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Zelena pro brokolici. Vhodna
pro prevenci i detoxikaci
organismu
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Brokolice by se mohla radit mezi tzv. superpotraviny - je bohata na vitaminy a
je zdrojem celé fady mineralnich latek. Navic obsahuje sulforafan - latku, kterd
pozitivné plsobi na nase zdravi a Ucastni se detoxikace organismu. V kuchyni ji
vyuzijeme jak v kombinaci s masem, tak je skvéla se syrem. Mizete ji chroupat
i syrovou. Cim v&im nédm tedy prospiva?
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Brokolice nam ma hodné co nabidnout, presto ji rada lidi nekonzumuje.
Brokolice se fadi mezi kostalovou zeleninu do Celedi brukvovitych - je jednim z
kultivard rostliny Brukev zelnd (Brassica oleracea) - pfibuznd je se zelim,
kapustou, kvétakem nebo také repkou olejkou. Brokolice se nazyva
Brassica oleracea var. italica, vyslechtili ji ve stfedomofi, a to uz v dobé



starovéku (v obdobi starého Rima).

Jeji hlavni sezonou je podzim a jaro, ale v souCasnosti je dobre dostupna v
obchodech i v ostatnich ro¢nich obdobich.

* Pri koupi vybirejme brokolici svézi zelené barvy, bez stop zluti nebo
zasychani. Po zakoupeni je vhodné zkonzumovat co nejdrive - abychom
si delSim skladovanim nesnizovali obsah nékterych vitamind.

« U brokolice se bézné konzumuji pouze duznaté stonky s ruzicemi.

Ten, kdo trpi na nadymani, by mél idealné konzumovat spiSe jen rlizice a pridat
k nim pfi Upravé treba saturejku nebo kmin. Komu nevadi jeji lehce peprna
chut, mdze ji konzumovat i za syrova.

Jinak se idealné kratce povari v pare nebo podusi - vhodné ale je neupravovat
ji tepelné pfilis dlouho, abychom pfrilis nenarusili jeji konzistenci. Pfipravime z ni
skvélou polévku, ale mizeme ji podavat i jako zeleninu k masu ¢i rybé nebo ji
vyuzit jako soucast téstovinového salatu. Skvéle si rozumi s rlznymi druhy syr(
a mUzeme ji tfeba zapéct i do quiche nebo slaného strudlu. Nejlépe
chutna kratce po Upraveé, kdyz je jesté tepla. Zpracovat je ale mozné i kostal
(pokud jsme nevybrali néjaky, ktery jiz za¢ina dfevnatét) - je potreba jen
oloupat tuzsi slupku, chutna pak podobné jako mlada kedlubna. MiZzeme ho
bud zchroupat za syrova nebo nastrouhat ¢i nakrajet na mensi kousky a
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podusit.

Malo kalorii, zato rfada vitaminu i mineralnich
latek

Brokolice je jako vétsSina
druhl zeleniny malo
energeticky vydatna -
kdyz snime 100 g porci,
prijmeme pouze 153 k] (37
k]). Brokolice je velmi chuda
na tuky, obsahuje pomeérné
dost rostlinnych bilkovin (4,4
_— g na 100 g), nejvice jsou ale

& L _‘ zastoupeny sacharidy (6,1 g
na 100 g). Z tohoto mnozstvi ale vyuzijeme jen cca 2 g, zbytek tvori
vlaknina, na kterou je brokolice pomérné bohata.

Hojné je zastoupen betakaroten (provitamin A) a vitamin K, dale v ni
najdeme také vitamin C a vitamin E, kyselinu listovou. Z mineralnich latek
obsahuje nejvice drasliku, dale je zastoupen i fosfor, horcik a vapnik. Ten
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bohuZzel neni tak dobre vyuzitelny jako treba z mléénych vyrobk{. Brokolice
obsahuje také nezanedbatelné mnozstvi zeleza, které je ale hlre vyuzitelné
nez Zzelezo navazané na krevni barvivo. Ke zlepsSeni jeho vyuziti ale pomaha
vitamin C - ten jednak obsahuje brokolice sama, idealni je ale jesté brokolici
mirné okyselit trochou stavy z citronu nebo si k jidlu dat skleni¢ku kvalitniho
stoprocentniho ovocného dzusu.

Sulforafan - prevence a detoxikace

Brokolice (a rada dalSich rostlin z Celedi brukvovitych) navic obsahuje specialni
latku ze skupiny glukosinolatl. Ta dava brukvovitym rostlindm jejich
specifickou jemné paléivou vuni i chut. Tato ladtka se jmenuje sulforafan a
brokolice (zejm. rlzic¢ky brokolice) jsou jejim velmi dobrym zdrojem. Sulforafan
ma antioxidacni ucinky a navic funguje jako stimulator enzymd, které se
Ucastni ochrany a detoxikace organismu. Sulforafan se zkouma i z ohledu
prevence vyskytu nékterych druhl rakoviny (napr. nadory prsd ¢i prostaty).
Nekteré vyzkumy zabyvajici se sulforafanem ukazuji i na zlepSeni krevniho
tlaku a snizeni hladiny cholesterolu.

Brokolice také vSak obsahuje latky, které mohou narusovat funkci stitné zlazy
(tzv. strumigeny), ty mohou Skodit nékterym lidem, ktefi se IéCi se Stitnou
Zlazou. Proto je |épe poradit se s Iékarem, pokud se s timto problémem



|éCite. S ohledem na vysoky obsah vitaminu K by s jeji konzumaci méli byt
opatrni i ti, kdo uzivaji nékteré léky na redéni krve.

Presvédcili jsme Vas a date brokolici Sanci?
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