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Kvetak nebo brokolice? Romanesko!

Co je to romanesko?

Romanesko je jedla rostlina druhu brukev zelna (Brassica oleracea), ktera je variantni formou kvétaku.
Kvétaku a brokolici se rovnéz podoba i tvaroveé, jen s tim detailem, Ze jejiruzice jsou usporadané do
krasné pyramidy a pripominaji malé vézicky minaretu.

Cim je romanesko zdravé?

Tato zelenina je bohata na vitamin C, vitamin B9 (neboli kyselinu listovou), vlakninu a karoten V
jedné porci romaneska (100 g) je témér celd denni davka vitaminu C pro dospélou osobu a 30 % vitaminu
B9. Déleobsahuje velké mnozstvi mineralt a 18 riznych aminokyselin (stavebni prvek bilkovin).
Slou¢eninasulforam chrani proti vzniku raznych nadort, inositol pusobi protiskleroticky a manitol
potrebuji diabetici. Obsah tuku je minimadlni, takZe je to opravdu idedlni dietni zelenina.

Jak muzeme romanesko pripravit?



Romanesko lze pripravovat stejné jako kvétak nebo brokolici Odstrante vnejsi listy a silné stopky (ty
jsou také jedlé a vyborné - okrojte nozem vnéjsi slupku a konzumujte syrové - chutnaji jako kedlubny).
Naldamejte na mensi rizZice. ProtoZe maji vysoky obsah vitaminu C, ktery je rozpustny ve vodé, je nejlépe
vareny v pare (asi 10 minut) nebo v co nejmensim mnozstvi vody (5-8 min.).

Romanesko vyborné chutna také v zeleninovych salatech. S brokolici, kvétdkem a mrkvi vytvari
zajimavou barevnou i chutovou kombinaci. Diky pevnéjsi konzistenci je vhodné také do nakypu a na
zapékani. At uz jej ale pripravujete jakkoli, budte opatrni s michanim, abyste neznicili ty krasné vypadajici
vezicky.

Romanesko s parmezanem

1 romanesko, stil, mlety muskdtovy orisek, 50 g mdsla, 100 g parmezdnu

Romanesko ocistime, omyjeme a rozebereme na mensi ruzice. Ty ddme do hrnce a uvarime je domékka v
trosce osolené vody. Okorenime mletym muskatovym oriSkem a pridame platky masla. Zamichame a
servirujeme na talife, kde romanesko posypeme nastrouhanym parmezanem.



