Zutaten, Krauter und Gewiirze von A bis Z - www.gefro.de/lexikon

Brokkoli - auch Spargelkohl genannt
Woher kommt der Brokkoli?

Brokkoli gehort wie der Blumenkohl zu den Kreuzbliitengewachsen und stammt urspriinglich aus Siiditalien. Hauptanbaugebiete heute
sind die USA und Europa, speziell die Mittelmeerlander Frankreich und Italien. Heimischer Brokkoli hat Saison von Mai/Juni bis November.

Aroma und Inhaltsstoffe von Brokkoli

Die Gemiisepflanze ist reich an Mineralstoffen wie Eisen, Zink, Natrium, Kalium und Calcium und enthélt die Vitamine C, A, E und B-
Vitamine. AuBerdem stecken im Gemiise kaum Fett. Das Aroma der zarten Kohlsorte ist angenehm fein und mild mit einer leicht nussigen
Note. Verwendet werden konnen die Bliitenknospen, Stiele und auch die Blatter.

Anwendung von Brokkoli in der Kiiche:

Das Gemiise inklusive der kleinen Stangel wird roh oder gegart verwendet. Mit dem feinen Gemiise lassen sich schmackhafte Aufldufe,
nahrhafte Suppen und knackig frische Salate zubereiten. Vegetarische Haupt- und Vorspeise oder leckere Gemiisebeilage zu herzhaften
Fleisch-, Gefliigel- und Fischgerichten - die kraftig-griine Gemiisepflanze ldsst sich sehr variantenreich in der Kiiche verwenden. Brokkoli-
Nudelgerichten und Frischkdsezubereitungen, aber auch anderen Rezepten verleiht der Brokkoli einen herrlich gemiisefrischen
Geschmack.

Auch die Blatter und Stiele des Brokkoli sind genieBbar: Einfach schilen und bei Bedarf in Scheiben schneiden und leicht im Salzwasser
diinsten. Nach einer Garzeit von etwa 13 Minuten sind sie weich und schmecken dhnlich wie griiner Spargel. Die Blatter konnen Sie
einfach waschen, etwas klein schneiden und dann im Wasser kurz mit garen.

Brokkoli-Tipp: Harmoniert gut mit Gewiirzen wie Knoblauch, Salz, Muskatnuss und indisches Curry Gewiirz.

Brokkoli ist in folgenden GEFRO-Produkten enthalten:
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