
Brukiew  powraca  –
superwarzywo  w  nowoczesnej
polskiej kuchni
Brukiew,  niegdyś  niedoceniane  warzywo  korzeniowe,  przeżywa
prawdziwy  renesans  w  polskiej  gastronomii.  To  skarbnica
składników odżywczych – zawiera znaczące ilości witaminy C
(nawet do 35 mg na 100 g), przewyższając pod tym względem
ziemniaki i marchew. Bogactwo witamin z grupy B oraz minerałów
(potas, magnez, wapń) czyni z brukwi warzywo o wyjątkowym
profilu odżywczym.

Szczególnie  cenne  są  glukozynolany  –  związki  siarkowe  o
udowodnionym działaniu przeciwnowotworowym, których stężenie w
brukwi jest wyższe niż w większości innych warzyw krzyżowych.
Regularne spożywanie brukwi wspiera:

Odporność organizmu dzięki wysokiej zawartości witaminy
C
Pracę układu pokarmowego przez obecność błonnika (3,8 g
na 100 g)
Kontrolę poziomu cukru we krwi dzięki niskiemu indeksowi
glikemicznemu (IG około 30)

Badania  z  2024  roku  przeprowadzone  przez  Uniwersytet
Przyrodniczy  w  Poznaniu  wykazały,  że  ekstrakty  z  brukwi
wykazują silne działanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne, co
może mieć zastosowanie w profilaktyce chorób cywilizacyjnych.

Brukiew  na  tle  innych  warzyw
korzeniowych
W porównaniu z innymi warzywami korzeniowymi, brukiew wyróżnia
się wyjątkowym profilem smakowym i odżywczym:
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Brukiew vs rzepa – choć spokrewnione, brukiew ma słodszy,
łagodniejszy  smak  i  bardziej  kremową  konsystencję  po
ugotowaniu.  Zawiera  też  o  15%  więcej  witaminy  C  i
charakteryzuje się wyższą zawartością przeciwutleniaczy.

Brukiew  vs  marchew  –  podczas  gdy  marchew  słynie  z  beta-
karotenu, brukiew dominuje pod względem zawartości witaminy C
i związków siarki. Ma też niższy indeks glikemiczny, co czyni
ją lepszym wyborem dla osób kontrolujących poziom cukru we
krwi.

Brukiew  vs  pasternak  –  pasternak  jest  słodszy  i  bardziej
aromatyczny,  ale  brukiew  zawiera  mniej  kalorii  (około  38
kcal/100g wobec 75 kcal/100g w pasternaku) i więcej błonnika.

Sezonowość brukwi na polskim rynku to jej dodatkowy atut –
najlepszą jakość osiąga od późnej jesieni do wczesnej wiosny,
doskonale  wypełniając  lukę  w  dostępności  świeżych  warzyw
lokalnych.  Uprawa  brukwi  w  Polsce  dynamicznie  rośnie,
szczególnie w gospodarstwach ekologicznych, gdzie docenia się
jej  niskie  wymagania  nawozowe  i  naturalną  odporność  na
szkodniki.

Rolnictwo zrównoważone zyskuje na popularności brukwi, która
wymaga o 30% mniej wody niż ziemniaki i doskonale radzi sobie
w trudniejszych warunkach glebowych. Jej uprawa przyczynia się
do zwiększenia bioróżnorodności i zmniejszenia śladu węglowego
w produkcji żywności.

Kulinarne  zastosowania  brukwi  w
nowoczesnej gastronomii

Innowacyjne techniki przygotowania brukwi
Brukiew  przechodzi  prawdziwą  kulinarną  metamorfozę  dzięki
zastosowaniu zaawansowanych technik przygotowania. Fermentacja
brukwi  zyskuje  popularność  w  restauracjach  premium,  gdzie



wykorzystuje  się  ją  do  tworzenia  kompleksowych  profili
smakowych  z  nutami  umami.  Proces  fermentacji  nie  tylko
wzbogaca smak, ale również zwiększa biodostępność składników
odżywczych i wydłuża okres przydatności do spożycia.

Technika  sous-vide  rewolucjonizuje  podejście  do  brukwi,
pozwalając  na  precyzyjne  gotowanie  w  kontrolowanej
temperaturze (zazwyczaj 85°C przez 2-3 godziny). Efektem jest
idealnie  miękka  konsystencja  przy  zachowaniu  intensywnego
smaku i wszystkich wartości odżywczych. Szefowie kuchni często
łączą  tę  metodę  z  błyskawicznym  obsmażaniem  (searing),
uzyskując chrupiącą powierzchnię i kremowe wnętrze.

Konfitowanie brukwi w oleju ziołowym lub klarowanym maśle to
technika,  która  nadaje  jej  aksamitną  teksturę  i  głęboki,
złożony  smak.  Proces  ten,  trwający  około  4-5  godzin  w
temperaturze 75-80°C, transformuje twardą strukturę warzywa w
delikatną kompozycję, idealną jako samodzielny element dania
lub wyrafinowany dodatek.

Brukiew w kuchni premium i codziennej
W  restauracjach  z  gwiazdkami  Michelin  brukiew  przeżywa
prawdziwy  renesans.  Szef  Rasmus  Kofoed  z  kopenhaskiej
restauracji Geranium (3 gwiazdki Michelin) serwuje purée z
brukwi z karmelizowanymi orzechami i emulsją z czarnej trufli,
demonstrując potencjał tego niedocenianego warzywa w kuchni
najwyższej klasy. W warszawskiej restauracji Bottiglieria 1881
(1  gwiazdka  Michelin)  brukiew  pojawia  się  w  formie
konfitowanej  z  masłem  z  wędzoną  śmietaną  i  kawiorem.

Na  polskim  rynku  dostępne  są  innowacyjne  półprodukty  z
brukwią,  odpowiadające  na  rosnące  zainteresowanie  tym
warzywem:

Mrożone  kostki  brukwi  sous-vide  gotowe  do  szybkiego
podgrzania
Fermentowana brukiew w słoikach jako dodatek do kanapek



i mięs
Purée z brukwi z dodatkiem masła i przypraw w wygodnych
opakowaniach
Chipsy z brukwi jako zdrowa przekąska o niskim indeksie
glikemicznym

W kuchni skandynawskiej brukiew stanowi podstawę tradycyjnego
dania rotmos – purée z brukwi i ziemniaków, które obecnie
przechodzi  modernizację  z  dodatkiem  wędzonych  składników  i
ziół. W Polsce brukiew wraca do łask w formie kremowych zup z
dodatkiem jabłka i tymianku oraz jako składnik nowoczesnych
wersji tradycyjnych zapiekanek.

Domowe  eksperymenty  z  brukwią  mogą  obejmować  przygotowanie
chips’ów  z  brukwi  pieczonych  z  rozmarynem,  które  stanowią
zdrowszą alternatywę dla przekąsek ziemniaczanych, czy gnocchi
z  brukwi  z  masłem  szałwiowym  –  danie  łączące  tradycję  z
nowoczesnością.


