewielkie rézyczki.
Maja smak tagodniejszy niz zwykte brokuty. Nie mozna ich, jak
dotad, kupié¢ w Polsce.

Brokuty fioletowe — sa odmiang brokutdéw, ale wygladaja jak
fioletowy kalafior, majg bowiem bardzo jednolite g*dwki.
Smakujg jak zwykte, zielone brokuty, natomiast w satatkach
stanowig ciekawy akcent kolorystyczny. Niestety, ich fioletowa
barwa znika podczas gotowania. Fioletowe brokuty doskonale
nadajg sie do udekorowania stotu Llub bufetu.

Czy wiesz, ze..

Gotowane brokuty sa zdrowsze niz surowe. Brokuty zawieraja
sulforafan. Substancja ta niszczy bakterie Helicobacter
pylori, ktdéra wywotuje wrzody zotagdka. Regularne jedzenie
brokutdéw zapobiega chorobie wrzodowej. Okazuje sie, ze
zmniejsza réwniez ryzyko zachorowania na nowotwory piersi,
prostaty i ptuc.
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