Brukiew powraca -
superwarzywo w nowoczeshej
polskiej kuchni

Brukiew, niegdys$ niedoceniane warzywo korzeniowe, przezywa
prawdziwy renesans w polskiej gastronomii. To skarbnica
sktadnikéw odzywczych — zawiera znaczace ilosci witaminy C
(nawet do 35 mg na 100 g), przewyzszajgc pod tym wzgledem
ziemniaki i marchew. Bogactwo witamin z grupy B oraz mineratodw
(potas, magnez, wapn) czyni z brukwi warzywo o wyjgtkowym
profilu odzywczym.

Szczegélnie cenne sg glukozynolany — zwigzki siarkowe o
udowodnionym dziataniu przeciwnowotworowym, ktérych stezenie w
brukwi jest wyzsze niz w wiekszosci innych warzyw krzyzowych.
Regularne spozywanie brukwi wspiera:

» 0dpornos$¢ organizmu dzieki wysokiej zawartosci witaminy

C
= Prace uktadu pokarmowego przez obecnos¢ btonnika (3,8 ¢
na 100 g)

= Kontrole poziomu cukru we krwi dzieki niskiemu indeksowi
glikemicznemu (IG okoto 30)

Badania z 2024 roku przeprowadzone przez Uniwersytet
Przyrodniczy w Poznaniu wykazaty, ze ekstrakty z brukwi
wykazujg silne dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne, co
moze mie¢ zastosowanie w profilaktyce chordb cywilizacyjnych.

Brukiew na tle 1innych warzyw
korzeniowych

W pordéwnaniu z innymi warzywami korzeniowymi, brukiew wyrdznia
sie wyjgtkowym profilem smakowym i odzywczym:
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Brukiew vs rzepa — cho¢ spokrewnione, brukiew ma stodszy,
tagodniejszy smak i bardziej kremowg konsystencje po
ugotowaniu. Zawiera tez o 15% wiecej witaminy C i
charakteryzuje sie wyzszg zawartoscig przeciwutleniaczy.

Brukiew vs marchew — podczas gdy marchew stynie z beta-
karotenu, brukiew dominuje pod wzgledem zawartosci witaminy C
i zwigzkéw siarki. Ma tez nizszy indeks glikemiczny, co czyni
ja lepszym wyborem dla oséb kontrolujgcych poziom cukru we
Krwi.

Brukiew vs pasternak — pasternak jest stodszy i bardziej
aromatyczny, ale brukiew zawiera mniej kalorii (okoto 38
kcal/100g wobec 75 kcal/100g w pasternaku) i wiecej btonnika.

SezonowosS¢ brukwi na polskim rynku to jej dodatkowy atut -
najlepszg jakos$¢ osigga od pdzZznej jesieni do wczesnej wiosny,
doskonale wypetniajgc luke w dostepnosSci Swiezych warzyw
lokalnych. Uprawa brukwi w Polsce dynamicznie rosnie,
szczeg6lnie w gospodarstwach ekologicznych, gdzie docenia sie
jej niskie wymagania nawozowe i naturalna odpornos¢ na
szkodniki.

Rolnictwo zrownowazone zyskuje na popularnosci brukwi, ktdra
wymaga o 30% mniej wody niz ziemniaki i doskonale radzi sobie
w trudniejszych warunkach glebowych. Jej uprawa przyczynia sie
do zwiekszenia biordznorodnosci i zmniejszenia $ladu weglowego
w produkcji zywnosci.

Kulinarne zastosowania brukwi w
nowoczesnej gastronomii

Innowacyjne techniki przygotowania brukwi

Brukiew przechodzi prawdziwg kulinarng metamorfoze dzieki
zastosowaniu zaawansowanych technik przygotowania. Fermentacja
brukwi zyskuje popularnos¢ w restauracjach premium, gdzie



wykorzystuje sie jg do tworzenia kompleksowych profili
smakowych z nutami umami. Proces fermentacji nie tylko
wzbogaca smak, ale rdéwniez zwieksza biodostepnos¢ sktadnikéw
odzywczych i wydtuza okres przydatnosci do spozycia.

Technika sous-vide rewolucjonizuje podejscie do brukwi,
pozwalajgc na precyzyjne gotowanie w kontrolowanej
temperaturze (zazwyczaj 85°C przez 2-3 godziny). Efektem jest
idealnie miekka konsystencja przy zachowaniu intensywnego
smaku i wszystkich wartosci odzywczych. Szefowie kuchni czesto
tgczg te metode z biyskawicznym obsmazaniem (searing),
uzyskujgc chrupigcg powierzchnie i kremowe wnetrze.

Konfitowanie brukwi w oleju ziotowym lub klarowanym masle to
technika, ktora nadaje jej aksamitng teksture i gteboki,
zXozony smak. Proces ten, trwajagcy okoto 4-5 godzin w
temperaturze 75-80°C, transformuje twardg strukture warzywa w
delikatng kompozycje, idealng jako samodzielny element dania
lub wyrafinowany dodatek.

Brukiew w kuchni premium 1 codziennej

W restauracjach z gwiazdkami Michelin brukiew przezywa
prawdziwy renesans. Szef Rasmus Kofoed 2z Kkopenhaskie]j
restauracji Geranium (3 gwiazdki Michelin) serwuje purée z
brukwi z karmelizowanymi orzechami 1 emulsja z czarnej trufli,
demonstrujgc potencjat tego niedocenianego warzywa w kuchni
najwyzszej klasy. W warszawskiej restauracji Bottiglieria 1881
(1 gwiazdka Michelin) brukiew pojawia sie w formie
konfitowanej z mastem z wedzong $mietana i kawiorenm.

Na polskim rynku dostepne sg innowacyjne poéitprodukty z
brukwig, odpowiadajgce na rosngce zainteresowanie tym
warzywem:

= Mrozone kostki brukwi sous-vide gotowe do szybkiego
podgrzania
= Fermentowana brukiew w stoikach jako dodatek do kanapek



i mies

» Purée z brukwi z dodatkiem masta i przypraw w wygodnych
opakowaniach

» Chipsy z brukwi jako zdrowa przekaska o niskim indeksie
glikemicznym

W kuchni skandynawskiej brukiew stanowi podstawe tradycyjnego
dania rotmos — purée z brukwi i ziemniakéw, ktdére obecnie
przechodzi modernizacje z dodatkiem wedzonych sktadnikéw i
zi6t. W Polsce brukiew wraca do *ask w formie kremowych zup z
dodatkiem jabtka i tymianku oraz jako sktadnik nowoczesnych
wersji tradycyjnych zapiekanek.

Domowe eksperymenty z brukwig mogg obejmowaé przygotowanie
chips’éw z brukwi pieczonych z rozmarynem, ktdore stanowig
zdrowszg alternatywe dla przekgsek ziemniaczanych, czy gnocchi
z brukwi z mastem szatwiowym — danie %3gczace tradycje z
nowoczesnosciy.



