Brukselka w polskiej kuchni -
od kontrowersji do
kulinarnego hitu

Brukselka (Brassica oleracea var. gemmifera) pojawita sie w
Polsce stosunkowo p6éZzno w pordwnaniu do innych warzyw
kapustnych. To mate, przypominajace miniaturowe gtowki kapusty
warzywo, wywodzi sie z Belgii, gdzie by*o uprawiane juz w XIII
wieku. Na polskie stoty trafita dopiero w XIX wieku,
poczgtkowo goszczac wytgcznie w kuchniach arystokracji 1
zamoznego mieszczanstwa. Przez dtugi czas pozostawata
produktem niszowym, traktowanym jako ciekawostka kulinarna.

W okresie PRL-u brukselka by*a uprawiana w Polsce na niewielka
skale, gtéwnie w panstwowych gospodarstwach rolnych. Dopiero w
latach 90. XX wieku, wraz z otwarciem granic i naptywem
zachodnich trendéw kulinarnych, brukselka zaczeta zyskiwac¢ na
popularnosci. Obecnie, mimo rosngcej swiadomos$ci jej walordw
zdrowotnych, nadal pozostaje warzywem budzgcym skrajne emocje
wsréd Polakow.

Dlaczego brukselka wzbudza tak
silne reakcje?

Brukselka jest prawdopodobnie jednym 2z najbardziej
polaryzujgcych warzyw w polskiej kuchni. G*6wnym powodem
niecheci do niej jest specyficzny, gorzkawy smak i zapach,
wynikajgcy z obecnosci zwigzkoéw siarki oraz glukozynolandw. Te
same zwigzki, ktore odpowiadajg za jej wartosci prozdrowotne,
sg réwniez przyczyng kontrowersji smakowych.

,Brukselka zawiera zwigzki siarkowe, ktore podczas
niewtasciwej obrébki termicznej uwalniajg intensywny zapach i
nadajg jej charakterystyczng gorycz” — wyjasnia dr Matgorzata
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Nowak, dietetyk kliniczny.

Badania przeprowadzone w 2024 roku przez Instytut Zywno$ci i
Zywienia w Warszawie wykazaly, Zze az 62% Polakéw deklaruje
nieche¢ do brukselki, co czyni jg jednym z najmniej lubianych
warzyw w kraju. Jednoczes$nie 78% os6b, ktére deklarowaty
nieche¢ do brukselki, przyznato, ze nigdy nie jadto jej
odpowiednio przygotowanej.

Wartosci odzywcze brukselki s3 imponujgce — zawiera wiecej
witaminy C niz cytryna, jest bogata w witaminy z grupy B,
witamine K, kwas foliowy, potas i btonnik. Zawiera réwniez
sulforafan - zwigzek o udowodnionym dziataniu
przeciwnowotworowym. Przy zaledwie 43 kaloriach w 100 gramach,
brukselka jest jednym 2z najbardziej odzywczych warzyw
dostepnych na polskim rynku.

Najczestsze btedy w przygotowaniu brukselki, ktére zniechecaja
konsumentéw, to:

- Przegotowanie - powodujgce uwolnienie zwigzkéw
siarkowych i nieprzyjemny zapach

- Brak odpowiedniego doprawienia - brukselka wymaga
wyrazistych dodatkéw, ktére zrédwnowaza jej naturalng
gorycz

- Niewtasciwe %gczenie z innymi sktadnikami — brukselka
najlepiej komponuje sie z ttustymi 1 stodkawymi
dodatkami

Przetom w postrzeganiu brukselki nastagpit w ostatnich latach,
gdy szefowie kuchni zaczeli eksperymentowa¢ z nowymi metodami
jej przygotowania. Smazenie na patelni z dodatkiem miodu,
pieczenie z boczkiem czy karmelizowanie z balsamicznym octem
sprawity, ze brukselka zaczeta pojawia¢ sie w menu
ekskluzywnych restauracji jako modny skt*adnik, a nie tylko
sezonowe warzywo.



Kulinarna metamorfoza brukselki -
od nielubianej do pozadanej

Nowoczesne techniki przyrzadzania

Brukselka przeszta prawdziwg kulinarng rewolucje w ostatnich
latach. Pieczenie w wysokiej temperaturze (200-220°C) z
dodatkiem oliwy z oliwek i przypraw catkowicie zmienia jej
profil smakowy, wydobywajac stodycz i karmelizujgc zewnetrzne
lidcie. Grillowanie brukselki na ruszcie lub patelni grillowej
nadaje jej charakterystyczny, dymny aromat 1 chrupiagcaqg
teksture, ktdéra zachwyca nawet najwiekszych sceptykow.

Szybkie smazenie na gtebokim ttuszczu to technika, ktérg w
2023 roku spopularyzowaty restauracje premium w Warszawie i
Krakowie — brukselka smazona przez 2-3 minuty w temperaturze
180°C zyskuje chrupigcg powtoke przy zachowaniu soczystego
wnetrza. Coraz popularniejsza staje sie réwniez technika sous-
vide (w prézni), gdzie brukselka gotowana w kontrolowanej
temperaturze 85°C przez 45 minut zachowuje intensywny smak 1
wszystkie wartosci odzywcze.

,Brukselka przestata by¢ warzywem, ktdre trzeba jesc, a stata
sie tym, ktére chce sie jes¢. Kluczem jest odpowiednia
technika obrobki termicznej” - Maciej Nowak, krytyk
kulinarny, 2024.

Przetomowe potaczenia smakowe 1
zastosowania premium

Szefowie kuchni odkryli, ze brukselka doskonale komponuje sie
z intensywnymi dodatkami umami — parmezanem, sosem sojowym czy
anchois. Po*aczenie brukselki z elementami s*odkimi (midd,
syrop klonowy, karmelizowane orzechy) oraz kwasnymi (ocet
balsamiczny, cytryna) tworzy wielowymiarowe doznania smakowe.



W restauracjach z gwiazdkami Michelin brukselka pojawia sie
jako:

» Chips z 1isci brukselki z pudrem z wedzonej papryki

= Kremowe purée z brukselki jako baza pod owoce morza

 Fermentowana brukselka jako element awangardowych
przystawek

Na polskim rynku pojawity sie gotowe produkty premium
wykorzystujgce brukselke — od mrozonych, blanszowanych gtéwek
idealnych do szybkiego przyrzadzenia, przez chipsy z
brukselki, po gotowe mieszanki do zapiekania z dodatkiem
boczku i soséw premium. Firmy takie jak Bonduelle i Hortex
wprowadzity w 2024 roku linie produktdéw ,Brukselka Inaczej”,
odpowiadajgc na rosnacy trend.

Sezonowo$¢ brukselki (szczyt od paZzdziernika do lutego) wptywa
na jej smak — zimowa brukselka po przemarznieciu zyskuje
stodszy profil smakowy, co wykorzystujg szefowie kuchni,
komponujgc sezonowe menu. Najnowsze badania z 2025 roku
wskazujg, ze brukselka zbierana po pierwszych przymrozkach
zawiera o 15% wiecej naturalnych cukrow.



