WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

/apiekanka z brokutami

J esli zastawiacie sie Panstwo, co zjes¢ na kolacje lub co przygotowac na jutrzejszy obiad — polecamy
potrawe, w ktorej wazng role gra niezwykle zdrowe, apetyczne, zielone warzywo — brokut.

I Zapiekanka miesna z brokutami

Sktadniki: sredniej wielkosci brokut, 50 dag wieprzowe-
go miesa mielonego, duza cebula, ¥ szklanki gestego
jogurtu naturalnego, 4 czubate tyzki startego zottego
sera, tyzka maki, 2 tyzki oliwy z oliwek, peczek natki pie-
truszki, tymianek, gatka muszkatotowa, sol, pieprz

» Brokut oczyszczamy, dzielimy na rozyczki, ptu-
czemy. Gotujemy pod przykryciem przez 10 mi-
nut w matej ilosci osolonej wody z dodatkiem cu-
kru. Wyjmujemy tyzka cedzakowsq, osgczamy, 12
szklanki wywaru zachowujemy.

» Cebule obieramy, drobno kroimy, podsmazamy
na rozgrzanym ttuszczu, az sie zeszkli. Dodajemy
mielone mieso, doprawiamy solg, pieprzem, ty-
miankiem. Smazymy 10 minut.

e Zachowany wywar zageszczamy zawiesing
z maki, zgotowujemy i ciggle mieszajgc, dodaje-
my potowe porcji zottego sera. Gdy ser sie rozpu-
$ci, odstawiamy, dodajemy jogurt. Sos doprawia-
my solg, pieprzem i startg gatkg muszkatotows.

Kilka powodow,
dla ktorych warto jes¢ brokuty

Sg zasobne w witaminy C, B1, B2, B6, PP, K oraz
beta-karoten, kwas pantotenowy i foliowy. Zawie-
rajg duzo wapnia, zelaza, fosforu, a takze sporo ma-
gnezu, potasu, cynku i siarki. Dostarczajg niewielkiej
ilosci kalorii i s doskonatym zrédtem btonnika.

W rankingu warzyw brokuty znajdujg sie na
pierwszym miejscu pod wzgledem przeciwdziatania
nowotworom. Zawierajg pozyteczne dla organizmu
zwigzki, takie jak indole, sulforafan i chlorofil, ktore
chronig przed rakiem jelita grubego, prostaty, piersi,
szyjki macicy, przetyku, krtani, jamy ustnej, zotadka,
ptuc i skory. Sulforafan chroni tez oczy przed szkodli-
wym wptywem promieni stonecznych UV. Dodajmy,
ze wspomniane substancje zachowujg swojg aktyw-
nosc biologiczng bez wzgledu na to, czy warzywo
jest Swieze, zamrozone, surowe czy tez gotowane.
Brokuty zaleca sie diabetykom ze wzgledu na wy-
sokg zawartos¢ chromu oraz osobom zmagajagcym
sie z wysokim poziomem cholesterolu, majgcym
problemy z sercem, niedokrwistoscig, artretyzmem,
obnizong odpornoscia i osteoporozg. Mogg wspo-
magac leczenie wrzodow zotadka wywotanych bak-
terig Helicobacter pylori oraz tagodzi¢ dolegliwosci
zZwigzane z menopauzy. Polecane sg w zywieniu
0sob dotknietych chorobg Alzheimera.
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» Mieso i rozyczki brokutu uktadamy w zaroodpor-
nym naczyniu, polewamy sosem, posypujemy po-
zostatg czescig sera. Wstawiamy do nagrzanego
piekarnika i zapiekamy 15 minut w temp. ok. 180°C.

Przed podaniem posypujemy natkg pietruszki. Do-

skonale smakuje z pieczywem razowym np. jako

danie na ciepta kolacje.

Wyjatkowo cenne dla zdrowia sg skietkowane
nasiona brokutéw. Naukowcy amerykanscy prze-
konujg, ze trzydniowe kietki, oprocz duzych ilosci
beta-karotenu chronigcego przed dziataniem wol-
nych rodnikéw, majg 30-50 razy wiecej substancji
przeciwnowotworowych niz zielone rozyczki tego
warzywa.
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