
Pasta vegana
Oltre 50 deliziose ricette di

Caroline Deisler 

s a n o  f a c i l e  d e l i z i o s o  



@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

WWW . S HO P - R E S E T . C OMS HO P - R E S E T . C OM Pagina 2

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

INDICE

3 INDICE
11  HEALTHY PENNE A LA VODKA

12 PESTO DI AVOCADO
14 CARBONARA SANA
16 INSALATA DI PASTA SANA
18 RAGÙ DI LENTICCHIE
19 LASAGNE AI FUNGHI E CECI
21 MAC N CHEESE
22 CACIO E PEPE
24 RISONI CREMOSI AI FUNGHI
26 PASTA CON PORRO E
ZUCCHINE
27 PASTA AL TARTUFO
29 PASTA AL RAGU VEGANO 
31 PASTA  AI PISELLI CREMOSA
34 PASTA ESTIVA CON VERDURE ARROSTO

37 PASTA FACILE CON ZUCCHINE

38 RAGÙ DI FUNGHI
40 PASTA AGLIO E OLIO DI
PEER
42 LASAGNE DI MELANZANE E POMODORI
43 PASTA CON VERDURE ARROSTITE

45 PASTA CON SPINACI E FUNGHI
47 PAPPARDELLE AI POMODORI SECCHI

48 PASTA FITNESS

49 PASTA ALLA ZUCCA
51 PASTA CON VERDURE NASCOSTE

53  PASTA AL PESTO 

55 PASTA CREMOSA AL
POMODORO

56 PASTA FREDDA MEDITERRANA

57 PASTA CREMOSA AI FUNGHI
58 PASTA AL POMODORO SEMPLICE
60 LASAGNE AGLI SPINACI
61 PASTA AL PESTO ROSSO SENZA OLIO

63 PASTA STROGANOFF
64 GNOCCHI DI PATATE
65 PASTA CREMOSA AI BROCCOLI

67 PASTA ALFREDO 
70 PASTA CON MELANZANE E POMODORO

72 GREEN GODDESS PASTA  
74 PAD THAI AL BURRO DI ARACHIDI
75 PASTA CREMOSA AL CAVOLFIORE

76 RISONI RATATOUILLE FACILI
78 PASTA ALLA PUTTANESCA DI
PAPÀ
79 LASAGNE CLASSICHE AL POMODORO
80 PASTA AL PESTO LEGGERO

81  SPAGHETTI SOBA CON SALSA DI
ARACHIDI

82  ZUPPA DI RAMEN FACILE

Pagina 4

66 PASTA CREMOSA AI PEPERONI

WWW . S HO P - R E S E T . C OMSHOP - R E S E T . C OM

83 ZUPPA CON TAGLIATELLE E CECI 

84 RISONI AL PEPERONE ARROSTITO

86 GNOCCHI DI PATATE DOLCI
87 PASTA CREMOSA ALLA ZUCCA

Pagina 3

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Pagina 4



@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

WWW . S HO P - R E S E T . C OMSHOP - R E S E T . C OM Pagina 5



Sono davvero felice di come siano andate
le cose e ogni singolo giorno mi sento  
profondamente grata di fare ciò che amo.
Tutto è iniziato quando vivevo e facevo la
modella a New York, sopraffatta dalla
pressione di essere estremamente
magra. Ero intrappolata in un circolo
vizioso di abbuffate e sapevo di dover
cambiare qualcosa! Mi sono sentita
ispirata a provare una dieta
completamente a base vegetale: è stato
l'inizio del mio percorso di guarigione. 

WWW . S HO P - R E S E T . C OM

Ogni giorno mi sveglio    
con l'obiettivo di ispirare le
persone di tutto il mondo a
mangiare sano, allenarsi e
sentirsi al meglio. 

CIAOOOOO! 
SONO CAROLINE

Ho aperto il mio blog e il mio account

Instagram 7 anni fa,  per pura passione e

senza alcuna intenzione di trasformarlo

in un lavoro a tempo pieno. 
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LA MIA STORIA  
Ama te stesso abbastanza da
vivere uno stile di vita sano!  

Per me, diventare vegana significava

dimostrare amore e apprezzamento verso

il mio corpo. Dopo anni passati a punire il

mio corpo con pensieri e regole alimentari,

sapevo di dover cambiare qualcosa. Volevo

nutrirmi con cibi migliori per sentirmi

finalmente in equilibrio e felice. Ogni volta

che mangiamo è un'opportunità per dare

energia al nostro corpo! Scopri cosa ti fa

sentire al meglio e attieniti a quello. Non

mi è mai piaciuto contare le calorie e

penso che dovremmo ascoltare il nostro

intuito, non un numero. Quando sono

diventata vegana, ho preso la decisione di

non limitarmi mai e di mangiare sempre

tutti i cibi freschi e non processati che

desideravo. Di conseguenza, avevo più

energia. 

Mi sentivo più felice, più equilibrata, più in

forma, la mia digestione migliorava, ho

perso peso e la mia pelle è diventata più

pulita. Finalmente mangiavo senza sensi di

colpa, non avevo più cambiamenti d’umore  

e mi sentivo a mio agio con me stessa.

Andava tutto al meglio: quasi come se la

mia vita mi stesse ringraziando per come

trattavo bene il mio corpo. Allo stesso

tempo anche gli altri aspetti della mia vita

sono migliorati. Ho smesso di fare la

modella, ho ottenuto una  certificazione

come  nutrizionista, ho iniziato  l'università

a Londra per studiare economia per tre

anni e ho aperto il mio blog, Instagram e i

miei canali YouTube. Sette anni dopo mi

sento davvero onorata di avere una

community così gentile e positiva, con cui

amo condividere  la mia vita quotidiana, le

mie ricette sane e le mie routine di

benessere. Non vedo l'ora di vedervi

gustare queste deliziose ricette di pasta,

che vi faranno  sentire  al meglio. :-) 
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ALTERNATIVE ALLA 
PASTA

salutari

Oggi siamo fortunati perché  

possiamo trovare  tante

deliziose alternative alla pasta di

grano, molto più digeribili e dal

sapore identico, se non migliore.

Ecco un elenco delle mie varietà

di pasta preferite. :-)

PASTA DI GRANO
SARACENO 
PASTA DI CECI 
PASTA DI RISO
INTEGRALE 
PASTA DI LENTICCHIE 
PASTA DI PISELLI  
PASTA DI FARRO 
PASTA DI QUINOA 
PASTA DI MAIS 
PASTA DI FARRO
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PERCHÉ NE ABBIAMO BISOGNO
Non amiamo tutti un piatto di

pasta cremoso e caldo? È

letteralmente il cibo più

confortante che si possa

mangiare! Ti fa sentire felice e

soddisfatto mentre lo gusti, ma

spesso dopo non ti fa sentire

BENISSIMO, vero? Sono qui per

cambiare le cose: voglio davvero

che tu abbia la possibilità di

gustarti un piatto di pasta che

PIACCIA, sentendoti allo stesso

tempo nella tua forma migliore, in

salute, in equilibrio e al massimo

del tuo potenziale. Ci sono

tantissimi modi deliziosi per creare

ricette con la pasta nutrienti e io

sono qui per questo!! La pasta è

letteralmente la migliore amica di

tutti e puoi facilmente stupire

anche i tuoi amici e familiari non

vegani con queste ricette. Ho

preparato queste ricette per mio

marito Peer ripetutamente, che

mangiando in questo modo molto

più in forma, senza che debba

però mai sentirsi a dieta.

Sicuramente un grande

SUCCESSO!!!  
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Un ricettario di pasta 
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Healthy Penne a La Vodka 
Ingredienti Preparazione
1 3 0  g  d i  p e n n e  ( s e n z a  g l u t i n e )
6 5 g   d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  
1 / 2  t a z z a  d i  a c q u a  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a
1 / 2  p i c c o l a  c i p o l l a  g i a l l a  
1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d ' o l i v a  
1 0 0 g   p a s s a t a  d i  p o m o d o r o
1 / 2  t a z z a  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a
p a s t a  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  f i o c c h i  d i
p e p e r o n c i n o  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  v o d k a  
S a l e  e  p e p e  a  p i a c e r e  

M e t t i  g l i  a n a c a r d i  i n  a m m o l l o  p e r  1 5  m i n u t i  e  s c i a c q u a t e l i  b e n e .
P u o i  s a l t a r e  q u e s t o  p a s s a g g i o  s e  h a i  p o c o  t e m p o .  A g g i u n g i  g l i
a n a c a r d i ,  l ' a c q u a  e  i l  s a l e  i n  u n  p i c c o l o  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a
o t t e n e r e  u n a  c r e m a .

C u o c i  l e  p e n n e  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e .  

N e l  f r a t t e m p o ,  f a i  s o f f r i g g e r e  l a  c i p o l l a  i n  o l i o  d ' o l i v a  e  s a l e .  D o p o
q u a l c h e  m i n u t o ,  a g g i u n g i  l a  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o ,  l ' a c q u a  d i  c o t t u r a
d e l l a  p a s t a ,  i  f i o c c h i  d i  p e p e r o n c i n o ,  l a  v o d k a  e  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e
p e p e ,  e  l a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  5 - 1 0  m i n u t i .  

A g g i u n g i  l a  c r e m a  d i  a n a c a r d i  e  l a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  1 0  m i n u t i .
A g g i u n g i  l a  p a s t a ,  g u a r n i s c i  c o n  b a s i l i c o  e  p e p e  n e r o  e  B U O N
A P P E T I T O ! !  L a  PA S TA  p r e f e r i t a  d i  P e e r ,  m a  i n  v e r s i o n e  s a n a .   

per 1 persona 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1

2

3

4

WWW . S HO P - R E S E T . C OMSHOP - R E S E T . C OM Pagina 11



Pesto di avocado 

Ingredienti

Indicazioni

Pronto in
1 5  m i n u t i

Un piatto di pasta veloce, sano e

delizioso!!

1 3 0  g  d i  s p a g h e t t i  d i  f a r r o  
1 6 0 g   d i  p o m o d o r i n i
1 - 2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e  

S A L S A
1  m a z z e t t o  d i  b a s i l i c o  f r e s c o  
1 / 2  a v o c a d o  g r a n d e  o  1
a v o c a d o  p i c c o l o  
1 / 2  t a z z a  d i  a n a c a r d i  a m m o l l a t i
U n a  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i n i
f r e s c h i  
S u c c o  d i  1  l i m o n e   
1 / 2  t a z z a  d i  a c q u a  ( p e r  l a
p a s t a )
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  ( f a c o l t a t i v o )
S a l e  e  p e p e  

C O N D I M E N T O
b a s i l i c o  f r e s c o  

C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e
i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .
M e n t r e  c u o c e ,  f a i  r o s o l a r e  i i
p o m o d o r i n i  p e r  1 0  m i n u t i
( o p p u r e  c u o c i l i  a l  f o r n o  o
l a s c i a l i  s e m p l i c e m e n t e
c r u d i ) .
F r u l l a  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i
d e l l a  s a l s a  i n  u n  f r u l l a t o r e
a d  a l t a  v e l o c i t à ,  f i n o  a
o t t e n e r e  u n a  c r e m a  e  p o i
a g g i u n g i  g l i  s p a g h e t t i .  
C o m p l e t a  c o n  i  p o m o d o r i n i
a r r o s t i t i  e  i l  b a s i l i c o  f r e s c o
e  B U O N  A P P E T I T O ! !  : - )  U n o
d e i  m i e i  p i a t t i  d i  p a s t a
p r e f e r i t i .  
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 Carbonara Salutare 
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Ingredienti Indicazioni 
1

2

1 3 0  g  d i  t a g l i a t e l l e  ( s e n z a
g l u t i n e )  
5 - 6  f u n g h i  C h a m p i g n o n s  
1 / 2  c i p o l l a  r o s s a  t r i t a t a
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  t r i t a t o

C R E M A
1 3 0 g  d i  a n a c a r d i  a m m o l l a t i
1 / 2  t a z z a  d i  a c q u a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a   

1 2 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e  
8 0 g  t a z z a  d i  p i s e l l i   s u r g e l a t i
P r e z z e m o l o  e  p e p e  f r e s c h i  

C u o c i  l e  t a g l i a t e l l e  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i
r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e .  

