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Pflanzenportrat — Brokkoli

Brokkoli ist eine Gemiisepflanze aus der
Familie der Kreuzbliitler (Brassicaceae). Erist
eng verwandt mit anderen Kohlsorten wie
dem Blumenkohlundwird auch als Brockel-
Spargel- oder Winterblumenkohl bezeich-

net. Seine Rschen sind noch nicht vollstin- - s
dig  entwickelte Bliitenstinde. Die 5 "
Bliitenknospen sind aber bereits zu erken- S,

nen. Zeigen sich bei Brokkoli die typischen

gelben Bliiten, dann ist er zu lange gelagert

worden und sollte nicht mehr ‘ \
verzehrt werden. Urspriing- -

lich stammt Brokkolri) WO%]I Apotheker Dr. Lutz Engelmann
ausKleinasien. Zunichstwar -

das Gemiise auch nurin Italien bekannt, ver-

breitete sich aber ab dem 16. Jahrhundert bis in die USA. Auch bei uns be-
kommt man ihn fast rund ums Jahr. Brokkoli ist allerdings recht empfind-
lich und welkt schnell. Am besten lagert man ihn in Frischhaltefolie
gewickeltim Gemiisefach des Kiihlschranks. Auch dort sollte er nichtldn-
ger als 2 bis 3 Tage aufbewahrt werden.

Brokkoli zhlt zu den gesiindesten Gemiisesorten. Er enthilt viel Vita-
min C und Betacarotin, aufierdem B- Vitamine, Kalium, Calcium, Phos-
phor, Eisen und Zink. Ein weiterer wichtiger Inhaltsstoff sind die Senf6l-
glycoside, die reichlich vorhandenssind. Daraus entstehen die Senfcle. Die
Umwandlung in die bioaktiven Senfole wird durch das Enzym Myrosina-
se katalysiert. Wenn Pflanzenzellen verletzt werden, z.B. beim Schneiden
von Brokkoli, kommt das Senfolglycosid Glucoraphanin in Kontakt mit
der Myrosinase. Dadurch wird das besonders reaktive Senfol Sulforaphan
gebildet. Eswirkt antimikrobiell und antiviralund hat entziindungshem-
mende und antioxidative Eigenschaften. Aufierdem konnte man in La-
borversuchen feststellen, dass es die sogenannte Apoptose, den program-
mierten Zelltod, induzieren kann und damit der unkontrollierten
Vermehrungvon Krebszellen entgegenwirken kann. Ein hiufiger Verzehr
von Brokkoli, insbesondere natiirlich im Rahmen einer ausgewogenen
mediterranen Mischkost ist also unter gesundheitlichen Aspekten emp-
fehlenswert. Entscheidend fiir die gesundheitsférderliche Wirkung ist die
Art der Zubereitung, denn das Enzym Myrosinase ist hitzelabil, was da-
zu fiihrt, das beim Kochen nur wenig Sulforaphan entsteht. Man miisste
fiir die volle Wirksamkeit das Gemiise also roh verzehren, was nicht un-
bedingt ein kulinarisches Highlight darstellt. Ein guter Kompromiss ist
aber, das Gemiise sehr klein zu schneiden, so dass man mit einer sehr kur-
zen Garzeit von weniger als fiinf Minuten auskommt. Dann bleibt noch
eine Restenzymaktivitit erhalten. Auch kurzes Pfannenriihren im Wok
istmoglich. Wer es mag, kann ein fertig gegartes Brokkoligericht auch mit
rohen Brokkoli- oder Radieschensprossen anreichern, die ebenfalls My-
rosinase liefern. Ein weiterer Zubereitungstrick ist zeitaufwindiger, lie-
fert aber ein gutes Ergebnis: Man schneidet den Brokkoli klein und lasst
ihn eine dreiviertel Stunde stehen. Dabei wandelt die Myrosinase schon
einen Teil der Glycoside in Senf6le um. Da diese hitzestabil sind, bleiben
sie auch beim Kochen erhalten. Nun gilt es eigentlich nur noch, viele lecke-
re Rezepte auszuprobieren!
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