
Jak  jeść  surowy  brokuł?
Korzyści zdrowotne i sposoby
podania
Surowy  brokuł  to  prawdziwa  skarbnica  wartości  odżywczych,
których pełny potencjał uwalnia się właśnie w nieprzetworzonej
formie. Spożywanie tego warzywa bez obróbki termicznej pozwala
zachować maksymalną ilość cennych składników, które w znacznym
stopniu ulegają degradacji podczas gotowania czy smażenia.

Bogactwo  składników  aktywnych
biologicznie
Surowy brokuł zawiera nawet o 50% więcej witaminy C niż jego
gotowana wersja. W 100 gramach świeżego brokuła znajdziemy
około 89 mg tej witaminy, co stanowi niemal 150% dziennego
zapotrzebowania.  To  więcej  niż  w  pomarańczy!  Dodatkowo,
niepoddany  obróbce  termicznej  brokuł  zachowuje  pełnię
przeciwutleniaczy, w tym sulforafan – związek o udowodnionym
działaniu przeciwnowotworowym.

Warto  wiedzieć:  Sulforafan,  obecny  w  surowym  brokule,
aktywuje  się  podczas  krojenia  lub  żucia  warzywa  dzięki
enzymowi  mirozynazie,  który  ulega  zniszczeniu  podczas
gotowania.

Regularne spożywanie surowego brokuła wspiera również układ
odpornościowy dzięki wysokiej zawartości witamin A, E oraz
selenu.  Związki  te  działają  synergistycznie,  wzmacniając
naturalne  mechanizmy  obronne  organizmu  i  redukując  stan
zapalny. Badania z 2023 roku wykazały, że osoby regularnie
spożywające surowe warzywa krzyżowe, w tym brokuł, wykazują o
17% niższy poziom markerów stanu zapalnego we krwi.
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Wsparcie dla układu pokarmowego i
metabolizmu
Surowy brokuł to także doskonałe źródło błonnika pokarmowego –
zarówno  rozpuszczalnego,  jak  i  nierozpuszczalnego.  W  100
gramach znajdziemy około 2,6 grama błonnika, który nie tylko
wspomaga perystaltykę jelit, ale również przyczynia się do
rozwoju korzystnej mikroflory jelitowej.

Enzymy trawienne obecne wyłącznie w surowym brokule wspomagają
proces  trawienia  i  przyswajania  składników  odżywczych.
Szczególnie cenne są enzymy z grupy amylaz i proteaz, które
usprawniają rozkład węglowodanów i białek. Co istotne, enzymy
te są niezwykle wrażliwe na wysoką temperaturę – już po 2
minutach gotowania ich aktywność spada o ponad 70%.

Surowy  brokuł  zawiera  również  indole-3-karbinol  –  związek
wspierający detoksykację organizmu poprzez aktywację enzymów
drugiej fazy detoksykacji w wątrobie. Substancja ta pomaga
neutralizować i usuwać szkodliwe metabolity oraz ksenobiotyki,
co przekłada się na lepszą kondycję całego organizmu.

Praktyczne sposoby przygotowania i
spożywania surowego brokuła

Prawidłowe mycie i przygotowanie różyczek
Surowy brokuł wymaga dokładnego przygotowania przed spożyciem.
Zawsze zaczynaj od dokładnego mycia całej główki pod bieżącą
wodą,  zwracając  szczególną  uwagę  na  przestrzenie  między
różyczkami,  gdzie  mogą  gromadzić  się  zanieczyszczenia.
Następnie odetnij twardy głąb i podziel brokuł na mniejsze
różyczki. Warto wiedzieć, że łodygi brokuła również są jadalne
–  wystarczy  usunąć  zewnętrzną,  twardszą  warstwę  i  pokroić
miękki rdzeń na cienkie plasterki.



Aby usunąć potencjalne pozostałości pestycydów, namocz brokuł
na 15 minut w wodzie z dodatkiem łyżki sody oczyszczonej, a
następnie dokładnie opłucz.

Różnorodne  formy  spożycia  surowego
brokuła
Surowy  brokuł  doskonale  sprawdza  się  w  wielu  kulinarnych
odsłonach:

Sałatki  z  surowym  brokułem  zyskują  na  smaku,  gdy
różyczki są drobno posiekane lub starte na tarce. Połącz
je  z  orzechami,  nasionami  słonecznika,  suszonymi
żurawinami  i  lekkim  dressingiem  na  bazie  oliwy  z
cytryną.

Przekąski  z  dipami  –  małe  różyczki  brokuła  stanowią
doskonałą  alternatywę  dla  klasycznych  warzyw  do
maczania. Przygotuj dip z jogurtu greckiego z dodatkiem
ziół, czosnku i odrobiny miodu, który złagodzi naturalną
goryczkę brokuła.

Koktajle i smoothie – dodaj garść surowych różyczek do
koktajlu  z  bananem,  szpinakiem  i  imbirem.  Brokuł
wzbogaci napój o cenne składniki odżywcze, a jego smak
zostanie zrównoważony przez słodsze składniki.

Dodatek do kanapek i wrap – drobno posiekany surowy
brokuł  można  wymieszać  z  hummusem  lub  twarożkiem  i
wykorzystać jako pastę do kanapek lub składnik wrap.

Marynowany brokuł zachowuje wszystkie wartości odżywcze,
a  jednocześnie  zyskuje  łagodniejszy  smak.  Przygotuj
marynatę z octu jabłkowego, miodu, oliwy i ulubionych
przypraw, zalej nią różyczki i odstaw na minimum 30
minut.



Aby zmniejszyć intensywność smaku surowego brokuła, warto na
kilka minut zanurzyć różyczki w gorącej (nie wrzącej) wodzie,
a następnie szybko schłodzić w lodowatej kąpieli. Ten proces,
zwany  blanszowaniem,  zachowuje  chrupkość  i  większość
składników odżywczych, jednocześnie łagodząc ostry smak.