I n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e ,  f a i  r o s o l a r e  i  f u n g h i ,
l a  c i p o l l a  e  l ' a g l i o  e  c o n d i s c i l i  c o n  s a l e  e  p e p e
n e r o .  

P e r  l a  c r e m a ,  f r u l l a  g l i  a n a c a r d i ,  l ' a c q u a  e  u n
p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a .  V e r s a  l a  c r e m a  i n  u n a  p a d e l l a
e  a g g i u n g i  i l  b r o d o  v e g e t a l e  e  i  p i s e l l i . A g g i u n g i  l a
p a s t a .  G u a r n i s c i  c o n  p e p e  e  p r e z z e m o l o  e  g o d i t i
q u e s t o  p a r a d i s o !  
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Carbonara sana

3

per 1 persona 
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INSALATA DI PASTA SANA

Ingredienti

Preparazione

Pronto in
1 5  m i n u t i

Il pranzo perfetto da asporto   

1 3 0 g   f u s i l l i  s e n z a  g l u t i n e

S A L S A
1 / 2  a v o c a d o  
1 / 2  c e t r i o l o  g r a n d e  
U n a  m a n c i a t a  d i  a n e t o  e  b a s i l i c o  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  
I l  s u c c o  d i  1  l i m o n e  
1  c u c c h i a i o  d i  p i s t a c c h i  
1 2 0 m l  t a z z a  d i  a c q u a   

C O N D I M E N T I
P o m o d o r i n i ,  a v o c a d o ,  e r b e
a r o m a t i c h e ,  c e t r i o l o ,  o l i v e  n e r e  

1 . C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e
i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .  

2 . M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i
d e l l a  s a l s a  i n  u n  f r u l l a t o r e  e
f r u l l a l i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c r e m a !  

3 . A g g i u n g i  l a  p a s t a  e
g u a r n i s c i  c o n  i  p o m o d o r i n i  a
p e z z i ,  a l t r o  a v o c a d o ,  i l
c e t r i o l o  t r i t a t o  f i n e m e n t e ,
o l i v e  e d  e r b e  a r o m a t i c h e .
M e s c o l a  b e n e !  V e l o c e ,
f a c i l e  e  b u o n i s s i m o !
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di lenticchie 
Ragù
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Ingredienti Indicazioni 

1 3 0  g  d i  p e n n e  d i  q u i n o a  s e n z a
g l u t i n e

1 / 2  c i p o l l a  t r i t a t a
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  t r i t a t o
2  c a r o t e  t r i t a t e  f i n e m e n t e
2  g a m b i  d i  s e d a n o  t r i t a t i
5 0 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e
2  c u c c h i a i  d i  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o
1 0 0 g  d i  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o
7 5 g  d i  l e n t i c c h i e  c o t t e  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a
P e p e  n e r o  
B a s i l i c o  f r e s c o  p e r  g u a r n i r e

Ragù di lenticchie 
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C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .

R o s o l a  c i p o l l a ,  a g l i o ,  c a r o t e  e  s e d a n o  c o n  2 5 0 m l
d i  b r o d o  v e g e t a l e  e  l a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  c i r c a  1 5  m i n u t i .

A g g i u n g i  i l  r e s t o  d e l  b r o d o  v e g e t a l e ,  l a  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o ,
s a l e ,  p e p e  e  l e  l e n t i c c h i e  c o t t e .  

L a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  a l t r i  1 0 - 1 2  m i n u t i .  A g g i u n g i  l a  p a s t a  e
s e r v i  c o n  b a s i l i c o  f r e s c o .  D E L I Z I O S A ! !  S i a  i o  c h e  P e e r  a b b i a m o
d e t t o  c h e  q u e s t o  è  u n o  d e i  n o s t r i  p i a t t i  P R E F E R I T I !

1

2

3

4
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Lasagne ai funghi e ceci 

Ingredienti

Preparazione

Pronto in
6 0  m i n u t i  

 deliziose e paradisiache 

1  c o n f e z i o n e  ( 2 5 0  g )  d i  s f o g l i e  d i
l a s a g n e

R AG U ’
1  c i p o l l a  b i a n c a  m e d i a  
2  s p i c c h i  d ' a g l i o  t r i t a t i  f i n e m e n t e  
2 0 0  g  d i  f u n g h i  c h a m p i g n o n  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a  e  d i  p e p e
1  l a t t i n a  d a  4 0 0  g  d i  p o m o d o r i  p e l a t i
a  p e z z i  
3 5 0  m l  d i  s a l s a  d i  p o m o d o r o
 4 0 0  g  d i  c e c i  c o t t i  
U n a  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i n i  n o v e l l i
t r i t a t i

B e s c i a m e l l a  
1 / 2  t e s t a  d i  c a v o l f i o r e  
2  p a t a t e  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i  
 3 5 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
3  c u c c h i a i  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  

R o s o l a  l a  c i p o l l a ,  l ' a g l i o ,  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  e  i  f u n g h i  i n t e r i  a  f u o c o  m e d i o  p e r
1 0  m i n u t i .  
To g l i  i  f u n g h i  e  t r i t a l i  f i n e m e n t e ,  q u i n d i  r i m e t t e t e l i  i n  p a d e l l a  c o n  i  p o m o d o r i
p e l a t i ,  l a  s a l s a  d i  p o m o d o r o  e  i  c e c i  s c o l a t i .  L a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  1 0  m i n u t i .
Q u i n d i ,  c o n  u n o  s c h i a c c i a p a t a t e ,  s c h i a c c i a  c i r c a  m e t à  d e i  c e c i .  
A g g i u n g i  g l i  s p i n a c i  f r e s c h i  e  m e s c o l a  b e n e .  
P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i .  
M e n t r e  i l  r a g ù  c u o c e  a  f u o c o  l e n t o ,  p r e p a r a  l a  b e s c i a m e l l a :  c u o c i  a  v a p o r e  i l
c a v o l f i o r e  e  l e  p a t a t e ,  m e t t i  i n  a m m o l l o  g l i  a n a c a r d i  e ,  u n a  v o l t a  c o t t i ,  m e t t i  i l
t u t t o  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  l i s c i a .   
O r a  c o m p o n i  g l i  s t r a t i !  E V V I VA !  R a g ù  a i  f u n g h i ,  b e s c i a m e l l a ,  s f o g l i e  d i  l a s a g n a :
r i p e t i  e  t e r m i n a  c o n  u n o  s t r a t o  d i  r a g ù  a i  f u n g h i .  
C o p r i  l a  t e g l i a  c o n  u n  f o g l i o  d i  a l l u m i n i o  e  f a i  c u o c e r e  p e r  2 5  m i n u t i ,  q u i n d i  t o g l i
i l  f o g l i o  e  c o n t i n u a  l a  c o t t u r a  p e r  a l t r i  2 0 - 2 5  m i n u t i .  
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 Mac n Cheese

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
2 5  m i n u t i  

1 3 0  g  d i  p a s t a  s e n z a  g l u t i n e

2  p a t a t e  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i ,
s b u c c i a t e
1  c a r o t a  g r a n d e
 3 6 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e

C R E M A
8 0 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  c u r c u m a  i n
p o l v e r e  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a
3 0 g  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e
( f a c o l t a t i v o ) ,  a  m e  p i a c e  a n c h e
s e n z a   

1 . C u o c i  l e  p a t a t e  e  l e  c a r o t e  i n  3 6 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e  p e r
c i r c a  2 0  m i n u t i .

2 . A g g i u n g i  l a  p a s t a  d o p o  1 0  m i n u t i  e  c u o c i  s e c o n d o  l e
i s t r u z i o n i  s u l l a  c o n f e z i o n e .  Q u e s t o  è  u n  p i a t t o  d i  p a s t a
d a v v e r o  f a c i l e  c h e  s i  c u o c e  i n  u n a  s o l a  p e n t o l a ,  o t t i m o
a n c h e  p e r  i  b a m b i n i !  

3 . To g l i  l e  p a t a t e  e  l a  c a r o t a  d a l l a  p e n t o l a  e  a g g i u n g i   t u t t i  g l i
a l t r i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  c r e m a  i n  u n  f r u l l a t o r e ,  f r u l l a n d o  f i n o  a
o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  S e  n e c e s s a r i o ,  a g g i u n g i  u n
g o c c i o  d i  b r o d o  v e g e t a l e .  A g g i u n g i  l a  s a l s a  a l l a  p a s t a
s c o l a t a  e  B U O N  A P P E T I T O !  U n  p i a t t o  s a n o  e  c r e m o s o !  
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Pasta cremosa ai funghi 

Ingredienti

Preparazione

Pronto in
2 0  m i n u t i

Il comfort food per eccellenza ma sano 

1 3 0  g  d i  s p a g h e t t i  d i  c e c i  

2 7 0 g  d i  f u n g h i  a f f e t t a t i
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  t r i t a t o
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  

1 0 0 g  d i  t a z z a  d i  a n a c a r d i  
1  c u c c h i a i n o  d i  p a p r i k a  a f f u m i c a t a
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l v i a
1  c u c c h i a i n o  d i  s e n a p e  d i
D i g i o n e  
1 2 0 m l  d i  a c q u a  ( o  b r o d o  v e g e t a l e )

1 / 2  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  f r e s c o
t r i t a t o  

1 . M e t t i  g l i  a n a c a r d i  i n  a m m o l l o  i n
a c q u a ,  p o i  m e t t i l i  d a  p a r t e .

2 . C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e
i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .  

3 . R o s o l a  l ' a g l i o  e  i  f u n g h i  i n  u n a
p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  p e r  1 0
m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s i  s a r a n n o
a m m o r b i d i t i .  A g g i u n g i  u n  p i z z i c o
d i  s a l e  e  p e p e .  

4 . A g g i u n g i  g l i  a n a c a r d i  s c i a c q u a t i ,
l a  p a p r i k a ,  l a  s e n a p e ,  l a  s a l v i a  e
l ' a c q u a  n e l  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a
o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .  

5 . V e r s a  l a  s a l s a  n e l l a  p a d e l l a  c o n  i
f u n g h i ,  a g g i u n g i  g l i  s p a g h e t t i  e ,  s e
s i  a s c i u g a n o  t r o p p o ,  a g g i u n g i  u n
g o c c i o  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a
p a s t a .

6 . C o m p l e t a  c o n  p r e z z e m o l o  f r e s c o ,
p e p e  n e r o  e  B U O N  A P P E T I T O ! !
D a v v e r o  d e l i z i o s a !   
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Risoni cremosi ai
funghi 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
3 0  m i n u t i  

DAVVERO confortante, delizioso, sano e veloce da preparare!! 

