
CAVOLFIORE ROMANESCO

ANTIPASTO: FLAN DI CAVOLO ROMANESCO

PRIMO: BIGOLI CON FASOLARI IN LETTO DI CREA DI CARCIOFI

Sempre in cucina, a seconda della preparazione, oltre alle teste, si utilizzavano anche 
le foglie più tenere, che sono ottime e migliorano decisamente il sapore di qualunque 
preparazione a base di cavolfiore. Di colore verde chiaro, ma brillante, presenta delle 
cimette di forma davvero particolare e affascinante per la regolarità con cui si ripetono. 
Il gusto è dolce. Il broccolo romano, come tutti i cavolfiori, può essere consumato 
crudo, condito con olio, sale e limone; oppure cotto in vari modi: lessato e ripassato in 
padella (broccoli strascinati), fritto impastellato o usato nelle zuppe e nelle minestre. 
Se si cuoce tagliato o diviso in cimette, basta lavarlo con cura lasciandolo un poco a 
bagno sotto acqua corrente, anche se qualcuno consiglia di lasciarlo a bagno per circa 
30 minuti in acqua acidulata con limone o aceto. Per evitare che l’odore piuttosto forte 
del cavolfiore durante la cottura si propaghi per tutta la casa, mettete all’interno della 
pentola una fetta di pane con tanta mollica imbevuta di aceto o limone. Il modo migliore 
per mantenerne tutte le proprietà nutrizionali è quello di cuocerli stufati o a vapore, per 
non più di venti minuti. La cottura in acqua, specialmente se prolungata, distrugge gran 
parte delle vitamine, li rende poco digeribili e di odore sgradevole. I broccoli romaneschi 
si conservano bene per qualche giorno nel reparto verdure del frigorifero; si conservano 
poco, invece, dopo la cottura. Anche surgelati vanno benissimo. 
http://www.alimentipedia.it/Verdura/Verdura_cavolo_romanesco.html

Il cavolo romanesco, detto anche broccolo 
cimoso, fa parte della famiglia dei cavoli (brassica 
oleracea), stupisce per la perfezione del disegno 
delle sue cimette che si ripetono come frattali. I 
broccoli in genere anche se appartengono alla 
specie dal cavolfiore, si distigue per i germogli o 
infiorescenze secondarie. Probabilmente è stata 
proprio questa peculiarità a determinare il nome di 
broccolo (brocco è il nome in disuso di germoglio). 
E’ una delle verdure orticole di uso più antico. 

Ingredienti:Cavolo Romanesco, Panna liquida: 
250 ml, Uova: 4, Pomodorini ciliegia: 200 gr, 
Rosmarino: 1 rametto, Burro: 1 cucchiaino, Olio: 
20 ml, Sale, Pepe
Preparazione:1. Dividete il cavolo a cimette, 
poi lessatelo in abbondante acqua salata per 5 
minuti, scolatelo e fatelo raffreddare. In una ciotola 
mescolate le uova con la panna e poi unite sale 
e pepe, aggiungete le cimette di cavolo romano e 
mescolate delicatamente.

2. Imburrate 6 stampini in silicone o in ceramica e distribuitevi dentro il composto fino 
ad un centimetro sotto il bordo. Prendete una teglia grande dai bordi alti e versate 3 
centimetri di acqua, mettete dentro le ciotoline e infornate il tutto in forno preriscaldato a 
200°C per 30 minuti, poi sfornate e lasciate raffreddare.
3. Lavate e asciugate i pomodorini, pulite il rosmarino e scaldate l’olio in una padella, 
mettete pomodorini, sale e rosmarino e fate cuocere a fiamma vivace per 3 minuti. 
Sformate i flan e decorateli con i pomodorini. 
http://ricette.pourfemme.it/articolo/ricette-verdure-flan-di-cavolo-romano/153/

Ingredienti: Aglio - uno spicchio, Brodo vegetale 
- un mestolo, Carciofi – cinque, Cipolla bianca 
- una, Fasolari - 800 gr, Limoni - uno, Pasta bigoli 
- 500 gr, Pomodorini - 500 gr, Prezzemolo tritato 
- due cucchiai, Sale - q.b., Vino bianco - mezzo 
bicchiere. Preparazione: Per preparare i bigoli 
con fasolari in letto di crema di carciofi iniziate 
preparando la crema di carciofi: pulite i carciofi 
strofinandoli con del limone e teneteli a bagno in 
acqua e limone. In un altro tegame mettete uno 
spicchio d’aglio e un cucchiaio d’olio a soffriggere.  

