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BRÓCOLI 

 Mi verdadero nombre es Brassica 
oleracea, pero todos me llaman 
Brócoli. Pertenezco a la familia de las 
brasicáceas. Y mi primos son el 
repollo, la coliflor, la col de Bruselas, 
el colinabo. Y  mi primo chino, el 
kale.  

 Soy una planta con cabezas florales 
carnosas comestibles de color verde, 
distribuidas en forma de árbol, que 
nacen de un grueso tallo no 
comestible. Mi prima coliflor y yo 
somos súper parecidas, pero ella es 
blanca y yo verde. Formamos una 
pareja guapísima.  



MIS RIQUEZAS PARA TI 
 Aquí donde me ves, soy una 

hortaliza muy interesante. Soy muy 
rica en vitamina C y fibra 
alimentaria. Te aporto un montón 
de minerales, entre ellas el selenio, 
que estimula tu sistema inmune y 
ayudo a que tu glándula tiroides 
funcione bien. Además cuando no 
me hierves soy un potente 
anticancerígeno.  Así que cómeme 
cocido al vapor o en el microondas 
y salteado al wok. Además soy 
genial para las personas con 
diabetes porque contengo muy 
pocos hidratos de carbono y ayudo 
a prevenir problemas cardíacos.  

Por cierto, una vez cortado 
aguanto estupendamente 12-14 
días siempre que me tengas bien 
fresquito (Tº entre 0º -5ºC) 



MIS RECETILLAS 

Pasta con brócoli  
Ingredientes: 
 1 ramo de brócoli, 450 grs de macarrones , 2 cucharadas de aceite de 

oliva, 1 diente de ajo molido, 90 grs de queso rallado tipo mozzarella, 90 
grs de queso parmesano rallado, 45 grs de mantequilla, 50 grs de caldo de 
pollo, 3 cucharaditas de vino blanco. 
 

Elaboración  
 
• Cortar las hojas de los tallos del brócoli y los extremos de los tallos de tal 

manera que mantenga una pequeña parte del tallo y cortar el brócoli en 
brotes; pelar los tallos y cortarlos en pedazos de 3 cms. 

• A continuación cocer el brócoli al vapor: poner a hervir unos 50 ml de 
agua en una olla  a fuego fuerte, metemos el brócoli en una vaporera 
metálica y Ésta a su vez ,la introducimos en la olla (por supuesto que 
deberá ser una olla espaciosa); recuerda que el agua no debe estar en 
contacto con el brócoli. Tapamos bien  y dejamos cocer al vapor 10 min. Ir 
añadiendo agua (no deje q se seque la olla). Cuando esté cocida, reservar.  

• Cocer la pasta y colar. 
• Calentar el aceite en un sartén grande (fuego medio/alto), cocer y rehogar 

el ajo en aceite caliente. Incorporar el brócoli, dejar cocer y revolver 4 
min. Agregar un buen queso mozzarellla, queso parmesano, mantequilla, 
caldo y vino: remover. 

• Poner a fuego lento y hervir hasta disolver el queso. Verter la salsa sobre 
los macarrones y por último mezclar despacio.  
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Brócoli gratinado con bechamel de calabacín  
 

• Ingredientes:  1 kg de brócoli, 2 piezas de calabacín, 1 pizca de Nuez moscada 
molida, 1 pizca de Sal, 1 pizca de Pimienta negra molida, ½ cebolla, 1 chorro de 
Aceite de oliva, 200 ml de Leche desnatada o vegetal, 2 cuch.  soperas de queso 
rallado. 

 

• Elaboración: 

 En primer lugar, sofreímos la cebolla picada en una olla con un poco de aceite y 
dejamos que se dore durante 3 minutos. 

 Pelamos y cortamos los calabacines en trocitos cuadrados y los añadimos al 
sofrito. Salpimentamos y dejamos cocinar durante 7 minutos. 

 Por otro lado, cocemos el brócoli al vapor (como en la receta anterior). 
Escurrimos y reservamos. 

 Para hacer la bechamel de calabacín que acompañará al brócoli, agregamos la 
leche o la bebida vegetal al sofrito, ponemos un poco de nuez moscada . Dejamos 
cocinar durante 15-20 minutos aproximadamente. 

 Batimos la bechamel de calabacín light con la batidora y volvemos a ponerla a 
calentar hasta que quede una textura espesa. Si queda muy espesa, puedes 
agregar más leche o incluso caldo de verduras. 

 Colocamos el brócoli en una fuente para horno, salpimentamos y cubrimos con la 
bechamel de calabacín y el queso rallado. Metemos al horno para gratinar hasta 
que quede dorado. 

  







 
El brócoli tan sabroso 
como siempre bien esponjoso 
parecen arbolitos 
siempre me los sirven bien fresquitos. 
 
 
Yo duermo en él 
como un colchón de seda y miel 
Me lo como con limón y sal 
aunque sabe muy mal. 
 
 
El brócoli es una verdura 
y para mi hermano es una tortura 
yo salto de las alturas 
con mis manos llenas de verduras. 

MI POESÍA PARA TI 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

TU POESÍA 



ADIVINA, 
ADIVINANZA 

¿Cómo se llama 
el primo 
vegetariano de 
Bruce Lee? 





Averigua quién soy 

Investiga y cuéntame 

¿ NO LO HABÉIS AVERIGUADO? 



 No te olvides de traer o enviar todo lo que 
hagas a la enfermera del Mene, a través de la  
plataforma Educamos o al correo 
enfermeria@menesianomadrid.com 

 

 Esperamos que os divirtáis muchísimo 
cocinando y probando el nutritivo brócoli 
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