1 0 0 g   d i  r i s o n i   
1 / 2  p i c c o l a  c i p o l l a  r o s s a  
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  
 3 0 g  d i  f u n g h i  p o r c i n i
s e c c h i  
2 0 0  g  d i  f u n g h i  f r e s c h i  m i s t i  
1 , 5  c u c c h i a i n i  d i  m i s o  d i
r i s o  i n t e g r a l e  
2 0 0  m l  d i  l a t t e  d i  c o c c o  
U n a  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i
f r e s c h i  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  
P e p e  n e r o  
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e  

M e t t i  a  b a g n o  i  f u n g h i
p o r c i n i  i n  1  2 0 0  m l  d i  a c q u a
c a l d a  p e r  c i r c a  1 0 - 2 0
m i n u t i .  
I n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e
f a i  s o f f r i g g e r e  l a  c i p o l l a  e
l ' a g l i o ,  a g g i u n g i  i  f u n g h i
s e c c h i  t r i t a t i ,  i  f u n g h i  f r e s c h i
t r i t a t i  e  l a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r
1 0  m i n u t i .   
A g g i u n g i  i  r i s o n i ,  i l  m i s o ,  i l
l a t t e  d i  c o c c o  e  l ' a c q u a  d i
a m m o l l o  d e i  f u n g h i  e  l a s c i a
c u o c e r e  a  f u o c o  m e d i o  c o n
i l  c o p e r c h i o  p e r  2 0  m i n u t i .  
A g g i u n g i  g l i  s p i n a c i  f r e s c h i
e  c o n d i s c i  c o n  s a l e ,  p e p e  e
u n  p o '  d i  s u c c o  d i  l i m o n e .
B u o n  a p p e t i t o !  
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con zucchine e porri  
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Ingredienti Indicazioni
1

2

3

1 3 0  g  d i  p a s t a   

2  z u c c h i n e  d i  m e d i e
d i m e n s i o n i
1 / 2  p o r r o  p i c c o l o
1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d ' o l i v a  
6 0 - 1 2 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e
U n a  m a n c i a t a  d i  b a s i l i c o
f r e s c o  
1 6 0 g  d i  p i s e l l i  v e r d i  s u r g e l a t i
U n a  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i  f r e s c h i
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e   

Tr i t a  i l  p o r r o  e  l e  z u c c h i n e  e  m e t t i l i  i n  u n a  p a d e l l a
a n t i a d e r e n t e  c o n  1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d ' o l i v a .  L a s c i a l i
r o s o l a r e  f i n c h é  n o n  s a r a n n o  m o r b i d i .

C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  s u l l a  c o n f e z i o n e  e
a g g i u n g i  i  p i s e l l i  g l i   u l t i m i  2  m i n u t i .  

P e r  p r e p a r a r e  l a  s a l s a ,  m e t t i  i l  p o r r o  e  l e  z u c c h i n e  r o s o l a t i
i n  u n  f r u l l a t o r e  c o n  6 0 - 1 2 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e  e  i l  b a s i l i c o
f r e s c o  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  

M e s c o l a   l a  p a s t a  c o n  l a  s a l s a  e  i  p i s e l l i ,  a g g i u n g i  g l i
s p i n a c i  f r e s c h i ,  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  s e  n e c e s s a r i o  e
B U O N  A P P E T I T O !   
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Ingredienti Indicazioni 
1 3 0  g  d i  p a s t a  s e n z a  g l u t i n e  

2  s p i c c h i  d ' a g l i o
1 / 2  c i p o l l a  p i c c o l a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  
1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d ' o l i v a  
U n a  m a n c i a t a  d i  f u n g h i  
3  c u c c h i a i  d i  b r o d o  v e g e t a l e  
U n  p o '  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a
p a s t a

C R E M A  
6 5 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  
3 5 0  m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e   

C O N D I M E N T I
S a l e ,  p e p e  
Ta r t u f o  f r e s c o  g r a t t u g i a t o   

I n i z i a  c u o c e n d o  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e
i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e  e
m e t t i  i n  a m m o l l o  g l i  a n a c a r d i .  

Tr i t a  a g l i o  e  c i p o l l a  e  f a l l i  s o f f r i g g e r e  c o n
u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  o l i o  d ' o l i v a  f i n o  a
q u a n d o  n o n  s a r a n n o  m o r b i d i .  A f f e t t a  i
f u n g h i  e   d o p o  q u a l c h e  m i n u t o  a g g i u n g i l i
a l l a  p a d e l l a ,  i n s i e m e  a  p a r t e  d e l  b r o d o
v e g e t a l e  e  a  u n  g o c c i o  d i  a c q u a  d i
c o t t u r a  d e l l a  p a s t a .  

S c i a c q u a  g l i  a n a c a r d i  e  f r u l l a l i  c o n  i l
b r o d o  v e g e t a l e  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  A g g i u n g i  l a  c r e m a
o t t e n u t a  n e l l a  c a s s e r u o l a ,  m e s c o l a  b e n e
e  a g g i u n g i  l a  p a s t a  c o t t a .  C o n d i s c i  c o n
u n  p i z z i c o  d i  s a l e ,  p e p e  e ,  a  p i a c e r e ,  u n
a l t r o  f i l o  d ' o l i o  d ' o l i v a .  A g g i u n g i  d e l
t a r t u f o  f r e s c o  a  s c a g l i e .  B U O N  A P P E T I T O !

Pasta al tartufo 
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Pasta al ragù vegano 
Ingredienti Indicazioni

1
2

3

2 5 0  g  d i   f u s i l l i  s e n z a  g l u t i n e  

1 / 2  c i p o l l a  r o s a  
2  s p i c c h i  d ' a g l i o  
2  c a r o t e  
1  p e p e r o n e  r o s s o  
2  g a m b i  d i  s e d a n o
1 - 2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   
1  c u c c h i a i n o  d i  p a p r i k a  a f f u m i c a t a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  
2  c u c c h i a i  d i  c o n c e n t r a t o  d i
p o m o d o r o
2 5 0 m l  b r o d o  v e g e t a l e  ( i o  u s o  1 / 2
d a d o  p e r  2 5 0  m l  d i  a c q u a )  
1  l a t t i n a  d i  p o m o d o r i  t r i t a t i  
1  l a t t i n a  d i  l e n t i c c h i e  r o s s e ,  c o t t e   

C O N D I M E N T I
B a s i l i c o  f r e s c o  
N o c i  t o s t a t e  ( f a c o l t a t i v e )  

C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e .  

Tr i t a  l a  c i p o l l a  e  l ’ a g l i o  e  t a g l i a  t u t t e  l e  v e r d u r e  a  c u b e t t i ,  p o i  v e r s a
t u t t o  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e .  A g g i u n g i  a n c h e  l e  e r b e
a r o m a t i c h e ,  l a  p a p r i k a  a f f u m i c a t a  e  a  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  e  f a i
r o s o l a r e  p e r  1 5  m i n u t i .  

A g g i u n g i  l a  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o ,  i l  b r o d o  v e g e t a l e  e  i  p o m o d o r i
p e l a t i .  L a s c i a  r o s o l a r e  p e r  a l t r i  1 0  m i n u t i .  A g g i u n g i  l e  l e n t i c c h i e
r o s s e  e  l a  p a s t a  c o t t a  e  a m a l g a  b e n e  i l  t u t t o .  

G u a r n i s c i  c o n  b a s i l i c o  f r e s c o  e ,  s e  v u o i ,  a n c h e  c o n  d e l l e  n o c i
t o s t a t e .  S e  l o  p r e p a r i  p e r  i l  t u o  f i d a n z a t o ,  m a r i t o  o  p e r  l a  t u a  f a m i g l i a
n o n  v e g a n a ,  a g g i u n g e r e  a n c h e  u n  p o '  d i  s a l e  e  o l i o  d ' o l i v a  è
u n ' o t t i m a  i d e a .  : - )

U n ’ a l t e r n a t i v a  d e l i z i o s a  a l  c l a s s i c o  r a g ù  e  p e r f i n o  P e e r ,  c h e  a m a  i l
r a g ù  d i  c a r n e ,  l o  h a  A D O R AT O ! !  

4

per 2 persone 

sana
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Pasta ai piselli cremosa

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
1 5  m i n u t i  

Una ciotola di paradiso sanaa 

1 3 0  g  d i  t a g l i a t e l l e  d i  g r a n o
s a r a c e n o

S A L S A
 1 6 0 g  d i  p i s e l l i  v e r d i ,  3 / 4
p e r  f r u l l a r e  
 6 5 g  d i  a n a c a r d i
1 2 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  

2  c a r o t e ,  s b u c c i a t e  a
j u l i e n n e  
1  z u c c h i n a ,  s b u c c i a t a  a
j u l i e n n e  

1 . M e t t i  a  b a g n o  g l i  a n a c a r d i  i n  a c q u a  c a l d a  p e r  u n  p a i o  d i
m i n u t i  e  s c i a c q u a l i  b e n e .  

2 . C u o c i  l a  p a s t a  s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i  s u l l a  c o n f e z i o n e .
A g g i u n g i  l e  c a r o t e  e  l a  z u c c h i n a  p e l a t e  e  t a g l i a t e  a
j u l i e n n e  g l i  u l t i m i  2  m i n u t i .

3 . A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  s a l s a  i n  u n  f r u l l a t o r e
e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .   

4 . M e s c o l a  i l  s u g o  c o n  l a  p a s t a  e  l e  v e r d u r e  c o t t e ,
a g g i u n g e t e  i  p i s e l l i  r i m a n e n t i .  L a  v o s t r a  p a s t a  d e l i z i o s a ,
v e l o c e  e  s u p e r  s a n a  è  p r o n t a a a a a .  L A  A D O R O ! !   

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

per 1 persona 

WWW . S HO P - R E S E T . C OMSHOP - R E S E T . C OM Pagina 31



@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

WWW . S HO P - R E S E T . C OMSHOP - R E S E T . C OM Pagina 32



con verdure arrosto 
Pasta estiva 
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Pasta estiva con verdure arrosto 

Ingredienti

Indicazioni

Pronto in
4 0  m i n u t i

Un ricordo d infanzia e il piatto preferito di mio papa

1 3 0  g  d i  p a s t a  s e n z a  g l u t i n e  

1  z u c c h i n a  
1  m e l a n z a n a  
1  p e p e r o n e  r o s s o  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  
1 / 2  p i c c o l a  c i p o l l a  r o s s a ,  t r i t a t a  
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  t r i t a t o  
2 5 0  g  d i  p o m o d o r i n i  t a g l i a t i  a  m e t à  
1  c u c c h i a i o  d i  p a p r i k a  
1  c u c c h i a i o  d i  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o

C O N D I M E N T I
B a s i l i c o  f r e s c o ,  p e p e  n e r o  
2  c u c c h i a i  d i  y o g u r t  d i  c o c c o  

1 . Ta g l i a  l e  v e r d u r e  e  c u o c i l e  i n  f o r n o  p e r  3 0 - 3 5  m i n u t i  a  2 0 0
g r a d i .  A d o r o  a g g i u n g e r e  e r b e  a r o m a t i c h e  e  u n  p i z z i c o  d i  s a l e .

2 . C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .  

3 . R o s o l a  c i p o l l a ,  a g l i o  e  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  p e r  5 - 1 0  m i n u t i .
A g g i u n g i  2  c u c c h i a i  d i  b r o d o  v e g e t a l e  s e  n e c e s s a r i o .  

4 . A g g i u n g i  i  p o m o d o r i  t r i t a t i  e  l a  p a p r i k a  e  f a i  r o s o l a r e  p e r  a l t r i  1 0
m i n u t i .  

5 . A g g i u n g i  l a  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o ,  l e  v e r d u r e  a r r o s t i t e  e ,  s e
v u o i ,  a n c h e  m e z z a  t a z z a  d i  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o  s e  p r e f e r i s c i
u n  s a p o r e  p i ù  d e c i s o .  L a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  q u a l c h e  m i n u t o .   

