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Brokolice zabranuje rakovinnému bujeni

Brokolice je jednoletd ¢i dvouleta rostlina podobna a pribuzna kvétaku. Oproti bilé razici kvétaku ma vSak
barvu zelenou nebo fialovou. Je nenaro¢na na péci a vhodna na kazdou zahradku. JelikoZ stéle dorusta,
sklizi se minimalné dvakrat do roka.

Proc je brokolice zdrava?

Brokolice je bohata na vitamin C, beta-karoten (provitamin A), vitamin E, vitamin B1, kyselinu
listovou (B9) a vitamin B2. Z mineralnich latek pak obsahuje predevsim draslik, vapnik, fosfor, zelezo
a siru.

V posledni dobé se objevily studie, které potvrzuji, ze brokolice vyrazné ochranuje lidsky
organismus proti volnym radikalum, toxickym a rakovinotvornym latkam Chemické latky, jez jsou
obsazeny v brokolici, pry podle védcu z Georgetownské univerzity ve Spojenych statech “umi opravit”
DNA v bunkach a tim zabranit jejich rakovinnému bujeni

Co a jak pripravit z brokolice?

vvvvv

pri kterém se zachova co nejvice vitaminu a mineralt. Brokolici mizeme upravovat stejné jako
kvétak - smazit ji, varit, zapékat ¢i dusit. Pripravujeme z ni polévky, omacky nebo salaty. Vyborna je
téz jako priloha k mnoha pokrmum, zejména k masu.



Pred kuchynskym zpracovanim rozebereme ruzice a pod studenou vodou je omyjeme. Poté je vlozime do
varici osolené vody. Jakmile po par minutach zméknou (na skus vsak jesté zustavaji pevnd), pres cednik je
slijeme a nechame okapat. Poté muzeme podavat, popr. déle upravovat.

Vyzkousejte nase brokolicove recepty:

Recept na brokolicovou polévku pro détije ZDE

Recept na brokolicovou polévku s cesnekem se nachazi ZDE
Recept na rychlou brokolicovou polévku naleznete ZDE
Recept na zapeceny kvétak s brokolici mame ZDE

Recept na kvétak s brokolici v syrové omacce najdete ZDE

Recept na zapecenou brokolici se syrem vyzkousejte ZDE


https://www.coopclub.cz/brokolicova-polevka-pro-deti-2/16732
https://www.coopclub.cz/brokolicova-polevka-s-cesnekem-2/20341
https://www.coopclub.cz/rychla-brokolicova-polevka/20544
https://www.coopclub.cz/zapeceny-kvetak-s-brokolici-2/19619
https://www.coopclub.cz/kvetak-s-brokolici-v-syrove-omacce/5010
https://www.coopclub.cz/zapecena-brokolice-se-syrem-2/16165

