Brukiew bez tajemnic

Brukiew jest wieksza i bardziej kragta niz rzepa, z ktodra
czesto sie jg myli. Starszemu pokoleniu Polakéw warzywo to
kojarzy sie zapewne z wojenna biedg i dlatego nie jest u nas
popularne. Jest to duzy okragty korzehn o zéttym migzszu i
silnym stodkawym smaku.

100 G BRUKWI:

» 24 KCAL

e 25 MG witaminy C OBNIZAJACEJ POZIOM CHOLESTEROLU

 kwas foliowy NIEZBEDNY DO PRODUKCJI CZERWONYCH KRWINEK
« BETA-KAROTEN ZAPEWNIAJACY ZDROWA SKORE I DZIAStA

« potas REGULUJACY CISNIENIE KRWI

* nierozpuszczalny btonnik OBNIZAJACY POZIOM CHOLESTEROLU

W sprzedazy

KIEDY Brukiew jest dostepna przez caty rok, gdyz doskonale sie
ja przechowuje. Jest to warzywo rosngce w chtodnym klimacie.
JAK KUPOWAC Brukiew powinna byé twarda, bez obttuczen i
niepopekana. Najlepsza jest brukiew o $rednicy nie wiekszej
niz 10 centymetréw (im mniejsza, tym jest stodsza).

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Brukiew mozna przechowywa¢ luzem w chtodnym
miejscu przynajmniej przez 2 tygodnie.

PRZYGOTOWANIE Surowa brukiew jest gorzka i z tego powodu nie
radzimy jes¢ jej na surowo. Brukiew nalezy obraé¢ ze skory i
sparzy¢ wrzatkiem, zeby usung¢ goryczke. Pokroi¢ na kawatki i
gotowa¢ w osolonej wodzie lub dusi¢ pod przykryciem. Smak
gotowanej brukwi jest specyficzny, wiec nalezy dodawa¢ jej, na
przyktad do zup warzywnych, w matych ilosciach. Po ugotowaniu
nalezy ja zjes¢ w miare szybko, bowiem po okoto 3 godzinach
witamina C ginie.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Brukiew pokrojong na plasterki lub


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/brukiew-bez-tajemnic/

Ccwiartki piecze sie samg pod przykryciem lub razem z miesem
bez przykrycia okot*o godziny. Mozna tez pokroi¢ ja na
plasterki lub w kostke i dusi¢ w wywarze 15-20 minut, a
nastepnie poda¢ z tym lekko odparowanym wywarem jako sosem. Z
ugotowanej w kuchence mikrofalowej lub na parze brukwi
przyrzadza sie purée bez dodatkdéw lub wymieszane w réwnych
proporcjach z purée ziemniaczanym i przyprawione cebulg dymka,
koperkiem i szczypiorkiem.

HISTORIA 0Ojczyzng brukwi jest Europa i Azja. Znano jg juz w
starozytnosci, ale pomimo wielu zalet warzywo to nie byto
podawane na bogate stoty. Lekcewazyli jg nawet ubodzy. Uzywano
jej przede wszystkim jako paszy dla zwierzat, ludzie zas jedli
ja tylko wdéwczas, gdy zapanowat wielki g*déd. Dopiero w
Sredniowiecznej Europie rozpowszechnita sie jako warzywo
jadalne.

Inne propozycje

* Purée z brukwi i pieczona kaczka doskonale uzupetniajg sie
smakowo.

 Purée z brukwi, ziemniakéw i marchwi to wspaniaty dodatek do
pieczonego schabu lub stekéw z grilla.

e Pieczong brukiew mozna doprawi¢ rozmarynem, olejem, solg i
pieprzem.

* Brukiew, podobnie jak stodkie ziemniaki, doskonale smakuje z
mielonym imbirem, szczypiorkiem, miodem i brgzowym cukrem.
Pieczone w kuchence mikrofalowej kawatki brukwi warto
posmarowa¢ sosem z tych sktadnikoéw.

CZY WIESZ, ZE

Brukiew by*a ulubionym warzywem Goethego. Poeta lubit jej
stodkg odmiane gotowang lub pieczong.

Brukiew zawiera najwiecej witaminy C wsrdéd roslin okopowych
(300 mg w 100 g), przewyzsza w tym nawet ziemniaki, uwazane za
wazne zrédto witaminy C dla organizmu.
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