Brokut — zielony kuzyn kalafiora lub kapusta szparagowa, posiada wyjgtkowe
wtasciwosei { wartosci odzyweze, co czyni go jednym z najzdrowszych warzyw
na Swiecie. Jest delikatniejszy w smaku niz kalafior ( smaczniejszy, a przede
wszystkim niezwykle tatwy w przyrzgdzaniu.

Oto dlaczego powinnismy jesé brokuty:
- Pomaga w ochronie przed rakiem. Zawiera potezne antyoksydanty, ktére po -
wstrzymujg rozwdj raka piersi, szyjki macicy i prostaty.
- Chroni przed objadaniem sie. Szklanka brokutéw ma tyle biatka ile szklanka
ryzu lub kukurydzy, ale o potowe mniej kalorii.
- Wzmacnia  system  immunologiczny. Ma duze iloSci  betakarotenu,
cynku i selenu, ktére wzmacniajg system immunologiczny.
- Chroni kobiety ciezarne. Brokut zawiera kwas foliowy, ktéry jest niezbgdny do
prawidtowego rozwoju ptodu.
- Pomaga diabetykom i odchudzajacym sie. Posiada duza zawartosé btonnika, a
niskg cukrow, co sprzyja utrzymaniu dobrego poziomu insuliny.
- Chroni serce. Bogaty w luteing, witaming Bé | kwas foliowy wspomaga prze -
ciwdziatanie arteriosklerozie, chorobom serca i wylewom.
- Chroni zdrowie kosci. Zawiera wigcej wapnia niz wigkszosé nabiatu oraz wita-
ming K niezbgdng dla mocnych kosci i ich ochrony przed osteoporozg.
- Reguluje cisSnienie krwi. Ma duzo potasu, magnezu | wapnia, dzieki czemu
wspomaga utrzymywanie wtasciwego cisnienia krwi.
- Zapobiega przezigbieniom. Witamina C ma witasciwosei antyoksydacyjne
[ antyzapalne, pomocne w wychodzeniu z przezigbienia.
- Wzmacnia meskosé u pandw. Redukuje u nich poziomy ziemskiego hormonu
estrogenu, jednoczesnie zwigksza poziom testosteronu.



Ponadto zywieniowcey i dietetycy zaleca- kowania nasion brokuta majq duzy wptyw
ja spozywanie kietkow brokuta. Okreslane na petne przyswajanie substancji odzyw -
sa przez nich jako witaminowa bomba ze czych, tym samym sprzyjajg podnosze -
wzgledu na ogromne bogactwo m.in. cen- niu odpornosci organizmu, utrzymaniu w
nych mineratéw, a takze witasciwosci od- zdrowiu serca | uktadu krgzenia. Spra-
kwaszajgce | detoksykujace organizm oraz wiajq, ze picknieje skéra, wtosy i paznok -
wspomaganie odbudowy tkanek i komérek. cie. Kietki brokuta majq lekko pikantny
W poréwnaniu z brokutem, kietki zawieraja smak, sg wiec doskonatym dodatkiem do
20 - 30 razy wiecej Hawonoidow, ktéore satatek, przekgsek, twarozku, kanapek.
mayjq dziatanie antynowotworowe. Odmta- Mozna nimi posypaé ciepte dania albo
dzajg, ujedirniajq skére | miesnie, a takze dodaé do zielonego koktajlu.

pomagaja w utrzymaniu prawidtowej wagi oprac. Lus
ciata. Enzymy aktywowane w trakcie kiet- Zrédto: www.alkalicznystylzycia
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Warto$¢ odzywcza ugotowanych
brokutéw w 100 g

Warto$¢ energetyczna — 35 kcal
Biatko ogotem - 2,38 g
Tluszcz - 0,41 g
Weglowodany - 7,18 g
Blonnik - 3,3 g
Mineraly: Wapn - 40 mg
Zelazo - 0,67 mg
Magnez - 21 mg
Fosfor - 67 mg

Potas — 293 mg

Sod - 41 mg

Cynk - 0,45 mg
Witaminy:

Witamina C - 64,9 mg
Tiamina - 0,063 mg
Ryboflawina - 0,123 mg
Niacyna - 0,553 mg
Witamina B6 - 0,200 mg
Kwas foliowy - 108 ug
Witamina A - 1548 IU
Witamina K - 141,1 pg