6 . A g g i u n g i  l a  p a s t a  e  s e r v i  c o n  b a s i l i c o  f r e s c o ,  p e p e  n e r o  e
y o g u r t  d i  c o c c o .  D E L I Z I O S O ! !
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con zucchine  
Pasta facile 
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Pasta facile con zucchine 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
1 5  M I N U T I

 sana ma deliziosa  

2 0 0  -  2 5 0 g  t a g l i a t e l l e  d i  r i s o
i n t e g r a l e

2  z u c c h i n e  g r a n d i ,  g r a t t u g i a t e  e
s t r i z z a t e  p e r  e l i m i n a r e  l ' a c q u a
 U n a  m a n c i a t a  d i  p o m o d o r i  s e c c h i
S u c c o  d i  1  l i m o n e  e  s c o r z a
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  a r o m a t i c h e  

S A L S A
1  a v o c a d o  m a t u r o  
4 0 g  d i  p i s t a c c h i  
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  z u c c a  
1  m a z z o  d i  e r b a  c i p o l l i n a  
1 / 2  m a z z e t t o  d i  a n e t o
1 / 2  m a z z o  d i  b a s i l i c o  
1 - 2  s p i c c h i  d ' a g l i o  a r r o s t i t i   
 2 5 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  

C O N D I M E N T I  
 B a s i l i c o  f r e s c o ,  p e p e  n e r o  e
p o m o d o r i  f r e s c h i  s i  s p o s a n o
b e n i s s i m o  c o n  q u e s t a  p a s t a !

C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e .  

G r a t t u g i a   l e  z u c c h i n e  e  s t r i z z a l e  c o n  u n  c a n o v a c c i o  p u l i t o  o  c o n  i l  s a c c h e t t o
a p p o s i t o  p e r  f a r e  i l  l a t t e  d i  f r u t t a  s e c c a . P e r  q u e s t a  r i c e t t a  l e  z u c c h i n e  d e v o n o
e s s e r e  b e n  a s c i u t t e .  

A g g i u n g i  l e  z u c c h i n e ,  i  p o m o d o r i  s e c c h i ,  i l  s u c c o  d i  l i m o n e ,  l a  s c o r z a  d i
l i m o n e  e  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  e  f a i  r o s o l a r e  p e r  1 0
m i n u t i .   

P e r  l a  s a l s a ,  m e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e
u n  c o m p o s t o  l i s c i o .

A g g i u n g i  l a  p a s t a  c o t t a  e  i l  s u g o  i n  p a d e l l a  e  m e s c o l a  b e n e .  È  u n a  r i c e t t a
c o s ì  n u t r i e n t e ,  c r e m o s a  e  d e l i z i o s a  c h e  v i  l a s c e r à  p i e n a m e n t e  s o d d i s f a t t i ,  m a
v i  f a r à  a n c h e  s e n t i r e  DAV V E R O  B E N E ! !  
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Ingredienti Indicazioni 
1 3 0  g  d i  p a s t a  ( s e n z a  g l u t i n e )

5 0 g  d i   f u n g h i  p o r c i n i  o  s h i i t a k e
s e c c h i
3 0 g   d i  n o c i  
1 / 2  c i p o l l a  
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  
2  g a m b i  d i  s e d a n o  t r i t a t i  
1 / 2  d a d o  p e r  b r o d o  v e g e t a l e  
8 - 1 0  f u n g h i  t r i t a t i
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   
1  c u c c h i a i o  d i  c o n c e n t r a t o   d i
p o m o d o r o  
1  t a z z a  d i  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o
O P P U R E  1  l a t t i n a  d i  p o m o d o r i
t r i t a t i  
1  c u c c h i a i o  d i  Ko k o s - A m i n o s  

1 . M e t t i  a  b a g n o  i  f u n g h i  p o r c i n i  o  s h i i t a k e  s e c c h i  i n
2 5 0  m l  d i  a c q u a  b o l l e n t e .  

2 . R o s o l a  l e i  n o c i  p e r  5  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r a n n o
d o r a t e ,  p o i  m e t t i l e  d a  p a r t e  : )

3 . R o s o l a  c i p o l l a ,  a g l i o  e  s e d a n o . A g g i u n g i  2 4 0  m l  d i
a c q u a  m e s c o l a t a  c o n  1 / 2  d a d o  p e r  b r o d o  v e g e t a l e .
L a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  1 0  m i n u t i .  

4 . A g g i u n g i  i  f u n g h i  f r e s c h i  t r i t a t i  e  l e  e r b e  a r o m a t i c h e
e  l a s c i a r e  c u o c e r e  p e r  a l t r i  5  m i n u t i .  

5 . A g g i u n g i  i l  c o n c e n t r a t o  d i  p o m o d o r o ,  l a  p a s s a t a  d i
p o m o d o r o ,  Ko k o s - A m i n o s  e  i  f u n g h i  s e c c h i  a  f e t t e
c o n  l ' a c q u a  d i  a m m o l l o .  L a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  1 0 - 1 5
m i n u t i  e  p o i  a g g i u n g i  l e  n o c i .

6 . C u o c i  l a  p a s t a  s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i  s u l l a
c o n f e z i o n e ,  a g g i u n g i l a  a l  r a g ù  d i  f u n g h i  e  B U O N
A P P E T I T O !

Ragù di funghi
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Pasta aglio e
olio di Peer

Ingredienti

Preparazione 

Pronto in
1 5  m i n u t i  

La pasta preferita di Peer, sana, leggera e facile

1 3 0  g  d i  s p a g h e t t i  s e n z a  g l u t i n e

1  c u c c h i a i n o  d i  f i o c c h i  d i
p e p e r o n c i n o   
2  s p i c c h i  d ' a g l i o  
3  p o m o d o r i  s e c c h i ,  t r i t a t i  f i n e m e n t e  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  U n a  s p o l v e r a t a  d i
p e p e  n e r o  
3  c u c c h i a i  d i  o l i o  d ' o l i v a  
1 6 0 g  d i  p o m o d o r i n i  
2  c u c c h i a i  d i  v i n o  b i a n c o  b i o l o g i c o  

1 . C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i
r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e .  

2 . R o s o l a  a g l i o  e  p o m o d o r i  s e c c h i  c o n  i
f i o c c h i  d i  p e p e r o n c i n o ,  s a l e ,  p e p e  e
o l i o  d ' o l i v a .  U s a  u n a  p a d e l l a
a n t i a d e r e n t e  c o s ì  s e r v i r à  m o l t o  m e n o
o l i o .

3 . D o p o  q u a l c h e  m i n u t o  a g g i u n g i  q u a l c h e
c u c c h i a i o  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a
p a s t a  e  2  c u c c h i a i  d i  v i n o  b i a n c o  ( i l
v i n o  è  f a c o l t a t i v o ) .

4 . Ta g l i a  i  p o m o d o r i n i  a  m e t à  e  a g g i u n g i l i
a l l a  p a d e l l a .  R o s o l a  i l  t u t t o  p e r  a l t r i  5
m i n u t i  c i r c a  e  p o i  a g g i u n g i  l a  p a s t a .
A g g i u n g i  2  c u c c h i a i  d i  o l i o  d ' o l i v a  e
g u a r n i s c i  c o n  b a s i l i c o  f r e s c o !  
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Lasagna di melanzane e pomodori 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
2 0  m i n u t i  

Il comfort food per eccellenza reso davvero salutare

9  s f o g l i e  d i  l a s a g n a  s e c c h e  ( i o  h o
u s a t o  s f o g l i e  d i  l a s a g n a  d i  c e c i
s e n z a  g l u t i n e )   

2  m e l a n z a n e  g r a n d i
6 - 7  p o m o d o r i  g r a n d i  m a t u r i  
E r b e  a r o m a t i c h e   
3 5 0  m l  d i  s a l s a  d i  p o m o d o r o  p e r
c o n d i r e  l a  p a s t a  ( m a r i n a r a )
4 0 0 m l   p a s s a t a  d i  p o m o d o r o

C R E M A
3 0 g  d i  a n a c a r d i  
5  p o m o d o r i  s e c c h i  s o t t ’ o l i o
p o m o d o r i  f r e s c h i  ( c i r c a  u n a
m a n c i a t a )  
1 / 2  m a z z o  d i  b a s i l i c o  f r e s c o  
 6 0 m l  d ' a c q u a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  
8 0 g  d i  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o  

P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i .  Ta g l i a  l e  m e l a n z a n e  e  i  p o m o d o r i  a  f e t t i n e
s o t t i l i  e  p r e n d i  l a  t e g l i a .

A g g i u n g i  i  t u o i  s t r a t i :  s a l s a  d i  p o m o d o r o ,  s f o g l i e  d i  p a s t a ,  f e t t e  d i  p o m o d o r o ,
s f o g l i e  d i  p a s t a ,  f e t t e  d i  p o m o d o r o ,  f e t t e  d i  m e l a n z a n e ,  s a l s a  d i  p o m o d o r o  e
p a s s a t a  d i  p o m o d o r o ,  s f o g l i e  d i  p a s t a ,  p o m o d o r i ,  f e t t e  d i  m e l a n z a n e ,
p a s s a t a  d i  p o m o d o r o ,  s f o g l i e  d i  p a s t a ,  f e t t e  d i  p o m o d o r o  e  f e t t e  d i
m e l a n z a n e .  

P r e p a r a  l a  c r e m a  m e t t e n d o  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a n d o
f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  V e r s a  l a  c r e m a  s u g l i  s t r a t i  d i  l a s a g n a
p e r  o t t e n e r e  u n a  b e l l a  c o p e r t u r a  d e n s a .  C o p r i  l a  p i r o f i l a  c o n  u n  f o g l i o  d i
a l l u m i n i o  e  i n f o r n a  p e r  3 0  m i n u t i .  Q u i n d i  t o g l i  i l  f o g l i o  e  i n f o r n a  p e r  a l t r i  2 0
m i n u t i .  L a s c i a  r a f f r e d d a r e  u n  p o '  p r i m a  d i  s e r v i r e  e  B U O N  A P P E T I T O !  U n  f i l o
d ' o l i o  d ' o l i v a  i n  s u p e r f i c i e  e d  è  s u p e r  d e l i z i o s a !   
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Pasta con verdure arrostite 
Ingredienti Preparazione
1 3 0  g  d i  s p a g h e t t i  d i  c e c i  
1  p e p e r o n e  r o s s o  g r a n d e  
1  c a r o t a  g r a n d e  
3  p o m o d o r i  g r a n d i  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o

C O N D I M E N T I
O l i v e  n e r e  
B a s i l i c o  o  p r e z z e m o l o  
P e p e  n e r o

Ta g l i a  t u t t e  l e  v e r d u r e ,  a g g i u n g i  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  e
c u o c i l e  i n  f o r n o  p e r  c i r c a  4 0  m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i .

C i r c a  1 0  m i n u t i  p r i m a  c h e  l e  v e r d u r e  s i a n o  c o t t e ,  c u o c i  g l i
s p a g h e t t i  d i  c e c i  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .

U n a  v o l t a  c o t t e  l e  v e r d u r e ,  f r u l l a l e  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c r e m a  e  a g g i u n g i l a  a l l a  p a s t a .  G u a r n i s c i  c o n  o l i v e ,
b a s i l i c o  o  p r e z z e m o l o  e  p e p e .  A d o r o  c h e  t u t t o  v a d a  i n
f o r n o  e  c h e  n e l  f r a t t e m p o  s i a  p o s s i b i l e  d e d i c a r s i  a  u n
a l l e n a m e n t o  d i  3 0  m i n u t i  o  a  u n a  b e l l a  r o u t i n e  s e r a l e .  U n
p i a t t o  d e l i z i o s o  e  s u p e r  f a c i l e ! !  O t t i m o  a n c h e  d a  s e r v i r e
a d   a m i c i  n o n  v e g a n i  : - )   
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Pasta con spinaci e funghi

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
2 0  m i n u t i

Questo è un must anche per tutti i non vegani :)  

2 0 0  g  d i  p a s t a  s e n z a  g l u t i n e  a  s c e l t a

2 5 0  g  d i  f u n g h i  c h a m p i g n o n  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   

C R E M A  
1 5 g  d i  f u n g h i  p o r c i n i  s e c c h i  
1 2 0 m l  t a z z a  d i  a c q u a  b o l l e n t e   
2  s p i c c h i  d ' a g l i o  
3 0 0  g  d i  t o f u  v e l l u t a t o  ( o  s i l k e n )  
1  c u c c h i a i o  d i  m i s o  d i  r i s o  i n t e g r a l e
U n  p i z z i c o  d i  s a l e   
1 2 0 m l   d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a  p a s t a

C O N D I M E N T I  
U n a  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i  
U n a  m a n c i a t a  d i  e r b a  c i p o l l i n a  t r i t a t a
f i n e m e n t e  

1 . M e t t i  a  b a g n o  i  f u n g h i  s e c c h i  i n 1 2 0 m l  d i
a c q u a  b o l l e n t e .  

