Брокколи снижает риск возникновения рака простаты
У мужчин, которые употребляют много брокколи или цветной капусты, риск развития рака простаты, распространяющегося за ее пределы, меньше. Ученые обследовали более 29 тыс. мужчин. Через 4 года риск развития метастазировавшего рака простаты (3-4 стадия) был наполовину меньше у тех, кто ел брокколи или цветную капусту чаще 1 раза в неделю, по сравнению с теми, кто употреблял эти овощи реже 1 раза в месяц. Ученые не обнаружили никакой связи с употреблением фруктов, томатов, апельсинов, овощей, лука, бобовых, тофу или чеснока. Было высказано предположение, что способствовать предотвращению возникновения рака простаты могут капуста и шпинат, но однозначного подтверждения тому не существует.

Брокколи является лидером среди представителей семейства капустных по содержанию белка, кальция, витамина С и провитамина А. В ней много сульфидных соединений, которые обладают противораковыми свойствами. Провитамин А также дополняет противораковую активность брокколи. Прекрасно подходит брокколи для диеты пациентов с сердечной недостаточностью и ишемической болезнью сердца, так как в ней идеальное соотношение калия и натрия. За счет этого из организма выводится лишняя жидкость, накопившаяся в тканях. 
Готовить брокколи можно так же, как и цветную капусту. Лучше делать это на пару или в минимально возможном количестве воды. Ее также можно добавлять в салаты сырой и слегка приготовленной.
Пирог с брокколи
250 г тофу 
250 г сырых соцветий капусты брокколи

1 средняя луковица (нарезать мелко)

2 зубчика чеснока (пропустить через чесночницу)

2 ст. л. растительного масла

1 ч. л. соли

1 ч. л. сухого базилика

Соцветия капусты отварить в подсоленной воде. Лук и чеснок тушить под плотно закрытой крышкой до полного испарения жидкости. Добавить масло. Потушить еще 5 минут. Тофу взбить в блендере с тушеным луком до консистенции крема. В красивую, желательно прозрачную, огнеупорную посуду уложить брокколи, залить кремом из тофу и выпекать в духовке до тех пор, пока крем не подрумянится до золотистой корочки. Подавать с томатным соусом.

Рулет овощной с зеленью
Тесто:

300 г муки

8 ст. л. (½ стакана) холодной(!) воды

1 ч. л. соли

5 ст. л. растительного масла

1 ст. л. 5% лимонной кислоты (5 г лимонной кислоты развести в 100 мл воды)

Начинка:

1 стакан сухого соевого фарша (отварить и слить воду)

200 г моркови (нарезать кубиками 1х1 см)

5 ст. л. растительного масла

450 г капусты брокколи или цветной капусты (разделить на мелкие соцветия)

20 г панировочных сухарей

80 г тофу (размять вилкой или протереть через крупную терку)

70 г зеленого горошка

Соединить ингредиенты теста вместе и вымесить. Отварить брокколи в слегка подсоленной воде так, чтобы соцветия не разварились. Посолить морковь, поместить в глубокую сковороду, накрыть крышкой и тушить до тех пор, пока морковь не станет мягкой; затем влить масло и тушить еще 5-7 мин. Добавить соевый фарш, горошек, капусту и тофу. Тушить около 15 мин. Добавить сухари, перемешать и снять с огня. Дать остыть. Раскатать тесто тонким слоем, смазать маслом. Выложить готовую начинку, оставив свободными края на 1 см, завернуть рулетом, защипнуть края, лишнее тесто отрезать. Выложить на противень и выпекать при температуре 200 °С не более 30 мин, пока тесто не подрумянится. Перед тем как разрезать, остудить.

