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Legyen kedvenciink a brokkoli!

A gyerekek altaldban nem birjak a szinét, a felnGttek nem mindig kedvelik az izét. Pedig a brokkoli egy olyan
z6ldség, amelyet nagyon kdnny( feldolgozni, szuper egészséges és nem is hizlal. Most megprébalunk javitani a
népszer(iségén.

Nézziik a jo tulajdonsagait:

Kénnyen megtisztithato és feldolgozhatd. Koretnek az elkészitése egészen egyszer(, csak tegyilk sos vizbe és
f6zzlik addig, ameddig meg nem puhul.

Tehetjik stt6be is a mar megf6tt brokkoli rézsakat és egy kis natur joghurttal és reszelt sajttal 6sszeslitve igazi
nyalanksagot kapunk.

A brokkoliban rengeteg rostanyag és vitamin talalhaté, amelyek hatékonyan léphetnek fel a daganatos
betegségek elleni harcban. C-vitamin tartalma is igen magas, igy az immunrendszerre is kedvez&en hat.

Segit a plusz kilék elleni harcban is, hiszen taplalé, de értékes tdpanyag, amelynek alig van kaldriatartalma.
Vacsorara natur hussal tokéletes valasztas, amennyiben sulycsokkentés a cél.

Brokkolikrémleves recept:
Hozzavalok:

e 1 fej brokkoli

e 1 darab koézepes hagyma

e 1 darab (édes) burgonya

o 2 gerezd fokhagyma (elhagyhato)

e 2 darab er6leves vagy husleves kocka
e 50, olaj, bors
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A hagymat apréra kockazzuk és megpiritjuk az olajon. K6zben a brokkolit megszabaditjuk a szaratél és a rdzsdkat
megtisztitjuk. A burgonyat is meghamozzuk, daraboljuk. Ha ez megvan, a brokkolit és a krumplit hozzdadjuk a
hagymahoz, felontjiik az egészet annyi vizzel, hogy éppen ellepje, majd izesitjik séval, borssal, a leves kockakkal,
és izlés szerint fokhagymaval. Addig f6zziik, amig a z6ldségek meg nem puhulnak, majd botmixerrel vagy
turmixgéppel krémesitjlik.

Lusta verzio:

A hagymat és a burgonyat sem kockdzzuk aprdra, csak négybe vagjuk és a tisztitott brokkoli rozsakkal és a
fliszerekkel vizben egyszerlien 6sszefézziik, majd a leirtak alapjan plrésitjuk.

Edesburgonyét hasznéljanak a cukorbetegek és azok, akik jobban kedvelik az édes izeket, tovabba a gyerekeknek
is vélhetSen jobban esik majd igy a leves.

Az egészséges életmodra 6sztonzd cikkek megjelenése az Emberi Er6forrasok Minisztériumanak
Sportegyesiilete (EMMI SE) az EFOP-1.5.3-16-2017-00071 - ,,Human szolgaltatasok fejlesztése
térségi szemléletben a Tiszakécskei jarasban” projekt keretében valdsulnak meg. Tovabbi
érdekes irasokat és programokat taldlsz a www.sportelmenyekbacsba.hu weboldalon.
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