2 . C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i
r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e  e  c o n s e r v a
2 5 0 m l  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  p e r  d o p o .   

3 . R o s o l a  i  f u n g h i  i n t e r i  ( t o g l i  s o l o  i  g a m b i ,
m a  n o n  a f f e t t a r l i )  c o n  l e  e r b e  a r o m a t i c h e
i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e .  

4 . U n a  v o l t a  m o r b i d i  ( c i  v o r r a n n o  c i r c a  8 - 1 0
m i n u t i ) ,  t o g l i l i ,  t a g l i a l i  a  s t r i s c i o l i n e  s o t t i l i
e  r i m e t t i l i  n e l l a  p e n t o l a .  

5 . P e r  p r e p a r a r e  l a  c r e m a ,  a g g i u n g i  i  f u n g h i
a m m o l l a t i  ( i n c l u s a  l ' a c q u a  d i  a m m o l l o ) ,  i l
t o f u ,  l ’ a g l i o ,  i l  m i s o  d i  r i s o  i n t e g r a l e ,  i l
s a l e  e  l ' a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a  p a s t a  i n  u n
f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n
c o m p o s t o  l i s c i o .  S e  i l  c o m p o s t o  è  t r o p p o
a s c i u t t o ,  a g g i u n g i  u n  p o '  d i  a c q u a  d i
c o t t u r a  d e l l a  p a s t a .  

6 . V e r s a  i l  s u g o  i n  p a d e l l a ,  a g g i u n g i  l a
p a s t a ,  m e s c o l a  b e n e  e  g u a r n i s c i  c o n
s p i n a c i n i  f r e s c h i  e  u n a  s p o l v e r a t a  d i  e r b a
c i p o l l i n a  t r i t a t a .  C H E  B O N TA ' ! !  Q u e s t a
r i c e t t a  è  u n  s u c c e s s o  p e r  t u t t a  l a
f a m i g l i a  e  t i  f a r à  f a r e  l a  f i g u r a  d e l  c u o c o
p r o v e t t o .  : - ) )  N o n  s i  d i r e b b e  n e m m e n o
c h e  q u e s t a  r i c e t t a  c o n t i e n e  t o f u ,  p o t r e s t i
s o r p r e n d e r e  d a v v e r o  q u a l c u n o ! !
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Pappardelle con pomodori secchi  

Ingredienti

Preparazione

Pronto in
1 5  m i n u t i

UN PIATTO VELOCE E DELIZIOSO! PERFETTO PER TUTTA LA FAMIGLIA  

1 3 0  g  d i  p a p p a r d e l l e  s e c c h e  ( s e n z a
g l u t i n e )
1  p i c c o l a  c i p o l l a  r o s s a  
6 - 7  p o m o d o r i  s e c c h i ,  t r i t a t i
f i n e m e n t e  
1 6 0 g  d i  p o m o d o r i n i  t a g l i a t i  a  m e t à
, e r b e  a r o m a t i c h e   
1 2 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  c o n c e n t r a t o  d i
p o m o d o r o  
B a s i l i c o  o  p r e z z e m o l o  f r e s c o  

1 . R o s o l a  i  p o m o d o r i  s e c c h i ,  i

p o m o d o r i n i ,  l a  c i p o l l a  e  l e  e r b e

a r o m a t i c h e  i n  u n a  p a d e l l a

a n t i a d e r e n t e  p e r  c i r c a  1 0  m i n u t i .  

2 .  A g g i u n g i  i l  b r o d o  v e g e t a l e ,  1 - 2

c u c c h i a i  d i  c o n c e n t r a t o  d i

p o m o d o r o  e  c u o c i  p e r  a l t r i  1 0

m i n u t i  m e n t r e  l a  p a s t a  c u o c e .

3 . U n a  v o l t a  c o t t a  l a  p a s t a ,  m e s c o l a

b e n e  i l  t u t t o  e  g u a r n i s c i  c o n

b a s i l i c o  f r e s c o  o  p r e z z e m o l o .

DAV V E R O  FAC I L E  E  D E L I Z I O S O !

Cremoso e
deliziosoooo 
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Pasta Fitness 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
1 5  m i n u t i  

ADORO questa ricetta!! Così sana e super deliziosa!! 

1 3 0  g  d i  p a s t a  ( s e n z a  g l u t i n e )  

S A L S A   
1 / 2  z u c c h i n a  
U n  m a z z o  g r a n d e  d i  b a s i l i c o
f r e s c o  
1 / 2  a v o c a d o  
1  c u c c h i a i o  d i  l i e v i t o
a l i m e n t a r e
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  ( f a c o l t a t i v o )
S u c c o  d i  1 , 5  l i m o n i  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e
6 0 m l  d ' a c q u a

1 6 0 g  p i s e l l i  v e r d i  s u r g e l a t i
1 5 0 - 3 0 0 g  d i  p o m o d o r i  f r e s c h i
U n a  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i
f r e s c h i  

1 . C u o c i  l a  p a s t a  s e c o n d o
l e  i s t r u z i o n i  s u l l a
c o n f e z i o n e .  A g g i u n g i  i
p i s e l l i  n e g l i  u l t i m i  2
m i n u t i .  FAC I L E  : )

2 . F r u l l a  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i
d e l l a  s a l s a  f i n o  a
o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o
l i s c i o .

3 . U n a  v o l t a  p r o n t a  l a  p a s t a ,
c o n d i s c i l a  c o n  i l  s u g o ,
a g g i u n g i  i  p o m o d o r i n i  e
g l i  s p i n a c i  f r e s c h i  e
B U O N  A P P E T I T O !  A D O R O
q u e s t a  r i c e t t a  a n c h e
f r e d d a ! !  : - )   
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Pasta alla zucca 
Ingredienti Preparazione
1 3 0  g  d i  p e n n e  s e n z a  g l u t i n e  ( i o
a d o r o  u s a r e  q u e l l e  d i  r i s o  i n t e g r a l e  o
d i  c e c i )  

1 / 2  c i p o l l a  r o s s a  o  g i a l l a  ( f a c o l t a t i v a )
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  ( f a c o l t a t i v o )  
1 / 2  z u c c a  b u t t e r n u t ,  s b u c c i a t a  e
t a g l i a t a  a  c u b e t t i  
6 5 g   d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  
1 2 0 m l  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a  z u c c a
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a
P e p e  n e r o  

C O N D I M E N T I
 B a s i l i c o  f r e s c o
1 - 2  n o c i  b r a s i l i a n e  g r a t t u g i a t e
( f a c o l t a t i v e )  

C u o c i  l a  z u c c a  b u t t e r n u t  n e l  b r o d o  v e g e t a l e  ( o  i n  a c q u a )  p e r
2 0  m i n u t i .  

A g g i u n g i  l a  p a s t a  n e g l i  u l t i m i  1 0  m i n u t i  o  f i n c h é  n o n  è  p r o n t a .
U n a  v o l t a  c o t t a ,  m e t t i  d a  p a r t e  l a  p a s t a  e  a g g i u n g i  l a  z u c c a
b u t t e r n u t  i n  u n  f r u l l a t o r e .  

S e  s c e g l i  d i  u t i l i z z a r e  c i p o l l a  e  a g l i o ,  f a l l i  r o s o l a r e  e n t r a m b i  i n
u n a  p a d e l l a  c o n  u n  p o '  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a  z u c c a  f i n c h é
n o n  d i v e n t a n o  m o r b i d i .  

A g g i u n g i  l a  z u c c a  b u t t e r n u t ,  g l i  a n a c a r d i ,  i l  s a l e ,  i l  p e p e  e
1 2 0 m l  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a  z u c c a  b u t t e r n u t  i n  u n
f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .   

C o m p l e t a  c o n  b a s i l i c o  f r e s c o  e  n o c i  b r a s i l i a n e  g r a t t u g i a t e  p e r
u n  t o c c o  d i  g u s t o  d i  f o r m a g g i o . U n  p i a t t o  C R E M O S O  E
D E L I Z I O S O !
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Pasta con verdure nascoste 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
2 0  m i n u t i  

Cremosissima deliziosa e sana

1 3 0  g  d i  s p a g h e t t i  d i  f a r r o  

1  p i c c o l a  p a t a t a  d o l c e
2  c a r o t e  
250ml  d i  b r o d o  v e g e t a l e  

1 6 0 g  d i  p o m o d o r i n i  t a g l i a t i  a
m e t à
8 0 g  d i  o l i v e
2 - 3  p o m o d o r i  s e c c h i  t r i t a t i
S a l e  e  p e p e  
B a s i l i c o  f r e s c o  

1 . C u o c i  l a  p a s t a  s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i  s u l l a  c o n f e z i o n e .  L a  p a s t a  d i
f a r r o  n o n  è  s e n z a  g l u t i n e ,  m a  è  m o l t o  p i ù  d i g e r i b i l e  d e l l a  p a s t a  d i
g r a n o  d u r o  e  s i  s p o s a  b e n i s s i m o  c o n  q u e s t o  s u g o .  

2 . Ta g l i a  l e  p a t a t e  d o l c i  e  l e  c a r o t e  a  c u b e t t i  e  c u o c i l e  i n  2 4 0  m l  d i
b r o d o  v e g e t a l e  p e r  1 5 - 2 0  m i n u t i ,  f i n o  a  q u a n d o  n o n  s a r a n n o
m o r b i d e .  A g g i u n g i l e  p o i  a l  f r u l l a t o r e  ( c o n  i l  b r o d o  v e g e t a l e )  e
f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  l i s c i a .   

3 . R o s o l a  i  p o m o d o r i n i ,  i  p o m o d o r i  s e c c h i ,  l e  o l i v e  e  i l  b a s i l i c o  f r e s c o
i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  p e r  5 - 1 0  m i n u t i .  

4 . A g g i u n g i  l a  c r e m a  d i  p a t a t e  e  c a r o t e  e  l a  p a s t a  c o t t a ,  m e s c o l a n d o
b e n e .  B U O N I S S I M A ! ! !  A d o r o  q u e s t a  r i c e t t a  p e r c h é  è  e s t r e m a m e n t e
s a n a  m a  a n c h e  i n c r e d i b i l m e n t e  b u o n a .
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con verdure nascoste
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Pasta al Pesto 
Ingredienti Indicazioni

1

2

3

1 3 0  g  d i  p a s t a  s e n z a
g l u t i n e  a  s c e l t a

1  m a z z o  g r a n d e  d i
b a s i l i c o  
3 0 g  d i  p i n o l i
1 / 2  z u c c h i n a  c r u d a
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
6 0 m l  d i  a c q u a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  
2  s p i c c h i  d ' a g l i o
a r r o s t i t i  ( f a c o l t a t i v i )  

C u o c i  l a  p a s t a  s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i  s u l l a
c o n f e z i o n e .  A g g i u n g i  i  p i s e l l i  s u r g e l a t i  n e g l i
u l t i m i  2  m i n u t i .  F a c i l e ,  s e r v e  u n a  s o l a  p e n t o l a !   

