
Broccoli



Broccoli
Appar tenenti al la famigl ia del le crocifere come cavoli ,  cavolf iori ,  verze e cavolet t i 

di Bruxel les, i  broccoli sono una vera e propria r isorsa per i l  benessere, sono infat t i 

una preziosissima fonte di ant iossidanti ,  v i tamina C, beta-carotene e mineral i  t ra cui 

magnesio, fosforo, calcio.

Tra le numerosissime proprietà i l  broccolo favorisce i l  t ransi to intest inale, ha azione 

depurat iva, diuret ica, remineral izzante e ant iossidante.

Curiosità: come per tut te le crocifere è un or taggio oggetto di r icerche che inda-

gano le proprietà preventive dei tumori (Review Mol Nutr Food Res. 2018 Sep;62(18):e1800079. 

doi: 10.1002/mnfr.201800079. Epub 2018 Aug 29. “Cruciferous Vegetables, Isothiocyanates, and Bladder 

Cancer Prevent ion” Besma Abbaoui 1 2 3, Chris topher R Lucas 3 4 5, Ken M Riedl 2 5, Steven K Clinton 5 6, 

Amir Mor tazavi 5 6). 

Tra gl i  ant iossidanti spicca i l  sul forafano, composto chimico appar tenente al la fami-

gl ia degli isot iocianati in grado di r idurre l ’espressione dei mediatori inf iammatori 

(Cells. 2019 Feb 22. Anti - Inflammator y Effect of Sulforaphane on LPS-Activated Microglia Potent ial ly through 

JNK/AP-1/NF -κB Inhibi t ion and Nr f2/HO-1 Activat ion. Subedi L, Lee JH, Yumnam S, J i  E, Kim SY.). 

I l  sulforafano è presente anche nei cavoli, nei cavolf ior i, nella verza e nei ra-

vanelli. 

Importante: la cottura eccessiva delle verdure può ridurne i l  contenuto. Inoltre, 

per completezza di informazioni informiamo che gl i  or taggi appar tenenti al la fami-

gl ia del le crucifere (cavolo romano, cavolo cappuccio, broccoli ,  cavolet t i  di bruxel -

les, rape, cime di rapa, verza) per i  soggett i  con disfunzioni al la t i roide è oppor tuno 

siano assunt i  sot to control lo Medico o del Nutr izionista

RICORDA: gl i  special is t i  consigl iano i l  suo consumo per l ’al to potere ant iossidante 

in grado di raf forzare le difese immunitarie e arginare gl i  s tat i  inf iammatori .  Per man-

tenerne intat te i l  più possibi le le proprietà ci tate, è bene consumare le inf iorescenze 

dei broccoli a crudo, oppure sbollentate o cotte al vapore per pochi minut i .



Broccoli: guida all’acquisto
La prima cosa da fare è osservare i l  colore che deve essere verde acceso ,  se i 

f iori  tendono al gial lo si t rat ta di un broccolo non troppo fresco .  Al tro fat tore da 

considerare è la consis tenza, deve essere soda .  Quest i  due elementi assicurano la 

freschezza dell ’or taggio. 

Come conservare i broccoli
Se i l  prodotto è fresco può essere conservato in fr igori fero nel lo scompar t imento 

delle verdure per 3-4 giorni ,  t rascorso i l  tempo indicato è preferibi le mangiarlo. 

Versatilità del broccolo in cucina
I l  broccolo può essere preparato in diversi modi: 

• af fettato sotti lmente e consumato crudo con 2-3 f i lett i  di acciughe, della ver-

dura di s tagione, dei capperi e delle olive. LO SAI CHE i l  broccolo se mangiato 

crudo ha un sapore più del icato r ispetto a quello cotto? Inoltre, evi terai la “puzza” 

che si sprigiona durante la cottura e farai i l  pieno di elementi preziosi per i l  benes-

sere come antiossidanti e vi tamina C 

• bollito, s tufato o grigliato in abbinamento al le uova

• “scottato”  in padella con ol io, aglio e arr icchi to con uvetta sul tanina e mandorle 

tostate. I l  composto ottenuto può essere aggiunto al la pasta o a qualsiasi cereale in 

chicco come per esempio i l  farro o i l  r iso

• vellutata di broccoli con ceci, rosmarino e curry.

Ricetta ant i  spreco



“Pesto” 
con i gambi di broccolo
INGREDIENTI: 

• 300g gambo del broccolo, 

• 3-4 pomodori secchi, 

• 2 cucchiai di ol io extravergine d’ol iva, 

• 1 spicchio d’aglio (piccolo), 

• 20g di mandorle o noci, 

• 3 f i let t i  di acciuga sciacquati dal sale.

Cuocere i l  gambo del broccolo in acqua bollente per almeno 20 minut i .  Terminato 

i l  tempo di cottura, scolalo, lascialo raf freddare e af fet talo sott i lmente. Come ul t imo 

passaggio, aggiungi tut t i  gl i  al t r i  ingredient i  e frul la f ino a creare un “pesto” dalla 

consis tenza morbida e cremosa, se necessario aggiungi acqua.


