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Recepty z brokolice pro kazdy den

Brokolice patfi mezi superzdravou zeleninu. Diky obsahu horciku je
idealnim doplnkem stravy pro sportovce, ale i téhotné zeny, které
horcik...

Brokolice patri mezi superzdravou zeleninu. Diky obsahu horciku je idealnim doplnkem
stravy pro sportovce, ale i téhotné zeny, které horcik potrebuji. Obsahuje také vitamin C,
proto byste recepty z brokolice méli do svého jidelnicku zaradit na podporu imunity. A v
neposledni radé je vyznamnym zdrojem drasliku, kyseliny listové, sodiku, vapniku, zinku a
dalsich vitaminu. Tak které recepty z brokolice si pripravite jako prvni?

« RECEPTY Z BROKOLICE: JEDNODUCHA BROKOLICOVA POLEVKA

Suroviny: 1 brokolice, 1 vétsi brambora, 1/2 porku, 250 ml smetany ke Slehdni, 50 g mdsla,
muskatovy orisek, stl, pepr


https://www.spektrumzdravi.cz/www/vyzkousejte-recepty-z-brokolice-superzdrave-zeleniny

Priprava: Nejprve si omyjeme a nakrajime porek na kolecka, ktery zacneme pomalu restovat na
zpénéném masle. Az je porek zlaty, priddme do hrnce ociSténou bramboru nakrajenou na kostky. Dvé
minuty zasmazime a priddme ruzicky z brokolice, které jsme si omyli ve vodé.

Poté celou zeleninovou smés zalijeme vodou, priklopime poklickou a na mirnim plameni varime 15
minut od bodu varu. Poté si vezmeme na pomoc tycovy mixér a polévku dobre rozmixujeme.
Ochutime soli, pepiem a muskatovym oriSkem a pridame celou smetanu. Promichdme a podavame s
chlebovymi kruténky.
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Pripravte si také krémovou brokolicovou polévku nebo brokolicovou polévku pro déti.

« RECEPTY Z BROKOLICE: BROKOLICOVY NAKYP S KUSKUSEM

Ingredience: 500 g brokolice, 250 ml zakysané smetany, 150 g syru gouda, 5 vajec, 120 g uvareného
kuskusu, 1 Izicka kypriciho prdasku, 1 IZice olivového oleje, pepr, stil, majordnka

Priprava: Brokolici si oCistime a povarime v osolené vodé. Rozebereme na ruzi¢ky a nakréjime
drobné kousky, dame stranou. Pripravime si vekou misu, do které si ddme zakysanou smetanu,
nastrouhany syr gouda, uvareny kuskus, olivovy olej, kyprici prasek a dobre promichame. Do jiné
misky nebo do hrnecku si rozklepneme vSechny vejce, které postupné prilijeme do prvni misky.
Dobre promichame, osolime, opeprime a ochutime majorankou.

Pripravime si vyssi plech, ktery si vymaZzeme mdaslem a moukou nebo si ho vyloZzime pecicim
papirem. Smés opatrné nalijeme na plech a peceme v predem vyhraté troubé na 180 stupni zhruba
45 minut nebo podle potreby.

Zhruba 10 minut pred koncem peceni si na vrchni ¢ast nakypu nastrouhdme parmazan a nechdme
zapéct v kifrupavou krusticku. Brokolicovy nakyp s kuskusem podavame s bramborovou kasi nebo jen
tak samostatné.

(]

Prectéte si, jak na péstovani brokolice.

« RECEPTY Z BROKOLICE: BROKOLICOVE PLACICKY

Ingredience: 1 brokolice, 3 vejce, 3 Izice kukuricné strouhanky, 3 IZice polohrubé mouky, 150 g
strouhaného tvrdého syra, 2 strouzky ¢esneku, majordnka, stl, pepr, olej na smazeni placicek

Priprava: Brokolici si povarime v osolené vodé domékka a nakrajime ji na malé kousky, pripadné ji
troSku rozmackame vidlickou. Pripravime si misu, ve které si rozSlehame vejce a smichame je
s nastrouhanym syrem, se strouhankou, s moukou, s prolisovanym Cesnekem a s rozmackanou
brokolici. Ochutime soli, peprem a majorankou. Méla by ndm vzniknout kompaktni hmota s neprilis
velkymi kusy brokolice, aby se nam dobre tvarovaly placicky. Pokud ve smési preci jen vétsi kousky
brokolice budou, rozmackejte je vidlickou.

