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Broccoli

Broccoli dr en av vara nyttigaste gronsaker och en av vara
mest populadra kalvaxter. Forutom en mangd vitaminer och
mineraler, innehaller broccoli en antioxidant som heter
sulforafan. Forskning har kommit fram till att sulforafan
starker kroppens formaga att forhindra att cancerceller
delar sig och pa sa vis hammas tillvaxten av tuméren.
Bade blomman och stjalken pa broccolin gar att ata.

[ ]
Hantering Temperatur
« Det arvaldigt viktigt att halla temperaturen i han- » Lagtemperatur ar ytterst viktigt nar det galler
delskedjan och i butik for att kvaliteten pa brocco- broccoli.

e Sakallt som mojligt, sa lange som mojligt fram till
att ndgon stoppar den i munnen gor att hallbarhe-
ten okar och kvaliteten behalls.

e Optimal temperatur &r omkring 0°C till +4°C.

o Jukallare desto battre ner till 0°C alltsa.

lin ska bevaras.

« Exempelvis haller broccoli som lagras i optimal
temperatur, omkring 0° C i 3-4 v veckor, medan
broccoli som far ligga i +10 ° C bara haller i fem
dagar.

Ar minbroccolifriisch?

Den ska ha ett kompakt, fast huvud som &r jamt grén. Den ska &ven vara gron underifran.
Gulaktiga omraden kan vara ett tecken pa fér hog lagringtemperatur, att broccolin &r gammal eller
att den utsats for etylen.
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Tipsochrad S

Broccoli &r som absolut godast nér den dr farsk. Den héller £ ¢
sig fin och frasch i kylskapet i flera dagar om den &rinplas- &
tad eftersom den &r kanslig for uttorkning. Det ar viktigt
att forvara broccolin skild fran frukt och gront som avger
etylengas, vanligt forekommande i bland annat paprika, apple
och péron. Etylengasen paskyndar mognadsprocessen. Bade
stjalk och blomstallningen pa Broccoli kan dtas och ar god i
sallader, soppor, gratanger och wok.



