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Brokolice snizuje riziko
rakoviny. Vedeli jste?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Brokolice-snizuje-riziko-rakoviny.-Vedeli-
jste__s10010x10752.html

Mate radi brokolici? Urcité by méla mit své stalé misto ve vasem jidelnicku.
Nemusi byt sice pro kazdého lakava, ale z hlediska vyzivy je rozhodné zdrava!
Obsahuje latky, které snizuji riziko vzniku nékterych druhd rakoviny, je bohata
na beta-karoten a draslik, kyselinu listovou, vitamin K a vitamin C.
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Velmi cenou latkou je sulforafan

Ten patfi mezi isothiokyanaty, slouCeniny siry, které pomahaji snizovat



toxické pisobeni cizorodych latek v nasem organismu. Pomahaji
aktivovat geny, které mohou zabranit, aby se z bézné bunky v nasem
organismu stala bunka nadorova, kterad bude Skodit.

« Vyzkumy prokazaly, ze ten, kdo konzumuje vice brukvovité
zeleniny, ma nizsi riziko vyskytu nékterych nadoru - zejm. nador{
prsu, prostaty. Sulforafan navic pomaha snizovat krevni tlak i cholesterol,
ma antioxida¢ni Ucinky. Brokolicové rGzicky jsou nejbohatsim zdrojem
sulforafanu, najdeme jej ale také v kvétaku, redkvickach, bilé redkvi
(daikonu), zeli, kfenu a rdzic¢kové kapusteé.

Co dalsiho brokolice obsahuje?

Brokolice neobsahuje priliSs mnoho energie - najdeme v ni jen zanedbatelné
mnozstvi tuku, je bohatd na fruktézu, i kdyz obsahuje jen 6 g sacharidld ve
stogramové porci. Navic obsahuje i bilkoviny (4,4 ve stogramové porci) a také
vlakninu (4 g na 100 g). Brokolice je zdrojem betakarotenu (provitaminu
A), vitaminu C, vitaminu E a K a kyseliny listové. Z mineralnich latek je
velmi bohata na draslik, obsahuje také zelezo a vapnik (i kdyz jsou tyto
prvky hire vyuzitelné nez z jinych zdrojt).

Protoze obsahuje vitamin C, kyselinu listovou i zelezo, hodi se brokolice i pFi



chudokrevnosti, anémii. Diky betakarotenu je brokolice skvéla i pro
nas zrak.

Jak si brokolici pripravit?

Brokolici mdzeme chroupat ,.za syrova“ - pokud ndm nevadi jeji mirné paliva
chut. MUzeme ji uvafrit ve vodé ¢i v pare, a pak podusit s kminem a trochou
kvalitniho rostlinného oleje nebo masla. V zimé pomlze zahrat brokolicova
krémova polévka s mlékem, zakysanou smetanou nebo strouhanym
parmezanem. Se syry se brokolice velmi dobre kombinuje - lehce povarena
kfupava brokolice zapecena spolu s bramborami nebo téstovinami a tvrdym
syrem chutna obvykle i tomu, kdo jinak tuto zelenou zeleninu zrovna nemiluje.

Pokud Clovéka trapi potize s nadymanim, nemusi se nutné brokolici vyhybat. Je
ale vhodné ruzi¢ky kvétu peclivé okrajet z kostalu, vafit brokolici v
hrnci bez poklicky, pridat k ni také trochu kminu nebo saturejky -
vsechny tyto Upravy pomahaiji snizit nadymavost této zeleniny.

« Tip: Brokolici také muzeme kombinovat s dal$imi druhy zeleniny - s
kofenovou zeleninou (mrkev, petrzel nebo pastinak, celer) nebo i s
kvétakem, fazolkovymi lusky, apod.



Brukvovita rostlina ze Stredomori

Brokolice (Brassica oleracea) vznikla kultivaci z brukve zelné, radime ji tak
spole¢né s kvétakem, kapustou hldvkovou ¢i kaderavou, rizickovou kapustou,
kedlubnem a zelim mezi brukvovité rostliny. Pdvodné pochazi z oblasti kolem
Stfredozemniho more, ma stredovy kostal, z kterého vyrlstaji vétsi a delsi
masivni listy ovalného tvaru, ve stredu rostliny pak vyrazi nerozvinuté
kvétenstvi - které konzumujeme.

Kvétenstvi mUze byt nejen barvy zelené, ale i bilé nebo do nachova. Brokolice
je na péstovani méné narocna nez kvétak, snese az teploty do - 5 stupnt
Celsia - proto ji Ize péstovat a sklizet i na podzim, kdy je jiz na kvétak prilis
chladno. K dobrému rdstu ale vyzaduje dobre propustné pldy s dostatkem
Zivin.

Kdyz jsou rdzice kvétl pIné vyvinuté a zacinaji se rozvolriovat, je ¢as sklizné -
nesmime ale "provahat" spravnou dobu - mohla by nam brokolice az vykvést.
Kvétenstvi se sklizi obvykle od ¢ervna az fijna, nékdy i do listopadu.
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