Brokolicové placicky smazime na rozpaleném oleji z obou stran dozlatova. Pokladame na ubrousek,
ktery vsdkne prebytec¢nou mastnotu. Brokolicové placicky patri mezi recepty z brokolice, které


https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/kremova-brokolicova-polevka-se-smetanou
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/brokolicova-polevka-pro-deti
https://www.spektrumzdravi.cz/www/pestovani-brokolice-zvladne-kazdy.-zasejte-ji-doma-a-mejte-ji-stale-po-ruce

budou nejlepsi s bramborovou kasi a zelnym nebo rajcatovym salatem.
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« RECEPTY Z BROKOLICE: BROKOLICOVA POMAZANKA

Suroviny: 250 g brokolice, 1 vanicka polotucného tvarohu nebo domadci luciny, 3 Izicky dijonské
hor<¢ice, 1 prolisovany strouzek ¢esneku, 2 IZi¢ky citronové stdavy, stl, pepr

Priprava: V osolené vodeé si uvarime domékka brokolici, tuhé ¢asti nakrajime nadrobno a mékké ¢asti
rozmackdme vidliCkou. V misce si smichdme tvaroh s horcici, citronovou Stavou, cesnekem a
brokolici. Osolime, opeprime a podavame.
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« RECEPTY Z BROKOLICE: ZAPECENA BROKOLICE SE SYREM

Suroviny: 1 brokolice, 300 g strouhaného syra, domadci besamelova omacka z 300 ml mléka, stil,
pepr*

Priprava: Brokolici si predvarime v osolené vodé 4 minuty a dame stranou. Podle receptu v odkazu si
vyrobime beSamel z 300 ml polotu¢ného mléka. Nastrouhame si syr. Pripravime si pekacek, ktery si
vymazeme maslem a na dno dame vSechnu brokolici rozebranou na ruzi¢ky. Osolime a opeprime. Na
brokolici rovnomérné nalijeme beSamel a poté posypeme syrem. Dame zapéct na 180 stupni 10
minut a poté jesté dopeceme pod grilem v troubé 5-10 minut, dokud nebude syrova krusta zlatava.
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« RECEPTY Z BROKOLICE: BROKOLICOVY KREM S CHRESTEM

Suroviny: 1/2 brokolice, mensi svazek chrestu, 600 ml vyvaru, 100 ml smetany, 1 cibule, olivovy
olej+madslo, stil, pepr

Priprava: Brokolici si oCistime a nakréjime na mens$i kousky. Chrest zbavime dfevnatych koncd,
oloupeme a také nakrdjime na malé Spaliky. Cibuli si nakrajime nadrobno a ddme smazit do hrnce na
maslo s kapkou olivového oleje. Jakmile je cibulka zlatava, pridame do hrnce chrest a brokolici.
Chvili zasmazime a poté zalijeme horkym vyvarem, osolime a varime na mirném ohni zhruba 12
minut. Poté vypneme plamen, polévku rozmixujeme dohladka, naredime smetanou, opeprime a
podavame.
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« RECEPTY Z BROKOLICE: ZAPECENE TESTOVINY S BROKOLICI

Ingredience: 400 g penne nebo vrtuli, 250 g brokolice, 300 ml zakysané smetany, 1 cervend cibule,
150 g tvrdého strouhaného syra, 2 IZice olivového oleje, stil, pepr, suseny nebo cerstvy tymidn

Priprava: Nejprve si povarime brokolici zhruba 3 minuty, rozdélime na ruzi¢ky a kostal nakrajime na


https://www.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/zemedelske-a-farmarske-produkty/domaci-lucina-lepsi-nez-z-obchodu.-postaci-vam-15-minut
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/besamel

malé kousky a dame stranou. Téstoviny si povarime al dente tak, aby zlstaly na skus trosku pevné
(dodélaji se pri zapékani). Mezitim, nez se nam uvari téstoviny si na panvi usmazime drobné
nakrajenou cibuli a ddme stranou. Téstoviny si slijeme a zhruba 1/3 vody z téstovin si nechdme
stranou a nevylivame.

