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Полезность брокколи
ПОЛЬЗА ДЛЯ БЕРЕМЕННЫХ ЖЕНЩИН
Особенно рекомендуют включать  брокколи в раци-

он беременным женщинам. Большое количество же-
леза и фолиевой кислоты, содержащихся в брокколи, 
делают этот продукт весьма полезным. Именно эти ве-
щества позволяют предотвратить анемию и развитие 
повышенного внутричерепного давления у новоро-
жденного ребенка.

БРОККОЛИ – ПРОДУКТ С ОТРИЦАТЕЛЬНОЙ КАЛОРИЙНОСТЬЮ
Несмотря на свою высокую питательную ценность, она содержит очень мало калорий. В 100 грам-

мах брокколи всего 30 ккал, а это значит, что на переработку этого продукта организм потратит боль-
ше калорий, чем в нем содержится. Поэтому брокколи для похудения незаменимый продукт.

БРОККОЛИ ПРОТИВ РАКА
Фито-химические вещества, содержащиеся в этой капусте, имеют противораковые свойства. Офи-

циально медициной доказано, что брокколи уменьшает риск развития рака легких, рака молочной 
железы и толстой кишки, рака предстательной железы и других видов.

БРОККОЛИ ПОЛЕЗНА ДЛЯ КИШЕЧНИКА
Благодаря богатому содержанию клетчатки, брокколи способствует улучшению пищеварения, пре-

дотвращает запоры, тем самым косвенно помогает терять вес.
БРОККОЛИ ПОЛЕЗНА ПРИ ДИАБЕТЕ
Большое количество хрома, содержащееся в этой капусте, помогает в борьбе с диабетом, регулируя 

количество инсулина в организме.
БРОККОЛИ ЗАЩИЩАЕТ ГЛАЗА ОТ КАТАРАКТЫ
В брокколи много каратиноидов, в частности, лютеина, который предотвращает развитие катаракты 

глаз. Кроме этого, лютеин предотвращает утолщение артерий и снижает вероятность развития сер-
дечных заболеваний, особенно инсульта.

БРОККОЛИ – ХОРОШИЙ ДЕТОКСИКАНТ
Содержит серу, некоторые незаменимые аминокислоты и витамин C. Эти вещества помогают выво-

дить токсины и свободные радикалы из организма.
ПРОФИЛАКТИКА ОСТЕОПОРОЗА
Брокколи богата магнием, фосфором, цинком, а кальция в ней даже больше чем в молоке, но, 

в отличие от молока, она не содержит насыщенных жиров. Благодаря высокому содержанию этих 
микроэлементов брокколи рекомендуют включать в рацион гериатрической группе лиц, так как они 
более склонны к остеопорозу. 

ПРОФИЛАКТИКА ГИПОТИРЕОЗА
Содержание йода поддерживает нормальную работу щитовидной железы.
БРОККОЛИ ПОМОГАЕТ СОХРАНИТЬ МОЛОДОСТЬ И КРАСОТУ
Брокколи богата антиоксидантами и особенно бета-каротином, которые делают кожу светящейся 

и молодой. А содержащиеся в ней фолиевая кислота, витамины К, А, Е дают блеск не только нашей 
коже, но и волосам. Брокколи ускоряет регенерацию кожи и препятствует её раннему увяданию. 
В ней присутствует антиоксидант сульфорафан, который снижает повреждения, наносимые коже 
ультрафиолетовым излучением. 



Рагу из брокколи 
и фасоли
Что нужно:
1 головка брокколи, 400 г фасоли в томатном 
соусе, 200 г грибов, 1 луковица, 1 морковь 
1 небольшой красный перчик, 2 зубчика чеснока
2 ст.л. муки, 3 ст.л. растительного масла, соль

Что делать:
1. Брокколи вымыть, обсушить, разобрать на
соцветия. Лук, чеснок очистить, мелко пору-
бить. Морковь нарезать кружками. Острый
перчик вымыть, разрезать пополам, выскре-
сти семена, мелко нарезать.
2. Грибы залить холодной водой и оставить на
15 мин. После чего нарезать на небольшие ку-
сочки, обвалять в муке. Обжарить в 1 ст.л. ра-
зогретого масла, по 3 мин. с каждой стороны.
Отставить.
3. Разогреть в сотейнике оставшееся масло,
обжарить лук, чеснок и острый перчик.
4. Добавить морковь и соцветия брокколи,
влить 0,5 стакана горячей воды, перемешать.
Уменьшить огонь до среднего и готовить под
крышкой до мягкости капусты, 15-20 мин.
5. Добавить фасоль вместе с соусом, припра-
вить солью по вкусу. Прогреть 5 мин. Поло-
жить обжаренные грибы, перемешать. Снять
с огня и оставить под крышкой на 10 мин.

Суп из брокколи
Что нужно:
1 головка брокколи, 1 большая луковица, 
1 зубчик чеснока, 1 л овощного или куриного 
бульона, 1 стакан сливок жирностью 20%, 2 ст. 
л. сливочного масла, соль, перец

Что делать:
1. Брокколи вымыть и разобрать на не-
большие соцветия. Стебель нарезать не-
большими кусочками. Лук и чеснок очи-
стить и измельчить.
2. Вскипятить в кастрюле подсоленную
воду, положить всю брокколи и варить 4
мин. Отбросить на дуршлаг, обдать ледя-
ной водой.
3. Разогреть в кастрюле сливочное масло,
обжарить лук и чеснок, 3 мин. Влить по-
ловину бульона (оставшегося от брокколи,
либо любого другого), добавить брокколи.
Тушить на среднем огне 10 мин. Дать не-
много остыть.
4. Суп измельчить блендером в однородное
пюре. Влить в кастрюлю с супом оставший-
ся бульон, довести до кипения. Припра-
вить солью, перцем. При желании добавить
сливки, через 1 мин. снять с огня, не дово-
дя суп до кипения.



Самый простой рецепт
Что нужно:
1 головка брокколи, 2 ст. л. растительного масла, соль 

Что делать:
1. Брокколи вымыть и разобрать на равные соцветия.
2. На сковороде разогреть растительное масло.
3. Положить подготовленные соцветия на сковороду.
4. �Посолить, накрыть крышкой и жарить периодиче-

ски помешивая 4 – 6 минут на среднем огне.

Основным секретом приготовления 
брокколи является то, что брокколи нельзя
«переготавливать». Ножки брокколи должны
быть хрустящими. Поэтому брокколи всегда 
быстро готовится.

Брокколи с тыквенным соусом 
и пармезаном Что нужно:

1 головка брокколи, тыква, сыр пармезан, растительное 
масло, ветчина, соль

Что делать:
1. �Отварить брокколи в кипящей воде не более ми-

нуты, извлечь брокколи из бульона.
2. �Очистить тыкву от кожицы и положить мякоть на

сковороду с маслом, добавить немного бульона
от брокколи и дать тыкве протушиться.

3. �Порезать ветчину на тоненькие полоски и пере-
мешать ее с тертым пармезаном.

4. �Расположить готовую тыкву в глубокой тарелке,
добавить брокколи и сверху присыпать ломтика-
ми ветчины с пармезаном.

5. Посолить по вкусу.
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