F r u l l a  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l  p e s t o  f i n o  a
o t t e n e r e  u n a  c r e m a !  

M e s c o l a  i l  p e s t o  c o n  l a  p a s t a  e  a g g i u n g i  r u c o l a
f r e s c a  o  s p i n a c i .  M m m m m !  C h e  b o n t à !  

per 1 persona 
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al pomodoro 
Pasta cremosa  
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Ingredienti Indicazioni
1
2

3

1 3 0  g  d i  p e n n e   ( s e n z a  g l u t i n e )  

2 5 0 - 3 0 0 g  d i  p o m o d o r i n i  
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  ( f a c o l t a t i v o )  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a ,  p e p e  n e r o ,  b a s i l i c o
f r e s c o

6 5 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  
5  p o m o d o r i  s e c c h i
1 0 0 g  d i  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o
6 0 m l  d i  a c q u a  
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Pasta cremosa al pomodoro
C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e .  

Tr i t a  i  p o m o d o r i n i  e  s a l t a l i  i n  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  c o n  2  c u c c h i a i
d i  e r b e  a r o m a t i c h e .  A g g i u n g i  l ' a g l i o  ( f a c o l t a t i v o )  e  u n  p i z z i c o  d i
s a l e .  D o p o  q u a l c h e  m i n u t o  a g g i u n g i  2  c u c c h i a i  d ' a c q u a  p e r
e v i t a r e  c h e  i  p o m o d o r i n i  s i  a t t a c c h i n o  a l l a  p a d e l l a .  

Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s t o  i n  u n  f r u l l a t o r e  ( t r a n n e  a l c u n i  p o m o d o r i ) ,
a g g i u n g i  g l i  a n a c a r d i ,  i  p o m o d o r i  s e c c h i ,  l ' a c q u a  e  l a  p a s s a t a  d i
p o m o d o r o  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  

M e s c o l a  i l  s u g o  c o n  l a  p a s t a  e  a g g i u n g i  c i r c a  4 - 5  c u c c h i a i  d i
a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a  p a s t a  s e  i l  s u g o  è  t r o p p o  d e n s o .  G u a r n i s c i
c o n  b a s i l i c o  f r e s c o  e  p e p e  e . . . b u o n  a p p e t i t o !

4
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Ingredienti Indicazioni 

1 3 0  g  d i  f u s i l l i  d i  c e c i   

4 - 5  p o m o d o r i  s e c c h i
6 - 7  o l i v e
4 - 5  c u o r i  d i  c a r c i o f o  
1 / 2  - 1  a v o c a d o

S A L S A
1  m a n c i a t a  d i  b a s i l i c o  
1 2 0 m l  d i  a c q u a  
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  
3 0 g  d i  a n a c a r d i  
1  z u c c h i n a  p i c c o l a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  
P e p e  n e r o

Insalata di pasta mediterranea 

Pronto in
1 5  m i n u t i
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C u o c i  i  f u s i l l i  d i  c e c i  s e g u e n d o  l e
i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .  

Tr i t a  i  p o m o d o r i  s e c c h i ,  l e  o l i v e ,  i
c u o r i  d i  c a r c i o f o  e  l ' a v o c a d o  e
m e s c o l a l i  b e n e  c o n  l a  p a s t a
c o t t a .  

 A  m e  p i a c e  a n c h e  s e m p l i c e m e n t e
c o s ì ,  m a  p u o i  a n c h e  a g g i u n g e r e
l a  s a l s a .  P e r  p r e p a r a r l a  f r u l l a  t u t t i
g l i  i n g r e d i e n t i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  l i s c i a  e  a g g i u n g i l a
n e l l a  t u a  c i o t o l a  p e r  c o m p l e t a r e
l ' i n s a l a t a  d i  p a s t a .  L A  A D O R O !   
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Pasta cremosa ai funghi

Ingredienti

Preparazione

Pronto in
1 5  m i n u t i

La pasta perfetta da preparare in 15 minuti ogni giorno!

1 5 0  g  d i  p a s t a  d i  g r a n o
s a r a c e n o  
3 0 0 g  d i  f u n g h i  m i s t i ,  a f f e t t a t i  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  e r b e
a r o m a t i c h e  
 O p z i o n a l e :  2  g o c c e  d i  o l i o  a l
t a r t u f o

S A L S A
1 3 0 g  d i  a n a c a r d i  a m m o l l a t i
2 0 0 m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e
1  c u c c h i a i o  d i  Ko k o s - A m i n o s
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e  
S a l e  e  p e p e

C O N D I M E N T I
S e m i  d i  s e s a m o  n e r o
R u c o l a  f r e s c a

1 . C u o c i  l a  p a s t a
s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i
r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .

2 . R o s o l a  i  f u n g h i  e  l e
e r b e  a r o m a t i c h e  i n  u n a
p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e
f i n o  a  d o r a t u r a .

3 . F r u l l a  t u t t i  g l i
i n g r e d i e n t i  d e l l a  s a l s a
f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c r e m a  e  a g g i u n g i l a  a l l a
p a s t a .

4 . A g g i u n g i  i  f u n g h i
s a l t a t i ,  l a  r u c o l a  f r e s c a ,
i  s e m i  d i  s e s a m o  e  i l
p e p e .  C h e  b u o n a !
V e l o c e  e  f a c i l e  =
S U C C E S S O
A S S I C U R AT O ! ! !
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Pasta al pomodoro semplice 

Ingredienti Indicazioni
1 3 0  g  d i  s p a g h e t t i  s e n z a  g l u t i n e  

2  c u c c h i a i  d i  o l i o  d ' o l i v a
2  s p i c c h i  d ' a g l i o  t r i t a t i
1 6 0 g  d i  p o m o d o r i n i  
5 - 6  p o m o d o r i  s e c c h i  U n  p i z z i c o  d i  s a l e
e  p e p e  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   
1 0 0 g  d i  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o
1 - 2  c u c c h i a i  d i  c o n c e n t r a t o  d i
p o m o d o r o
U n a  m a n c i a t a  d i  o l i v e  n e r e ,  t a g l i a t e  a
m e t à

C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a

c o n f e z i o n e .  

S c a l d a  l ' o l i o ,  a g g i u n g i  l ' a g l i o ,  i  p o m o d o r i ,  i  p o m o d o r i

s e c c h i  e  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  e  l a s c i a  r o s o l a r e  p e r  u n  p a i o

d i  m i n u t i .  

A g g i u n g i  l a  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o ,  i l  c o n c e n t r a t o  d i

p o m o d o r o ,  l e  o l i v e  e  u n  p o '  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a .  M e s c o l a

l a  p a s t a  e  B U O N  A P P E T I T O ! !  U n  p i a t t o  d a v v e r o  s e m p l i c e ,

m a  c o s ì  b u o n o ! !  
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Lasagna agli spinaci 

Ingredienti

Preparazione

Pronto in
6 0  m i n u t i  

Un delizioso comfort food reso super sano! 

1  c o n f e z i o n e  d i  s f o g l i e  d i  l a s a g n a  ( i o
h o  u s a t o  s f o g l i e  d i  l a s a g n a  a g l i
s p i n a c i )  

2 5 0  g  d i  f u n g h i  f r e s c h i  
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  t r i t a t o  
2  c u c c h i a i  d i  a c q u a  
2 x  3 5 0  m l  d i  s a l s a  m a r i n a r a  

R I P I E N O
4 0 0  g  d i  s p i n a c i  s u r g e l a t i ,  s c o n g e l a t i ,
s c o l a t i  e  t r i t a t i
4 5 0  g  d i  t o f u  e x t r a  c o m p a t t o  ( n o n  t o f u
v e l l u t a t o )
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  
2  c u c c h i a i  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e  
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   

1 . R o s o l a  l ' a g l i o  e  i  f u n g h i  a  f u o c o  m e d i o .
L a s c i a  i  f u n g h i  i n t e r i  e  a f f e t t a l i  q u a n d o
s a r a n n o  m o r b i d i  e  s p u g n o s i :  c o s ì  a v r a n n o
u n a  c o n s i s t e n z a  d e l i z i o s a .  R i m e t t i l i  i n
p a d e l l a .   

2 . A g g i u n g i  l a  s a l s a  m a r i n a r a  e  m e s c o l a
b e n e .

3 . P e r  p r e p a r a r e  i l  r i p i e n o ,  m e t t i  i l  t o f u  e  g l i
s p i n a c i  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a .
A g g i u n g i  i l  r e s t o  d e g l i  i n g r e d i e n t i  e  f r u l l a
n u o v a m e n t e  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o
l i s c i o  e  o m o g e n e o .

4 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i .
5 . A g g i u n g i  g l i  s t r a t i  d i  l a s a g n a  a l l a  t e g l i a :

s u g o  d i  p o m o d o r o  e  f u n g h i ,  s f o g l i e  d i
l a s a g n a ,  r i p i e n o  d i  s p i n a c i ,  s f o g l i e  d i
l a s a g n a ,  r i p i e n o  d i  s p i n a c i ,  s f o g l i e  d i
l a s a g n a ,  s u g o  d i  p o m o d o r o  e  f u n g h i  e  u n o
s t r a t o  f i n a l e  d i  r i p i e n o  d i  s p i n a c i .  

6 . C o p r i  l a  p i r o f i l a  c o n  u n  f o g l i o  d i  a l l u m i n i o ,
i n f o r n a  p e r  3 0  m i n u t i ,  t o g l i  i l  f o g l i o  e
i n f o r n a  p e r  a l t r i  3 0  m i n u t i .  L a s c i a
r a f f r e d d a r e  p e r  1 5  m i n u t i .  È  d e l i z i o s a
a n c h e  i l  g i o r n o  d o p o ,  p e r c i ò  è  u n  o t t i m o
p i a t t o  d a  p r e p a r a r e  p e r  a m i c i  e  p a r e n t i .
B a s t a  e s e g u i r e  t u t t i  i  p a s s a g g i  i n  a n t i c i p o  e
i n f o r n a r e  q u a n d o  s e r v e !
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Pesto rosso senza olio  

Ingredienti

Indicazioni

Pronto in
5 0  m i n u t i  

Un piatto gustoso e molto più leggero della versione originale 

1 3 0  g  d i  p a s t a  ( s e n z a  g l u t i n e )  

P E S T O  
3 5 g  d i  m a n d o r l e  t o s t a t e
1 0 0 g  d i  p o m o d o r i  s e c c h i ,  a m m o l l a t i  i n  a c q u a  c a l d a
p e r  1 0 - 2 0  m i n u t i
1  c u c c h i a i n o  d i  a c e t o  b a l s a m i c o  
2  p e p e r o n i  r o s s i ,  a r r o s t i t i  p e r  4 0  m i n u t i
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  
1  c u c c h i a i n o  d i  z u c c h e r o  d i  c o c c o
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  a r o m a t i c h e  ( f a c o l t a t i v o )
U n  g o c c i o  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e

U n a  m a n c i a t a  d i  p o m o d o r i n i  
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  

1 . Ta g l i a  i  p e p e r o n i  a  s p i c c h i  e  c u o c i l i  i n  f o r n o  a
1 8 0  g r a d i  p e r  4 0  m i n u t i .  

2 . C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e
s u l l a  c o n f e z i o n e .  

3 . A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l  p e s t o  i n  u n
r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n
c o m p o s t o  q u a s i  l i s c i o .

