Jak jes¢ surowy brokut?
Korzysci zdrowotne 1 sposoby
podania

Surowy brokut to prawdziwa skarbnica wartosci odzywczych,
ktéorych petny potencjat uwalnia sie wtasnie w nieprzetworzonej
formie. Spozywanie tego warzywa bez obrobki termicznej pozwala
zachowa¢ maksymalng ilos¢ cennych sktadnikéw, ktére w znacznym
stopniu ulegajg degradacji podczas gotowania czy smazenia.

Bogactwo sktadnikow aktywnych
biologicznie

Surowy brokut* zawiera nawet o 50% wiecej witaminy C niz jego
gotowana wersja. W 100 gramach Swiezego brokuta znajdziemy
okoto 89 mg tej witaminy, co stanowi niemal 150% dziennego
zapotrzebowania. To wiecej niz w pomaranczy! Dodatkowo,
niepoddany obrdébce termicznej brokut zachowuje peitnie
przeciwutleniaczy, w tym sulforafan — zwigzek o udowodnionym
dziataniu przeciwnowotworowym.

Warto wiedziec¢: Sulforafan, obecny w surowym brokule,
aktywuje sie podczas krojenia lub zucia warzywa dzieki
enzymowl mirozynazie, Kktory ulega zniszczeniu podczas
gotowania.

Regularne spozywanie surowego brokuta wspiera roéwniez uktad
odpornosciowy dzieki wysokiej zawartosci witamin A, E oraz
selenu. Zwigzki te dziatajg synergistycznie, wzmacniajac
naturalne mechanizmy obronne organizmu i redukujgc stan
zapalny. Badania z 2023 roku wykazaty, ze osoby regularnie
spozywajgce surowe warzywa krzyzowe, w tym brokut, wykazujg o
17% nizszy poziom markerdw stanu zapalnego we Kkrwi.
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Wsparcie dla uktadu pokarmowego 1
metabolizmu

Surowy brokut to takze doskonate Zzrédto btonnika pokarmowego —
zaréwno rozpuszczalnego, jak i nierozpuszczalnego. W 100
gramach znajdziemy okoto 2,6 grama btonnika, ktéry nie tylko
wspomaga perystaltyke jelit, ale rdéwniez przyczynia sie do
rozwoju korzystnej mikroflory jelitowej.

Enzymy trawienne obecne wytgcznie w surowym brokule wspomagaja
proces trawienia 1 przyswajania skt*adnikéw odzywczych.
Szczegdlnie cenne sa enzymy z grupy amylaz i proteaz, ktére
usprawniajg rozktad weglowodandéw i biatek. Co istotne, enzymy
te sg niezwykle wrazliwe na wysoka temperature — juz po 2
minutach gotowania ich aktywnos¢ spada o ponad 70%.

Surowy brokut zawiera réwniez indole-3-karbinol - zwigzek
wspierajacy detoksykacje organizmu poprzez aktywacje enzymoéw
drugiej fazy detoksykacji w watrobie. Substancja ta pomaga
neutralizowa¢ i usuwacC szkodliwe metabolity oraz ksenobiotyki,
co przektada sie na lepsza kondycje catego organizmu.

Praktyczne sposoby przygotowania 1
spozywanlia surowego brokuta

Prawidtowe mycie 1 przygotowanie rozyczek

Surowy brokut wymaga doktadnego przygotowania przed spozyciem.
Zawsze zaczynaj od doktadnego mycia catej gtowki pod biezaca
woda, zwracajgc szczegdlng uwage na przestrzenie miedzy
rézyczkami, gdzie mogag gromadzi¢ sie zanieczyszczenia.
Nastepnie odetnij twardy gtab i podziel brokut na mniejsze
rozyczki. Warto wiedzie¢, ze todygi brokuta réwniez sg jadalne
— wystarczy usung¢ zewnetrzng, twardszg warstwe i pokroid
miekki rdzen na cienkie plasterki.



Aby usung¢ potencjalne pozostatosci pestycyddw, namocz brokut
na 15 minut w wodzie z dodatkiem tyzki sody oczyszczonej, a
nastepnie doktadnie optucz.

Réznorodne formy spozycia surowego
brokuta

Surowy brokut doskonale sprawdza sie w wielu kulinarnych
odstonach:

- Satatki z surowym brokutem zyskuja na smaku, gdy
rozyczki sg drobno posiekane lub starte na tarce. Po%acz
je z orzechami, nasionami s*onecznika, suszonymi
zurawinami 1 1lekkim dressingiem na bazie oliwy z

cytryna.

= Przekaski z dipami — mate rézyczki brokuta stanowig
doskonatg alternatywe dla klasycznych warzyw do
maczania. Przygotuj dip z jogurtu greckiego z dodatkiem
ziot, czosnku i odrobiny miodu, ktory ztagodzi naturalna
goryczke brokuta.

- Koktajle i smoothie — dodaj gars$¢ surowych rézyczek do
koktajlu z bananem, szpinakiem 1 dimbirem. Brokut
wzbogaci nap6j o cenne sktadniki odzywcze, a jego smak
zostanie zréwnowazony przez stodsze sktadniki.

- Dodatek do kanapek i wrap - drobno posiekany surowy
brokut mozna wymiesza¢ z hummusem lub twarozkiem i
wykorzysta¢ jako paste do kanapek lub sktadnik wrap.

» Marynowany brokut zachowuje wszystkie wartosci odzywcze,
a jednoczes$nie zyskuje %tagodniejszy smak. Przygotuj
marynate z octu jabitkowego, miodu, oliwy 1 ulubionych
przypraw, zalej nig rdézyczki i odstaw na minimum 30
minut.



Aby zmniejszy¢ intensywno$¢ smaku surowego brokuta, warto na
kilka minut zanurzy¢ rézyczki w goracej (nie wrzgcej) wodzie,
a nastepnie szybko schtodzi¢ w lodowatej kapieli. Ten proces,
zwany blanszowaniem, zachowuje <chrupkos¢ i wiekszos¢
sktadnikéw odzywczych, jednoczes$nie tagodzac ostry smak.