 Strizzate i carciofi e al centro mettete del prezzemolo tritato e una presa di sale 
(tagliate i carciofi in quarti privandoli della barba centrale e delle foglie esterne più 
dure). Metteteli nel tegame con un mestolo di brodo vegetale , copriteli e portateli a 
cottura. Poi frullateli fino ad ottenere una crema sufficientemente densa . Fate aprire 
i fasolari in un tegame coperto e filtrando la loro acqua. Toglieteli quindi dalle valve. 
Lavate i pomodori e tagliateli a pezzetti. In una padella inbiondite la cipolla bianca in un 
cucchiaio di olio extravergine di oliva sfumandola con un po’ di vino bianco. Aggiungete 
poi i fasolari tagliati a pezzetti e i pomodori. Cuocete finché i fasolari diventeranno 
teneri aggiungendo la loro acqua a bisogno e sale. Portate ad ebollizione l’acqua salata 
e cuocete i bigoli tenendoli al dente. Scolateli e versati nel sughetto con i fasolari . 
Aggiungete quindi una manciata di prezzemolo tritato . Infine, impiattate mettendo sul 
fondo dei piatti la crema di carciofi e un ciuffo di bigoli.
http://ricette.giallozafferano.it/Bigoli-con-fasolari-in-letto-di-crema-di-carciofi.html

SECONDO: SEPPIOLINE CON CARCIOFI
Ingredienti: Aglio - 2 spicchi, Brodo di 
pesce o vegetale - 250 ml circa, Burro 
- 30 gr. Carciofi - 8, Olio extravergine 
d’oliva, Pepe macinato q.b., Pinoli - 30 
gr, Prezzemolo - 1 ciuffo, Sale q.b., 
Scalogno - 1 Seppie - seppioline già 
pulite 400 gr, Timo - 4 rametti. Vino 
bianco - 1 bicchiere

Preparazione: Per preparare le seppioline coi carciofi cominciate sciacquando le 
seppioline sotto l’acqua fredda corrente e poi scolatele per bene. In una padella, mettete 
2 cucchiai di olio e il burro, unite lo scalogno finemente tritato e lasciate appassire a 
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FINALMENTE SONO TORNATE, LE 
ATTESISSIME BIOCESTE AGRUMI!!

Arance, pompelmi, limoni, cedro, clementine, 
mandarini e tanta vitamina C per curare i malanni 
dell‘inverno! Consultate il ns sito www.bioexpress.it 

DOLCE: 
STELLA FARCITA CON MOUSSE DI ARANCE E CLEMENTINE

PURÉ DI MELE, CASTAGNE E ZENZERO

fuoco basso per almeno 10 minuti o finchè lo scalogno non sarà diventato 
trasparente; unite i carciofi puliti (guarda come fare cliccando qui) e tagliati a fettine 
sottili. Lasciateli rosolare per qualche minuto, poi unite un mestolo di fumetto di 
pesce (o altro liquido caldo), salate e lasciate cuocere per 10 minuti, quindi spegnete 
il fuoco. In un tegame capiente, mettete 4 cucchiai di olio e 2 spicchi di aglio (se 
successivamente volete eliminarlo, mettetelo intero) che farete dorare; unite le 
seppioline, fatele scottare per 10 minuti e poi unite il bicchiere di vino che lascerete 
sfumare. Unite i carciofi alle seppioline, aggiungete del fumetto, amalgamate e 
coprite il tegame con un coperchio, lasciando cuocere a fuoco molto basso fino a che 
le seppioline saranno tenere. Cinque minuti prima di spegnere il fuoco, aggiungete 
il timo, il prezzemolo tritato e i pinoli. Aggiustate eventualmente di sale, pepate e 
spegnete il fuoco. Servite le seppioline con carciofi immediatamente.
http://ricette.giallozafferano.it/Seppioline-con-carciofi.html