Nyni si vezmeme hrnec, ktery ndm zbyl od vareni a v ném si dukladné smichdme uvarené slité
téstoviny se zakysanou smetanou, polovinou nastrouhaného syra, uvarenou brokolici, oprazenou
cibulkou a olivovym olejem. Priddme asi 150 ml vody, kterd nam zbyla z varené téstovin, osolime,
opeprime, dochutime suSenym tymianem a celou smeés si vloZzime do pekacku, ktery jsme si vyloZili
pecicim papirem. Navrch priddme druhou polovinu zbylého nastrouhaného syra, aby se nam
vytvorila kifupava krusta. Pekacek vlozime do predehraté trouby nastavené na rezim gril a zapecené
téstoviny zapékame asi 6 minut, dokud povrch nezezlatne.

« RECEPTY Z BROKOLICE: ZAPECENA BROKOLICE S BRAMBOREM

Suroviny: 1 brokolice, 5 brambor, kopr na ozdobeni, domadci syrova omacka, 50 g strouhaného
syra, stl, pepr

Priprava: Brokolici i brambory se slupkou si predvarime v osolené vodé, brambory mohou zustat
trosku nedovarené (dopecou se v troubé) a brokolice by méla byt na skus. Podle receptu v odkazu si
pripravime syrovou omacku. Zapékaci misu si vymazeme maslem a klademe vzdy vrstvu brambor a
brokolice a promazeme syrovym dipem. Poté opét dalsi vrstva, dokud nebude zapékaci misa plna.

Nakonec vrchni ¢ast posypeme strouhanym syrem. Zapékame na 180 stupnd zhruba 25 minut.
Poslednich 5 minut miiZzeme zapnout gril, aby se vytvorila kfupava vrstva.
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« RECEPTY Z BROKOLICE: VYBORNA BROKOLICOVA POLEVKA
Suroviny: 1/4 brokolice, 3 brambory, 50 g susenych hub, 1 mrkev, 1 cibule, 2 strouzky cesneku, 500
ml vyvaru, olej, stl, pepr, chilli papricky

Priprava: Houby si namoc¢ime do horké vody a poté si pripravime zeleninu. Omytou brokolici
rozdélime na jednotlivé razicky a ddme stranou. Brambory si oloupeme a nakrajime na kosticky 1x1
cm. Mrkev si oloupeme a nastrouhame na struhadle nahrubo. Cibuli si nakrajime najemno a ¢esnek
si nakrdjime na platky.

Do hrnce nalijeme zhruba 4 polévkové 1Zice oleje a zaCneme smazit cibulku. Jakmile je zlatava,
priddme mrkev. Po 1 minuté priddme brambory spolecné s houbami, které jsme si slili. Opét
smazime 1 minutu a poté pridame brokolici. Ozdobime chilli paprickami.
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« RECEPTY Z BROKOLICE: BROKOLICOVY SALAT S VEJCEM

Suroviny: 500 g brokolice, 3 brambory, 4 vejce uvarend natvrdo, suseny tymidn

Zdlivka: 200 g zakysané smetany, 50 g syru niva, 1 IZi¢ka olivového oleje, stil, pepr


https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/syrovy-dip

Priprava: Nejprve si uvarime brambory ve slupce. Jakmile vychladnou, oloupeme si je a nakrajime na
malé kousky. Stejné tak si uvarime brokolici v osolené vodé, staci zhruba 5 minut. Brokolici poté
nakrajime na malé kousky a smichdme s bramborami. Osolime a opeprime.

Pripravime si zalivku ze zakysané smetany, jemné nastrouhané nivy, pepre a olivového oleje a dobre
promichame. Brokolicovy salat s vejcem servirujeme tak, ze do talife ddme smés brokolice a
brambor, zalijeme zalivkou a ozdobime jednim vejcem, které jesté opeprime a osolime.



