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UNA ZUPPETTA_
LIGHT E ANTIETA

LA CIVILTA DEL CIBO / PROGETTO DETOX

Crema di broccoli al profumo di zenzero

INGREDIENTL 1 !
700 g broccoli (le cime) a pezzetti in un litro
2 patate medie abbondante. Dovra bollire per po-

1 cipolla bianca

1 cm di radice di zenzero

fresco

1 lacqua aromatizzata

al finocchietto

(con un mazzo di finocchietto

selvatico o di aneto
e 1 finocchio)

olio extravergine di oliva
pepe garofanato, sale

reparate l'acqua pro-
fumata immergendo-
vi un mazzo di finoc-
chietto e un finocchio

chi minuti. Lavate i broccoli ed eli-
minate le parti meno tenere. Pelate
le patate, tagliatele grossolanamen-
teetuffatelein acquafredda. Taglia-
telacipollaapezzettonie grattugia-
te lo zenzero. Estraete dal “brodo” i
pezzettidifinocchio, filtratelo e ver-
satevi tutti gli ingredienti. Lasciate
bollire per circa 20 minuti, tuffate-
vi il finocchio scottato, frullate con
il mixer a immersione tenendo da
parte qualche cimetta di broccolo
per decorare i piatti.

Condite con olio extravergine dioli-
va, sale e pepe. Potete accompagna-
re con semplici crostini.

di Simonetta Li Pira

Nascono nell’Asia Minore, ma sono
mediterranei d'adozione. | broccoli,
campioni nella lotta contro i tumori,
portano in dote vitamine

e flavonoidi (antiossidanti) che
stimolano il sistema immunitario.
Anche il fegato ringrazia questo
ortaggio invernale: mangiare

i broccoli con costanza significa
eliminare le tossine e i grassi

che gli impediscono di svolgere

al meglio il suo “lavora”.

Da sfizio per appassionati di cucina
orientale, lo zenzero é diventato
una star dei nostri mercati di frutta
e verdura. In effetti, questa radice
& spicy, fresca e ha grandi qualita.
Antinfiammatoria, antinausea,
digestfva. tonificante. E persino

un benefico stimolante del cuore.
Trovate lo zenzero anche in polvere.
Oppure candito (ma certo,

questo non & “dietetico”).

L finocchio & acqua al 90 per cento.
Digestivo eccellente (gli oli essenziali
che contiene stimolano la produzione
di succhi gastrici), da una mano

al colon. Anche i semi sono preziosi.
Diuretici, drenanti: la tisana dopo
pasto é un classico.

LINGREDIENTE IN PIU. Una manciata di cavoletti di Bruxelles
da tuffare nell'acqua profumata al finocchio, insieme con
ibroccoli. Per ripartire bene: sono disintossicanti, antiossidanti

e un balsamo per la concentrazione. Germogli compatti, d'un verde

brillante e dal sapore delicato e un po’ amarognolo, non temono
il freddo. Per questo, almeno dal Medioevo, vengono coltivati

in Belgio, e un po’in tutto il Nord Europa. Ormai, persino in Sicilia.

FOTO Vincent Vega. LIFESTYLE Sergio Colantuoni. FOOD STYLIST Gino Fantini. IN TAVvOLA Fondo (dedar.com), vassoio
(paolac.com), sottopiatto (villadestehometivoli.it), piatto piano (virginiacasa.it), coppetta (normann-copenhagen.com),
tovagliolo (societylimonta.com), cucchiaio (argenteriadabbene.com). LA SPESA Courtesy Simply (simplymarket.it).
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