4 . A g g i u n g i  i l  p e s t o  a l l a  p a s t a  e  g u s t a l o  s u b i t o  o
s a l t a l o  i n  p a d e l l a  p e r  q u a l c h e  m i n u t o ,  f i n o  a
c o m p l e t a  c o t t u r a .  B u o n i s s i m o !  E  m o l t o  p i ù
l e g g e r o  d e l  c l a s s i c o  p e s t o  r o s s o .  I n o l t r e ,
g r a z i e  a i  p e p e r o n i  a r r o s t i t i  è  a n c h e  r i c c o  d i
n u t r i e n t i .  D i r e i  c h e  è  a n c h e  u n  p i a t t o  m o l t o
a d a t t o  a i  b a m b i n i .   
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senza olio
Pesto Rosso 
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Pasta Stroganoff
Ingredienti Indicazioni

1

2

3

1 3 0 g   t a g l i a t e l l e  s e n z a  g l u t i n e  

2 5 0  g  d i  f u n g h i

2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   

S A L S A

2  c u c c h i a i  d i  f u n g h i  p o r c i n i
s e c c h i
1 2 0 m l  d i  a c q u a  b o l l e n t e
7 0 g  d i  c a s t a g n e  c o t t e
6 5 g  d i  a n a c a r d i  a m m o l l a t i  
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e   
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1 / 4  d i  c a v o l f i o r e
1 2 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e  

T O P P I N G  
E r b a  c i p o l l i n a  f r e s c a  o  a n e t o   

C u o c i  l a  p a s t a  s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i  s u l l a  c o n f e z i o n e .  A g g i u n g i  i l

c a v o l f i o r e  g l i  u l t i m i  5 - 7  m i n u t i .  M e t t i  i n  a m m o l l o  i  f u n g h i  p o r c i n i  i n

1 2 0  m l  d i  a c q u a  b o l l e n t e  p e r  2 0  m i n u t i .   

Ta g l i a  i  f u n g h i  a  f e t t e  e  s a l t a l i  c o n  l e  e r b e  a r o m a t i c h e   i n  u n a

p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  f i n c h é  n o n  d i v e n t a n o  m o r b i d i .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  p e r  l a  s a l s a  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a

f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  A g g i u n g i  l a  s a l s a  n e l l a

p a d e l l a  c o n  i  f u n g h i  e  m e s c o l a  b e n e .  

A g g i u n g i  l a  p a s t a  c o t t a  a l  s u g o ,  m e s c o l a  b e n e  e  g u s t a  c o n  u n a

s p o l v e r a t a  d i  p e p e  n e r o  e d  e r b e  f r e s c h e  c o m e  e r b a  c i p o l l i n a  o

a n e t o .

Q u e s t a  p a s t a  a l l a  s t r o g a n o f f  è  c o s ì  d e l i z i o s a ,  n u t r i e n t e  e  s a n a ,  c h e

n o n  è  n e m m e n o  p a r a g o n a b i l e  a l l a  v e r s i o n e  o r i g i n a l e .  T R O P P O

B U O N A !  
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Gnocchi di patate

Ingredienti

Indicazioni

Pronto in
6 0  m i n u t i

OMG...questi gnocchi sono davvero soddisfacenti e deliziosi!

5  p a t a t e  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i ,  c o t t e  a l  f o r n o  i n  u n
f o g l i o  d i  a l l u m i n i o  e  l a s c i a t e  r a f f r e d d a r e  ( n o n
c u o c e r l e  a  v a p o r e )

1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  

4  c u c c h i a i  d i  f a r i n a  d i  m a i s  ( p o l e n t a )

S A L S A

2  s p i c c h i  d ' a g l i o  

1 \ 2  c i p o l l a  r o s a  

U n  p i z z i c o  d i  s a l e  

U n a  m a n c i a t a  d i  p o m o d o r i n i  

5  p o m o d o r i  s e c c h i ,  a m m o l l a t i  e

s c i a c q u a t i  

2  c u c c h i a i  d i  c o n c e n t r a t o  d i  p o m o d o r o

1 2 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e  ( o  2 5 0 m l

p r e f e r i s c i  u n a  c o n s i s t e n z a  p i ù  l i q u i d a )  

1 . Av v o l g i  l e  p a t a t e  i n  u n  f o g l i o  d i  a l l u m i n i o  e  i n f o r n a l e
p e r  4 5 - 6 0  m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i .  I n  q u e s t o  m o d o
e l i m i n e r a i  t u t t a  l ' a c q u a ,  n e c e s s a r i o  p e r  q u e s t a  r i c e t t a .
U n a  v o l t a  c o t t e ,  l a s c i a l e  r a f f r e d d a r e .  L ’ i m p a s t o  è
p e r f e t t o  d a  p r e p a r a r e  i l  g i o r n o  p r i m a !  

2 . S b u c c i a  l e  p a t a t e ,  s c h i a c c i a l e  c o n  u n a  f o r c h e t t a  o  u n
p e l a p a t a t e  ( è  u n  p o '  f a t i c o s o )  e  a g g i u n g e t e  l a  p o l e n t a
e  i l  s a l e .  F o r m a  d e g l i  g n o c c h i  c o n  l e  m a n i
l e g g e r m e n t e  b a g n a t e  e  r o s o l a l i  i n  u n a  p a d e l l a
a n t i a d e r e n t e  p e r  5 - 1 0  m i n u t i  o  c u o c i l i  n e l l a  f r i g g i t r i c e
a d  a r i a  p e r  1 0  m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i .  E n t r a m b i  i  m e t o d i
s o n o  d e l i z i o s i ,  m a  l a  f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  è  l a  m i a
p r e f e r i t a !    
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3 .  A d o r o  a b b i n a r l i  a  u n  s e m p l i c e  s u g o  d i  p o m o d o r o .  R o s o l a  c i p o l l a ,  a g l i o ,
u n  p i z z i c o  d i  s a l e ,  p o m o d o r i n i  e  p o m o d o r i  s e c c h i  t r i t a t i  p e r  5 - 1 0  m i n u t i .
A g g i u n g i  i l  c o n c e n t r a t o  d i  p o m o d o r o  e  1 2 0  m l  d i l  b r o d o  v e g e t a l e  e  m e s c o l a
b e n e .  G u a r n i s c i  c o n  b a s i l i c o  f r e s c o  e  p e p e  n e r o .  C H E  B O N TA ' ! ! !  A d o r o  l a
c o n s i s t e n z a  d e g l i  g n o c c h i ,  s o n o  c o s ì  g u s t o s i   e  a l  t e m p o  s t e s s o  c o s ì
s a l u t a r i  c h e  n o n  s e m b r a  n e m m e n o  d i  a v e r  m a n g i a t o  p a s t a .  : - )    
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Ingredienti Indicazioni

1
2

3

1 3 0  g  d i  p e n n e  s e n z a  g l u t i n e  

S A L S A
1 0 0 g  d i  a n a c a r d i  
2 5 0 m l  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a  
1  c u c c h i a i o  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e
S u c c o  d i  1  l i m o n e

3 6 0 g  d i  c i m e t t e  d i  b r o c c o l i
P i s e l l i  v e r d i  s u r g e l a t i
( f a c o l t a t i v i )  

M e t t i  a  b a g n o  g l i  a n a c a r d i .

C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .   

A g g i u n g i  u n a  v a p o r i e r a  e  c u o c i  i  b r o c c o l i  a  v a p o r e  o p p u r e ,  s e
n o n  h a i   u n a  v a p o r i e r a ,  a g g i u n g i  s e m p l i c e m e n t e  i  b r o c c o l i
n e l l a  p e n t o l a  d e l l a  p a s t a .   

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  s a l s a  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a
f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .

S c o l a  l a  p a s t a  e  m e s c o l a  b e n e  i l  t u t t o .  U n a  r i c e t t a  f a c i l e  m a
e s t r e m a m e n t e  g u s t o s a . . .  è  u n a  d e l l e  m i e  p r e f e r i t e !  S o n o  s i c u r a
c h e  p i a c e r à  a n c h e  a i  b a m b i n i ! ! !
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Pasta cremosa ai peperoni
Ingredienti Indicazioni 
2 0 0  g  d i  p a s t a   d i  g r a n o  s a r a c e n o
3 6 0 g  d i  p o m o d o r i n i ,  b a s i l i c o
f r e s c o  

S A L S A  
1  p e p e r o n e  r o s s o  
1 3 0 g  d i  a n a c a r d i  a m m o l l a t i
2 5 0 m l  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i o  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e
S u c c o  d i  1  l i m o n e
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1  c u c c h i a i o  d i  p a p r i k a  a f f u m i c a t a
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  a r o m a t i c h e
i t a l i a n e  
1  c u c c h i a i o  d i  c o n c e n t r a t o  d i
p o m o d o r o  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e   

I n i z i a  s a l t a n d o  i  p o m o d o r i n i  c o n  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  a  f u o c o
m e d i o  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e .  A g g i u n g i  i l  c o n c e n t r a t o  d i
p o m o d o r o  e  l a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  u n  p a i o  d i  m i n u t i .

C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .  

I n  u n  f r u l l a t o r e ,  a g g i u n g i  a n a c a r d i ,  p e p e r o n e  r o s s o ,  a c q u a ,
l i e v i t o  a l i m e n t a r e ,  l i m o n e  e  p a p r i k a  a f f u m i c a t a  e  f r u l l a  f i n o  a
o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  Q u i n d i  a g g i u n g i  l a  s a l s a  i n  p a d e l l a ,
m e s c o l a  b e n e  e  l a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  2  m i n u t i .  

U n a  v o l t a  c h e  l a  p a s t a  è  p r o n t a ,  v e r s a l a  n e l l a  p e n t o l a ,
c o s p a r g i l a  c o n  s a l e ,  p e p e  n e r o  e  b a s i l i c o  f r e s c o  e d  e c c o
p r o n t a  l a  p a s t a .  : - )  
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Alfredo cremosa
Pasta 
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Ingredienti Indicazioni 
1 3 0  g   f u s i l l i  d i  g r a n o  s a r a c e n o
( s e n z a  g l u t i n e )   

1 0 0  g  d i  f u n g h i  
1 6 0 g  d i  p i s e l l i  v e r d i   

1 / 2  t e s t a  d i  c i m e t t e  d i  c a v o l f i o r e  
1  p i c c o l a  p a s t i n a c a  t r i t a t a
1  p a t a t a  g r a n d e  d a  f o r n o ,  s b u c c i a t a
e  t r i t a t a
1 / 2  c i p o l l a  r o s s a ,  s b u c c i a t a
2  s p i c c h i  d ' a g l i o ,  s b u c c i a t i
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   

6 5 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  
2 5 0 m l  d i  a c q u a
2  c u c c h i a i  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e ,
1 / 2  - 1  c u c c h i a i n o  d i  s e n a p e  d i
D i g i o n e

P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i .  D i s p o n i  i l  c a v o l f i o r e ,  l a
p a s t i n a c a ,  l a  p a t a t a ,  l ' a g l i o  e  l a  c i p o l l a  i n  u n a  t e g l i a
f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o .  A g g i u n g i  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e
q u a l c h e  e r b a  a r o m a t i c a  e  i n f o r n a  p e r  4 0  m i n u t i .  

N e l  f r a t t e m p o ,  c u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  s u l l a
c o n f e z i o n e  e  c o n s e r v a  a l m e n o  2 4 0  m l  d i  a c q u a  d i
c o t t u r a .  A g g i u n g i  i  p i s e l l i  g l i  u l t i m i  2  m i n u t i .   