Ingredienti: 2 n Arance, 3 n Gelatina In Fogli, 1 
cu Grand Marnier, 2 ci Maizena, 8 n Mandaranci E 
Clementine, 400 g Panna Fresca, 2 n Pasta Sfoglia 
(rotoli), 4 n Tuorlo, 1 cu Zucchero A Velo, 180 g 
Zucchero Semolato 
Procedimento: Spremete mezza arancia e tante 
clementine fino ad avere 150 g di succo. Montate i   

tuorli a spuma con 100 g di zucchero semolato e la scorza grattugiata di una 
clementina e mezza arancia. Unite la maizena, il succo di agrumi e il liquore a filo. 
Fate addensare la crema a fiamma bassa, unite la gelatina ammorbidita in acqua 
fredda, fate raffreddare e incorporate delicatamente 150 g di panna montata. Mettete 
in frigo per un’ora. Ritagliate 2 grosse stelle dai dischi di sfoglia, posatele su una 
placca da forno e spennellatele con un cucchiaio di zucchero semolato sciolto in 2 
cucchiai di acqua calda. Punzecchiatele e infornatele a 200? per 15 minuti o finche 
sono dorate. Fate caramellare lo zucchero semolato rimasto con una tazzina da caffe 
di acqua, intingetevi alcuni spicchi di clementina e rancia e fateli asciugare sulla carta 
da forno. Farcite le stelle con la crema preparata, poi montate la panna rimasta con 
lo zucchero a velo e decorate il bordo. Ogni 2 o 3 ciuffetti di panna sistemate uno 
spicchio di clementina e al centro spicchi misti caramellati.
http://www.donnamoderna.com/cucina/ricette/dolce-dessert/torte-e-crostate/Stella-farcita-con-mousse-di-
arance-e-clementine

Ingredienti: purè di mele, castagne e zenzero, 2 
mele, 8 castagne già bollite e pelate, acqua, miele, 
un pezzetto di zenzero fresco. Preparazione: 
sbucciare le mele e tagliarle a fette, metterle  in  una  
padella  e  aggiungere  4  cucchiai  di  acqua  (a  
seconda  della quantita delle mele) e un cucchiaio di 
miele. Coprire la padella. Lasciare cuocere le mele 
fino a quando sono morbide. Agguingere le castagne 
negli ultimi dieci minuti di cottura quando  mele  e  
castagne  si  sono  ammorbidite,  frullarle  per  

ottenere  un  purè  aggiungendo lo zenzero grattuggiato. Puo’ essere servito come 
dolcetto o come contorno per un piatto di carne!

Una bevenda irrinunicabile in questo periodo dell‘anno è infatti 
il Brulè alla mela. 
Nella tazza è una gioia camminare tenendolo tra le mani, un 
bancarella dietro l’altro, quel tepore che ti scalda le dita, il 
profumo che inebria e il sapore che scivola dentro e ti scalda 
il cuore. Perciò, per rivivere l’atmosfera dei mercatini, il ricordo 
di una terra generosa, il sapore del Natale.

Ecco qua la ricetta del brulè alla mela: 
Ingredienti: 1 litro di succo di mela(bioexpress), circa 20 chiodi 
di garofano, 2 cucchiai di succo di limone, 2 cucchiai di succo . 

BRULÉ ALLA MELA (CON IL NOSTRO SUCCO DI MELA!!)

d’arancia, una stecca di cannella da tagliare a pezzetti ,1 cucchiaino di miele. 
Preparazione: Mettere il succo di mela in una pentola e scaldare a fuoco medio. 
Aggiungere tutti gli ingredienti. Spengere il fuoco appena bolle. Lasciar riposare 
per qualche minuto e poi togliere i chiodi di garofano (lasciarne solo qualcuno) e la 
cannella.


