WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJNIE

Dania z brokutami

Jesli zastawiacie sie Panstwo, co zjes¢ na kolacje lub, co przygotowac na jutrzejszy obiad - polecamy po-
trawy, w ktorych wazna role gra niezwykle zdrowe, apetyczne, zielone warzywo - brokut.

Kilka powodoéw, dla ktérych warto jes¢ brokuty

Sa zasobne w witaminy C, B ,B,,B,, PP, K oraz beta-karoten, kwas pantotenowy i foliowy. Zawieraja duzo wapnia, zelaza, fosforu, a takze
sporo magnezu, potasu, cynku i siarki. Dostarczajg niewielkiej ilosci kalorii i s3 doskonatym zrédtem btonnika.

W rankingu warzyw brokuty znajduja sie na pierwszym miejscu pod wzgledem przeciwdziatania nowotworom. Zawierajg pozyteczne dla
organizmu zwigzki, takie jak indole, sulforafan i chlorofil, ktére chronig przed rakiem jelita grubego, prostaty, piersi, szyjki macicy, przetyku,
krtani, jamy ustnej, zotadka, ptuc i skéry. Sulforafan chroni tez oczy przed szkodliwym wptywem promieni stonecznych UV. Dodajmy, ze
wspomniane substancje zachowuja swojg aktywnos¢ biologiczng bez wzgledu na to, czy warzywo jest $wieze, zamrozone, surowe czy tez
gotowane. Brokuty zaleca sie diabetykom ze wzgledu na wysokg zawartos¢ chromu oraz osobom zmagajgcym sie z wysokim poziomem
cholesterolu, majgcym problemy z sercem, niedokrwistoscia, artretyzmem, obnizong odpornoscig i osteoporoza. Mogg wspomagac lecze-
nie wrzodéw zotadka wywotanych bakterig Helicobacter pylori oraz tagodzi¢ dolegliwosci zwigzane z menopauzg. Polecane sg w zywieniu
0s6b dotknietych chorobg Alzheimera.

Wyjatkowo cenne dla zdrowia sg skietkowane nasiona brokutéw. Naukowcy amerykanscy przekonuja, ze trzydniowe kietki, oprécz duzych
ilosci beta-karotenu chronigcego przed dziataniem wolnych rodnikéw, majg 30-50 razy wiecej substancji przeciwnowotworowych niz

zielone rézyczki tego warzywa.

Zapiekanka miesna z brokutami  Zupa z brokutow

Sktadniki: $redniej wielkosci brokut, 50 dag wie- Sktadniki:5 szklanek delikatnego wywaru z miesa
przowego miesa mielonego, duza cebula, % szklan- i warzyw, 3 sredniej wielkosSci ziemniaki, 2 srednie
ki gestego jogurtu naturalnego, 4 czubate tyzki gtowy $wiezych brokutéw, kostka topionego sera
startego zottego sera, tyzka maki, 2 tyzki oliwy z o smaku $mietankowym % szklanki gestej $mieta-
oliwek, peczek natki pietruszki, tymianek, gatka ny, sol, pieprz

muszkatotowa, sdl, pieprz

Brokut oczyszczamy, dzielimy na rézyczki, ptuczemy.
Gotujemy pod przykryciem przez 10 minut w matej
ilosci osolonej wody z dodatkiem cukru. Wyjmuje-
my tyzkg cedzakowg, osgczamy, 1” szklanki wywaru
zachowujemy.

Cebule obieramy, drobno kroimy, podsmazamy na
rozgrzanym ttuszczu, az sie zeszkli. Dodajemy mie-
lone mieso, doprawiamy solg, pieprzem, tymian-
kiem. Smazymy 10 minut.

Zachowany wywar zageszczamy zawiesing z maki,
zgotowujemy i ciggle mieszajgc, dodajemy potowe
porcji z6ttego sera. Gdy ser sie rozpusci, odstawia-
my, dodajemy jogurt. Sos doprawiamy solg, pie-
przem i startg gatkag muszkatotowa.

Mieso i rézyczki brokutu uktadamy w zaroodpornym
naczyniu, polewamy sosem, posypujemy pozostatg
czescig sera. Wstawiamy do nagrzanego piekarnika
i zapiekamy 15 minut w temp. ok. 180°C.

Na gorgcy wywar wrzucamy podzielone na rézyczki
brokuty i drobno pokrojone ziemniaki. Catos$¢ gotu-
jemy ok. 15 minut, az sktadniki bedg miekkie.
Zdejmujemy z ognia, przez chwile studzimy. Zupe
rozbijamy blenderem, dodajemy serek topiony po-
krojony w cienkie plasterki i, caty czas mieszajac,
gotujemy na Srednim ogniu tak dtugo, az ser cat-
kowicie rozpusci sie. Doprawiamy do smaku solg
i pieprzem, na koniec dodajemy spieniong smietane,
podgrzewamy nie dopuszczajac do zagotowania.
Podajemy goracg z dodatkiem zasmazanych ziemnia-
kow z cebulg i skwarkami.

Przed podaniem posypujemy natka pietruszki. Dosko-
nale smakuje z pieczywem razowym jako danie na cie-
pta kolacje.
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