Brokolice ma vic vitaminu C
nez citrusy a skvele chutna
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Brokolice neni jenom ,zeleny kvétak"”, ze kterého se daji vykouzlit chutna jidla.
Je i velmi prospésna pro nase zdravi a podporuje nas imunitni systém.
Obsahuje latky snizujici volné radikaly. Velkym mnozstvim vody je vhodna pfi
dietdch. At syrova, nebo varend v pare - urlité ma své misto ve zdravém

jidelnicku.
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Podporuje nejen imunitu

»Najdeme v ni vétSi mnozstvi vitaminu C, ktery nds chrani pred



rlznymi virézami, jejichz sezona vrcholi v pribéhu podzimu a jara,”
podotyka Iékarka MUDr. Lucie Novakova.

Najdeme v ni i draslik, ktery prispiva také ke snizovani krevniho tlaku.

,Brokolice totiz v nasem téle podporuje rust proteinu thioredoxinu
- ten chrani bunky srdecniho svalu. Tato latka navic snizuje mnozstvi
nebezpecnych volnych radikall a spousti tvorbu enzym( 2. faze,”
uvadi odbornice s tim, ze tyto enzymy dokazi detoxikovat chemické
latky, které zpUsobuji rakovinu. ,Neni bez zajimavosti, Ze jsou
povazovany za jedny z nejsilnéjsich protirakovinnych
sloucenin,” dodava doktorka.

Brokolici by do svého jidelnicku méli zaradit i lidé, ktefi se snazi zhubnout,
obsahuje totiz okolo 90 % vody a je velmi chuda na sacharidy.

Pri konzumaci této zeleniny do téla dostavame i horcik - jedna se o mineral,
ktery podporuje spravnou srdecni ¢innost a téz podporuje tvorbu hormond.
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Podporuje spravné fungovani strev

,Velké mnozstvi vlakniny zase pomaha proti ochabnuti stfev -
posiluje vrstvu epitelu sliznice a preventivné tak plsobi proti
vaznym strevnim onemocnénim vcietné rakoviny. Zvlast
nebezpecna je rakovina tlustého streva,” rika Lucie Novakova s tim,
Ze pokud ji budeme konzumovat, zvysSuje se latkova preména ve
vSech nasich télesnych bunkach, a tim i vitalizace.

Dukladné kontrolujte, co kupujete



VSe vySe popsané plati,
pokud si koupime cerstvou
brokolici. Pozname ji podle
jasné zelenych rizic, které
maji nekdy i purpurovy
nadech. Poupatka musi byt
pevné uzavrfena. Pozor,
nikdy nekupujte tuto
zeleninu se stopami zluti -
_ _ : A takova brokolice uz totiz
nebude zrovna nejmladsi. Urcité si v supermarketu prohlédnéte i jeji lodyhy.
Pokud jsou pdrovité a drevnaté, bude brokolice témeér bez chuti. Brokolici
konzumujeme hlavné na podzim a na jare. Praveé tehdy je jeji sezona.

Jak brokolici konzumovat...

Uplné nejlepsi je brokolici konzumovat syrovou v saldtech. Nevadi ale ani
Uprava blansSirovanim - kratkym ponorfenim do vrouci vody. Jako pfiloha
k mast@im a dalSim pokrmUm je tak neodolatelna.
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H Cerstvou brokolici je tfeba
spotrebovat co
nejrychleji. Sladujte ji
nejlépe ve vzduchotésném
obalu na suchém a chladném
misté. | tak vam ale vydrzi
v konzumovatelném stavu
maximalné deset dni. Mozna
znate i druhou metodu
skladovani - odFiznéte konce kostalu a vlozte ji do nadoby s vodou.
Hlavicky lehce prekryjeme kusem potravinarské folie a ulozime do lednice.

Syrova brokolice miize byt kromé salatl i soucasti riznych pomazanek ¢i
smoothie napoju. Pokud v ni chcete zachovat télu prospésné vitaminy, tak ji
varte v pare. Na talifi tak bude vypadat skvéle, bude hezky kfupat, a navic
neztratite mineraly a vitaminy v ni obsazené.
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