ALAPANYAG/TORTENET

lgazi gasztrondmiai vilagsiker: a brokkoli
A krétai (r)iigy

A neve alapjan kénnyen rajohet barki: a brokkoli nem éppen az §shonos magyar zoldségeink egyike. Mégis — akarcsak
a vilagban szinte mindeniitt — az egyik legnépszer(ibb konyhai alapanyag mind a haziasszonyok, mind a vendéglatésok
kérében idehaza. Ezért szinte ezerféle elkészitési mddja lehet.

VAGY KAPOSZTA, VAGY NEM

Szarmazasi helye a Foldkozi-tenger medencé-
je, de eredetének gyokerei messzebbre nyul-
nak. Ose ugyanis a kaukdzusi skdposzta,
bér mas kutatok eskiisznek ra, hogy eredeti
termoterilete Kréta szigete, és a vadkdposz-
ta csak az egyik felmend dga. Tény, hogy az
L. szazadban élt idosebb Plinius vagy Marcus
Apicius romai mesterszakacs, szakacskonyv-
iro, akinek tollabol az elsé ismert szakacs-
konyv pergamenre véttetett, mar emlitést tesz
rola, tehdt a romaiak korében mar ismerték —

akkor még brassica néven.

A RUGYECSKE DIADALUTJA

Az olasz ,brocco” sz0 jelentése kiilonben:
riigy. Ennek kicsinyitd képzds alakja
a ,broccolo”, amelynek tobbes szama
a ,broccoli”, tehdt a név jelentése: ri-
gyecskék. Az Italidban pompdas karri-
ert befutott brokkolit Medici Katalin
vitte magéaval el6szor Franciaorszdgba

a XV szazadban, majd onnan kerilt
Angliaba, ezt kovetéen a X VIII. szdzad-
ban mar egész Eurdpdban ismertté és
kozkedveltté valt.

A VILAGON MINDENUTT KELLETT,
NALUNK MEG SENKINEK

A kiilonleges kaposztaszeriség a XIX. szdzadi
olasz bevandorlok jovoltabol elkertilt az Ujvi-
lagba is, ahol hamar megszerették. Kalifornia
jelenlegisavilagbrokkolitermesztésének egyik
kozpontja. Hazankban sosem termesztették
tomegesen, csak a XX. szazad végén kezdték
hasznalni a magyar konyhakon, habér Czifray
1840-es Magyar Nemzeti Szakdcskonyve
wbrokoli kdposzta”™ néven mdr megemliti, és
az 1889-es kiaddsu, A novények magrol valo

tenyésztése cimu kézikonyv is foglalkozik

vele.
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BYE, BYE SZIVROHAM

Pedig a kaloriaszegény zoldségnek legtoképp
porzitiv élettani hatdsai miatt kellene kozponti
helyet kapnia a hazai gasztronémidban, vala-
mintazértis, mert valoban sokféleképpen, vél-
tozatosan készithet6 el. Szinte az egész ,dbécét”
felsorolhatnank, ha szdmba szeretnénk venni
azokat a vitaminokat, amelyek megtaldlhatok
abrokkoliban. Az A-, Bl--, B2-, B3--, B9-, C- és
E-vitamin mellett kalciumot, magnéziumot,

kaliumot és béta-karotint is tartalmaz, igy

a csontozattol

az idegrendszerig pozitiv

hatdst az emberi szervezetre.

Rdaddsul tudomdnyosan bizonyitott
tény, hogy a brokkoli a szivre és érrend-
szerre is jotékony hatdssal van. Tudoma-
nyos megkozelitésben is igazolt, hogy rokona-
ival, a kdposztaval vagy a kelbimbdval egytitt
jelentésen csokkenti a szivroham kockdzatdt.
Dr. Robert O. Young, az alternativ gyogysze-
rekkel foglalkozo amerikai szaktekintély sze-
rint ,a brokkoliban talalhato sulforaphane

nagyon erds savlekotd, illetve lugosito anyag,

amely védi a vért, a vérereket és szamos mas,
létfenntarto szervet. Es szintén nem mellesleg
a brokkoli az egyik leghatdsosabb oregedést

gatlo novény!”

FOZESI TANACSOK

A brokkoli fézésekor tigyelni kell arra, hogy
a rozsdkat el6zetesen alaposan vizbe kell dztat-
ni. A szarnal hosszabb f6zési id6t kalkuldljunk,
mint a rozsaknal, ez utobbiak percek alatt meg-

puhulnak.
A brokkolirdzsa elkészitése, fogyasztasa a kar-
fiolhoz, kelbimbohoz hasonlo, a szar tulaj-
donsagai a spargaéra hasonlitanak, igy
fozése hasonloan torténjen. A gaszt-
ronomidban krémlevestol

a marta-

sig, tésztds ételek szoszaitola fozelékig szam-

talan lehetdség adddik. [zharménidja kivéloan
illeszkedik a tejszinhez. Indidban burgonya és
hagyma hozzdadasaval ragut készitenek beld-
le, a szakirodalom szerint leghatdsosabb izesi-

t6i a fokhagyma, a citrom és a fehérbor.
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