Zelenina ako liek

Brokolica je jednym

z najzdravsich druhov
zeleniny vobec, dokonca
posobi preventivne proti
onkologickym ochoreniam

Ochrana sliznic

Zelenina zelenej farby ako
brokolica je vyznamnym
zdrojom karoténov,

z ktorych v metabolizme
vznika délezity vitamin A,
najlepsi ochranca sliznic
v organizme. Tento
vitamin neutralizuje vplyv
obavanych volnych radi-
kalov, ktoré poskodzuju
citlivé sliznice a spdso-
buja rozliéné ochorenia.
Citlivé epitelové bunky
sliznic su prvou a najucin-
nejSou obrannou vrstvou
pred baktériami a viru-
sovymi infekciami, preto
si vyZaduja zvysSenu
ochranu.

80

Brokolica

Charakteristika

Sytozelené hlavky brokolice sa eSte neudomacnili v kazdej kuchyni,

ale jej obluba vel'mi rychlo rastie. ZvySujuca sa popularita brokolice ma
jednoduchu pri¢inu: lahko sa pripravuje, je zdrava, dostat ju kupit aj

v zmrazenom stave a vynikajuco chuti ako priloha k rozlicnym
pokrmom.

Poévod

Brokolica patri do vel'kej rodiny hlubovin, je v§ak jemnejSia a z hladiska
vyzivy hodnotnejSia ako karfiol. Postupne sa dostava aj do nasich
zahrad, kde ma dostatok tepla a slnka. Najvacsim exportérom
brokolice je Taliansko. Neda sa dlho skladovat, preto ju konzervuju
zamrazenim.

Ucinne latky

Podobne ako vsetky sytozelené listové druhy zeleniny aj brokolica
je dolezitym zdrojom horcika. Hor¢ik je v naSom metabolizme
nevyhnutny pre ¢innost svalov, srdca, prenos nervovych vzruchov
a produkciu hormonov. Asi Styridsat percent naSej populacie

trpi nedostatkom horcika. Tento nedostatok sa prejavuje
poruchami srdcového rytmu, fazkostami s tradvenim, nervozitou,
problémami s kostami alebo so zubami a v oblasti psychiky
depresivnymi stavmi.

Vysoky podiel vlakniny v brokolici pozitivne ovplyviuje ¢innost
Criev, speviuje vrstvu klkov na ¢revnej sliznici a tym umoznuje
predchadzat vaznym ochoreniam Criev, dokonca aj rakovine.

Posobi preventivne proti infekciam

Zlepsuje travenie a odstranuje zapchu

Stimuluje metabolizmus sacharidov a bielkovin
Posiliiuje ¢innost svalov (zlepSuje Sportovi vykonnost
a kondiciu)

Podporuje imunitny systém

Odstranuje neurézy, podrazdenost a poruchy spanku
Posilfiuje srdce a krvny obeh

Vyznamne pomaha predchadzat ochoreniam criev
Podnecuje krvotvorbu, zabezpecéuje vyzivu buniek kyslikom
Zmieriuje menstruac¢né problémy




Nakup

Nakup brokolice je ve'mi jednoduchy, hlavky su obyCajne kvalitné.
Aj v mrazenej brokolici su zachované takmer vsetky latky cenné

z hladiska vyZivy.

Brokolica - nutricna bomba

@ Uz hodinu po skonzumovani brokolice sa stimuluje latkova
premena na urovni buniek a nastava celkova vitalizacia
organizmu.

@ Brokolica je najucinnejsi prirodny prostriedok proti stresu
pre vSetkych, ktori musia podavat vysoké vykony v Sporte Ci

v zamestnani.

@ Vel'mi ucinne chrani sliznice v celom organizme. Jemné
epitelové bunky sliznic maju kratku zivotnost, no zdrava vyziva
podporuje ich rychlu regeneraciu. Aj naruSena ¢i dokonca uz
zrohovatena sliznica Criev sa zregeneruje, ak si tri razy v tyZdni
dame brokolicu.

@ Sytozelena brokolica je bohatym zdrojom Zeleza pre Zeny,
ktoré pocCas menstruaéného krvacania trpia jeho nedostatkom.

® Vysoky obsah vitaminu C pomaha najmé v studenych
a vlhkych zimnych mesiacoch predchadzat chorobam
z prechladnutia, ako su kasel, nadcha alebo chripka.

® Mimoriadne vysoky obsah draslika v brokolici posobi
odvodnujuco a zniZuje krvny tlak. Cudom, ktori trpia
negativnymi dosledkami nedostatoéného pohybu a konzumacie
prislanej stravy, brokolica odlah¢i srdce a krvny obeh.

Spracovanie

Drevnaté stonky odreZzeme. Mdzeme ich pouzit do polievKy, ale nie su
také chutné ako ostatné Casti, navySe by sme ich mali prepasirovat, aby
v nich neostali vlakna. Hlavku brokolice dokladne umyjeme a nechame
dobre odkvapkat.

Brokolicu tepelne upravujeme vel'mi kratko, aby sme nezni€ili cenné
vitaminy. Do hrnca ju vkladame zakazdym spodnou Castou a zakladnou
listov nadol, jemné puciky idu naposledy. Dusime asi 15 minut.
Mrazenu brokolicu nechame rozmrazit a pripravujeme ako Cerstvu
podla vlastnej fantazie.

Upozornenie
Netreba Ziadne.

Brokolica

Recept na zdravie
SALAT Z BROKOLICE

Prisady pre 4 osoby

500 g brokolice

2 PL zastudena lisovaného
rastlinného oleja

1 PL octu

1 PL citrénovej stavy

sol, ¢ierne korenie

Priprava

Brokolicu pripravime
podla predchéadzajuceho
navodu, rozoberieme

na ruzicky a nechdme
vychladnut. ZmieSame
olej, ocot a citrénovu
Stavu, nalejeme na
brokolicu a nechame
vsiaknut. Ochutime solou
a ¢iernym korenim.

Ideélna kombinacia

Ak chceme optimalne
zuzitkovat nutricné latky
v brokolici, pripravujeme
ju so zeleninou, ktora
obsahuje biotin, ako
napriklad rajéiaky,
avokado alebo Spenat.
Kombinacia s vitaminom
B,, (napriklad vo volskom
oku) vyrazne podpori
spotrebovanie bielkovin.
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