Brukselka bez tajemnic

Brukselka Zle sie kojarzy wielu osobom, poniewaz dawniej
niemitosiernie ja rozgotowywano. Wytrawni kucharze wiedza
jednak, ze te miniaturowe kapustki sa pyszne, jesli
odpowiednio sie je przygotuje.

100 G BRUKSELKI:

42 KCAL

80% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine C

kwas foliowy

MNOSTWO btonnika

indole I izosiarkocyjaniany, SUBSTANCJE FITOCHEMICZNE, KTORE
CHRONIA PRZED NOWOTWORAMI

W sprzedazy

KIEDY Brukselka jest warzywem jesienno-zimowym. Zazwyczaj
pojawia sie na rynku we wrzes$niu lub paZzdzierniku. Zbierac ja
mozna do stycznia wprost z gruntu, gdyz Swietnie znosi
niewielkie mrozy.

NA CO ZWRACAC UWAGE Nalezy kupowa¢ $wiezg brukselke. Dtugo
przechowywana ma nieprzyjemny smak i zapach. Powinna by¢
jasnozielona, mie¢ ciasno upakowane 1listki 1 S$wiezo
wyglgdajace todyzki, ktdére sSwiadczg o tym, ze zostata niedawno
zebrana. Jesli zamierzamy poda¢ brukselke w catosci,
powinnismy dobra¢ gtdéwki rownej wielko$ci, by ugotowaty sie
rownomiernie. Mniejsze g10wki maja zazwyczaj %tagodniejszy,
stodszy smak.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Nieoptukang brukselke przechowuje sie w
papierowej torebce w loddéwce do dwoch dni.

PRZYGOTOWANIE Brukselke nalezy przygotowa¢ do gotowania
zgodnie z opisem ponizej. Jesli przekroimy jg na potdéwki lub
¢cwiartki, nie nakrawajmy jej od spodu. G*6wki o sSrednicy
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powyzej 2,5 centymetra powinno sie pokroic.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Brukselke gotuje sie w lekko
osolonym wrzgtku 5-10 minut, w zaleznosci od wielkos$ci.
Powinna by¢ miekka na tyle, zeby mozna w nig byto wbid
szpikulec. Zbyt dtugo gotowana robi sie gagbczasta, traci kolor
i zyskuje nieprzyjemny posmak. Brukselke mozna tez gotowac na
parze lub w kuchence mikrofalowej.

CO PRZYRZADZIC Z BRUKSELKI Pokrojona w cienkie plasterki
brukselka doskonale smakuje w potrawach typu stir-fry i innych
smazonych. Brukselke mozna tez nadzia¢ w cato$ci na szpikulce,
skropi¢ odrobing oliwy z oliwek i piec na grillu, az zrobi sie
miekka.

HISTORIA Kapustne, do ktdérych nalezy takze brukselka, byty od
zarania dziejow waznymi skt*adnikami diety. Brukselka,
uprawiana od stuleci w Belgii, byta, podobnie jak kalafior,
ozdoba bogatych stotdéw. Dtugo pozostaty one potrawami wyzszych
sfer, podczas gdy inne kapustne rozpowszechnity sie wsréd
nizszych warstw spotecznych Sredniowiecznej Europy.

Jak przygotowac

1) Przycig¢ *odyzke i usung¢ podwiedte lub odbarwione listki
zewnetrzne.

2) Aby brukselka szybciej sie gotowa*a, nalezy zrobic na
kazdej gtéwce od spodu dwa krzyzujgce sie naciecia.

Inne propozycje

e Z brukselka doskonale komponujg sie nastepujgce sktadniki:
butka tarta smazona na masle lub masto z dodatkiem cytryny,
musztarda, kminek, curry, jatowiec, wedzona szynka, jabtka,
ser cheddar, koperek, tymianek, ocet balsamiczny, prazone
orzechy wtoskie i cebula.

e Pojedyncze 1listki brukselki to pozywny dodatek do zup,
potraw duszonych, satatek i wszelkich dan, ktérym warto dodad
nieco koloru. Brukselki nalezy obgotowa¢ 3 minuty na parze,
zeby nieco zmiekty, lecz wcigz pozostaty kruche.
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