
Zucca



Zucca
Può sembrare strano, ma della zucca si può mangiare ogni sua par te ,  dal la buccia 

ai r icchissimi semi, f ino ai f iori .  Sono tante le cose che si possono fare con la zucca… 

e non solo a tavola, s i  pensi che un tempo le zucche venivano svuotate per diventare 

ut i l i  conteni tori per la conservazione di cibi e bevande . 

I  semi hanno spiccate proprietà nutr it ive ,  energizzanti ma non solo, in tempi remoti 

venivano def ini t i  “cibo afrodisiaco” grazie al la presenza di magnesio e zinco ut i l i 

al la st imolazione di testosterone. Attualmente sono consigl iat i  per suppor tare i l  cor-

ret to funzionamento dell ’organismo in quanto sono ricchi di proteine, contengono di -

versi acidi grassi buoni. In più, contengono anche un buon l ivel lo di cucurbitina ,  una 

sostanza ut i le in presenza di problemi che interessano l’apparato urinario maschi le 

e femmini le suppor tandoli nel la prevenzione e proteggendo in caso di fast idiose 

inf iammazioni di diversa natura . 

La polpa è r icca di :

• betacarotene dal le spiccate e note proprietà ant iossidanti e ant inf iammatorie

• minerali t ra cui potassio, magnesio e fosforo ol tre ad una discreta quanti tà di 

f ibre

• f lavonoidi, antiossidanti ut i l i  per arginare i radical i  l iberi prevenendo l’ invecchia-

mento precoce delle cel lule del l ’organismo.



Zucca: guida all’acquisto e alla conservazione
La maturi tà del la zucca è r iconoscibi le osservando i l  picciolo che deve essere secco, 

un ul teriore parametro è la consis tenza, deve essere soda. Se si acquista una zucca 

già tagliata è impor tante che i l  colore sia uniforme, vivace e che i pezzi abbiano una 

densi tà compatta. Relat ivamente al la conservazione, la zucca intera basta r iporla 

in un luogo fresco e asciut to per poi essere consumata nel l ’arco dei mesi successivi 

al l ’acquisto. Se si compra in pezzi è preferibi le por tarla in tavola nel giro di pochi 

giorni perché si dis idrata velocemente e potrebbe perdere in sapore e dolcezza.

Versatilità della zucca
La zucca può essere tagliata a fet te o a “cubott i” e cotta in forno o in padella con 

rosmarino e salvia, a cottura ul t imata può essere impreziosi ta con zenzero fresco 

grattugiato, curry e uvetta sul tanina preventivamente reidratata. 

Poco conosciuta è la cottura al la piastra, in tal caso è suf f iciente tagliare la zucca in 

fet te di 1 cm circa, scaldare una piastra in ghisa e, quando sarà molto calda, porre 

tut te le fet te ben distr ibui te in modo da non sovrapporle, r idurre leggermente i l  fuoco 

e far cuocere per 5-10 minut i  circa per ogni lato (più la fet ta è spessa maggiore è i l 

tempo di cottura). Nel frat tempo mettere in una ciotol ina un po’ di ol io extravergine 

di ol iva, 1 cucchiaio di aceto balsamico (se gradito), un pizzico di sale e pepe e lo 

spicchio d’ aglio tr i tato (facoltat ivo), mescolare e usare quanto ottenuto come con-

dimento da aggiungere al la zucca cotta.

Nei freddi mesi autunnali e invernali ,  la zucca può essere impiegata per la real izza-

zione di minestroni, zuppe e vel lutate da servire in piccole monoporzioni arr icchi te 

con noci tostate e “gocce” di “yogur t bianco” vegetale. 



Chips croccanti 
di bucce e polpa di zucca 
semi di zucca speziati 
al forno
Poche persone sono a conoscenza che con le bucce tagliate molto sott i lmente con 

i l  pelapatate è possibi le real izzare delle chips croccanti e sf iziose da cuocere al 

forno, per i  palat i  più pretenziosi possono essere fr i t te in ol io assieme a un tr i to di 

fogl ie di salvia. 

Come anticipato della zucca non si spreca nul la, neppure i semi che possono essere 

consumati come snack. La preparazione è semplicissima, possono essere cott i  al for -

no o in padella con ol io (facoltat ivo) e insapori t i  con spezie (curry, oppure paprica). 