U n a  v o l t a  a r r o s t i t e ,  m e t t i  t u t t e  l e  v e r d u r e  i n  u n  f r u l l a t o r e
c o n  g l i  a n a c a r d i  a m m o l l a t i  e  s c i a c q u a t i ,  l ' a c q u a ,  i l  l i e v i t o
a l i m e n t a r e ,  i l  s u c c o  d i  l i m o n e  e  l a  s e n a p e  e  f r u l l a  f i n o  a
o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  

V e r s a  l a  s a l s a  A l f r e d o  s u l l a  p a s t a  e  i  p i s e l l i  c o t t i .  A g g i u n g i
u n  g o c c i o  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  s e  è  t r o p p o  d e n s a .  M e s c o l a
b e n e  e ,  s e  v u o i ,  a g g i u n g i  d e i  f u n g h i  t r i f o l a t i .
B U O N I S S I M A !

Pasta Alfredo cremosa 
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Pasta con melanzane e pomodoro 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
1 5  m i n u t i  

La pasta estiva più deliziosa e facile che ci sia  

1 3 0  g  d i  p a s t a  ( s e n z a
g l u t i n e )  

1 - 2  m e l a n z a n e  ( m i
p i a c c i o n o  M O LT E
v e r d u r e )  
1  l a t t i n a  d a  4 0 0  m l  d i
p o m o d o r i  p e l a t i  a  p e z z i  
5  p o m o d o r i  s e c c h i ,
a m m o l l a t i  e  t r i t a t i  
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  t r i t a t o  
1 / 2  c i p o l l a  p i c c o l a ,  t r i t a t a  
1  c u c c h i a i o  d i
c o n c e n t r a t o  d i  p o m o d o r o
1  c u c c h i a i n o  d i  z u c c h e r o
d i  c o c c o  
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e
a r o m a t i c h e   
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  

P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i .  Ta g l i a  l e  m e l a n z a n e  a  c u b e t t i  e
c u o c i l e  s u  c a r t a  d a  f o r n o  p e r  3 0  m i n u t i .  

R o s o l a  l a  c i p o l l a  e  l ' a g l i o  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  f i n o  a  q u a n d o
n o n  s a r a n n o  m o r b i d i .  A g g i u n g i  2  c u c c h i a i  d i  b r o d o  v e g e t a l e  s e
n e c e s s a r i o .

A g g i u n g i  i l  c o n c e n t r a t o  d i  p o m o d o r o ,  i  p o m o d o r i  s e c c h i  t r i t a t i  e ,
p o c o  d o p o ,  i  p o m o d o r i  p e l a t i  e  l o  z u c c h e r o  d i  c o c c o .  L a s c i a
s o b b o l l i r e  p e r  1 0 - 1 5  m i n u t i  m e n t r e  c u o c i  l a  p a s t a .  

C u o c i  l a  p a s t a  s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e .  U n a
v o l t a  c o t t a ,  a g g i u n g i l a  i n  p a d e l l a  i n s i e m e  a l l e  m e l a n z a n e  a l  f o r n o .
M e s c o l a r e  b e n e  e  B U O N  A P P E T I T O ! ! !
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con melanzane e
pomodori

Pasta 
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Green Goddess Pasta  

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
2 0  m i n u t i

Davvero sana ma anche super deliziosa  

1 3 0  g  d i  p a s t a  ( s e n z a  g l u t i n e )  
1 / 2  t e s t a  d i  b r o c c o l i
1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d ' o l i v a
1 / 2  c i p o l l a  t r i t a t a  
2  s p i c c h i  d ' a g l i o  t r i t a t i
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  
U n  p i z z i c o  d i  p e p e  n e r o

1  m a z z e t t o  d i  b a s i l i c o  f r e s c o
U n a  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i  f r e s c h i
6 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
6 0 m l  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a
p a s t a  
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e

C O N D I M E N T I  
2  c u c c h i a i  d i  p i n o l i  t o s t a t i  
U n a  s p o l v e r a t a  d i  s c o r z a  d i
l i m o n e  

C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e .  

Tr i t a  i  b r o c c o l i  e  m e t t i l i  i n  u n a  p a d e l l a  c o n  1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d ' o l i v a ,
c i p o l l a ,  a g l i o ,  s a l e  e  p e p e .  L a s c i a l i  r o s o l a r e  p e r  1 0  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n
s a r a n n o  m o r b i d i  e  d o r a t i .  

A g g i u n g i  i l  c o m p o s t o  i n  u n  f r u l l a t o r e  i n s i e m e  a l  b a s i l i c o  f r e s c o ,  a g l i
s p i n a c i ,  a l  l a t t e  d i  m a n d o r l e ,  a l l ' a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a  p a s t a  e  a l  s u c c o
d i  l i m o n e ,  q u i n d i  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .  

A g g i u n g i  i l  s u g o  a l l a  p a s t a ,  m e s c o l a  b e n e  e  g u a r n i s c i  c o n  p i n o l i  t o s t a t i ,
b a s i l i c o  f r e s c o  e  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  s e  n e c e s s a r i o .  U n a  r i c e t t a
s e m p l i c i s s i m a  e  u n  o t t i m o  m o d o  p e r  m a n g i a r e  p i ù  b r o c c o l i !  : - )   
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Pasta cremosa rosa 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
1 5  m i n u t i  

Super sano e super deliziosa  

1 3 0 g  f u s i l l i  s e n z a  g l u t i n e  

S A L S A
2  p i c c o l e  b a r b a b i e t o l e
( s b u c c i a t e  e  c o t t e )
6 5 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i
1 2 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  m a r i n o

C O N D I M E N T O
P i s t a c c h i  t o s t a t i  

C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e
s u l l a  c o n f e z i o n e .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  s a l s a  i n  u n
f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a
l i s c i a .  A g g i u n g i  l a  s a l s a  a l l a  p a s t a ,  l a s c i a
s o b b o l l i r e  p e r  q u a l c h e  m i n u t o  f i n c h é  n o n  s a r à
b e n  a m a l g a m a t a  e  c a l d a .  B U O N  A P P E T I T O !  A d o r o
a n c h e  u n a  s p o l v e r a t a  d i  p i s t a c c h i  t o s t a t i !  
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Ingredienti Indicazioni

1

2

3

1 5 0  g  d i  s p a g h e t t i  d i  r i s o   
2  s p i c c h i  d ' a g l i o  
2  c i p o l l o t t i  
U n  p e z z e t t o  d i  z e n z e r o  g r a t t u g i a t o  
1  c u c c h i a i o  d i  Ko k o s - A m i n o s  
5  f u n g h i  a f f e t t a t i
1  c a r o t a  g r a n d e ,  s b u c c i a t a  a
j u l i e n n e
1  z u c c h i n a ,  s b u c c i a t a  a  j u l i e n n e

S A L S A
6 5 g  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  
1  c u c c h i a i o  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
5 0 g  Ko k o s - A m i n o s
3 0 0 m l  d i  a c q u a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e
I l  s u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e   

M e n t r e  i  n o o d l e s  d i  r i s o  c u o c i o n o ,  f a i
s o f f r i g g e r e  l ' a g l i o ,  l e  c i p o l l e ,  u n  p e z z e t t o  d i
z e n z e r o ,  i l  Ko k o s - A m i n o s  e  i  f u n g h i  p e r  c i r c a  5
m i n u t i .  

P o i  a g g i u n g i  l e  c a r o t e  e  l e  z u c c h i n e  e  f a i
r o s o l a r e  p e r  a l t r i  1 0  m i n u t i .

R i s c a l d a  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  s a l s a  a  f u o c o
b a s s o .  M e s c o l a  b e n e  e  g u s t a  q u e s t o  P a d  Th a i
c r e m o s o  e  c o l o r a t o .  H m m m m !

Pad Thai 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

al burro di arachidi

WWW . S HO P - R E S E T . C OMSHOP - R E S E T . C OM

per 1 persona 

Pagina 74



@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Pasta cremosa al cavolfiore
Ingredienti Preparazione

1 3 0  g  d i  p a s t a   

S A L S A
1 / 2  c a v o l f i o r e
2  s p i c c h i  d ' a g l i o  a r r o s t i t i  
1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d ' o l i v a  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  
2  c u c c h i a i  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e  
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   
2 5 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e

1 6 0 g  d i  p i s e l l i  s u r g e l a t i  
U n a  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i  f r e s c h i  

P r e r i s c a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  .  

D i s p o n i  i l  c a v o l f i o r e  i n  u n a  t e g l i a  f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e ,  c o n  u n
p e n n e l l o  d a  c u c i n a ,  c o s p a r g i  l a  s u p e r f i c i e  c o n  u n  c u c c h i a i o  d i  o l i o
d ' o l i v a .  A g g i u n g i  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  i n f o r n a  p e r  4 0  m i n u t i ,  f i n o  a
d o r a t u r a .  A g g i u n g i  a n c h e  l ' a g l i o  n e l l a  t e g l i a  e ,  u n a  v o l t a  a r r o s t i t o ,
s b u c c i a l o .

N e l  f r a t t e m p o ,  c u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  s u l l a  c o n f e z i o n e .
A g g i u n g i  i  p i s e l l i  n e g l i  u l t i m i  2  m i n u t i .   

U n a  v o l t a  c o t t o  i l  c a v o l f i o r e ,  m e t t i l o  n e l  f r u l l a t o r e  i n s i e m e  a  t u t t i  g l i  a l t r i
i n g r e d i e n t i  d e l l a  s a l s a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .  

M e s c o l a  l a  v o s t r a  s a l s a  c r e m o s a  c o n  l a  p a s t a  e  i  p i s e l l i ,  a g g i u n g i
s p i n a c i n i  f r e s c h i ,  f i o c c h i  d i  p e p e r o n c i n o  ( f a c o l t a t i v i ) ,  s a l e ,  p e p e  e
B U O N  A P P E T I T O ! !  U n a  p a s t a  l e g g e r a  e  d e l i z i o s a .  
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Risoni ratatouille  facili

Ingredienti

Indicazioni

Pronto in
3 0  m i n u t i

Un piatto ricco di verdure e perfetto per tutta la famiglia 

1  m e l a n z a n a  t a g l i a t a  a  c u b e t t i  
1  z u c c h i n a  t a g l i a t a  a  c u b e t t i  
2 0 0  g  d i  p o m o d o r i n i  
1  p e p e r o n e  r o s s o  
1  c i p o l l a  r o s s a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  n e r o  

2 0 0 g  d i  r i s o n i  
1  l a t t i n a  d i  p o m o d o r i  p e l a t i  i n  s c a t o l a
1  c u c c h i a i n o  d i  m i s o  d i  r i s o  i n t e g r a l e
e r b e  a r o m a t i c h e
u n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a
 p e p e  n e r o
b a s i l i c o  f r e s c o  

1 . Ta g l i a  t u t t e  l e  v e r d u r e  e  i n f o r n a l e  p e r  3 0
m i n u t i  s u  c a r t a  d a  f o r n o .  A n c h e  i n  q u e s t o
c a s o ,  u s a r e  i l  f o r n o  a  v a p o r e  f u n z i o n a
b e n i s s i m o !  

2 . U n a  v o l t a  p r o n t o ,  v e r s a l o  i n  u n a  p a d e l l a  c o n  i
r i s o n i ,  i  p o m o d o r i  p e l a t i ,  u n  g o c c i o  d ' a c q u a
p e r  s c i a c q u a r e  i  p o m o d o r i  p e l a t i ,  i l  m i s o  d i  r i s o
i n t e g r a l e ,  l e  e r b e  a r o m a t i c h e ,  i l  s a l e  e  i l  p e p e .  

3 . L a s c i a  s o b b o l l i r e  a  f u o c o  m e d i o  p e r  2 0  m i n u t i ,
f i n c h é  i  r i s o n i  n o n  d i v e n t a n o  m o r b i d i .  

4 . S e r v i  c o n  b a s i l i c o  f r e s c o  e  B U O N  A P P E T I T O !
Q u e s t o  p i a t t o  è  b u o n i s s i m o  a n c h e  f r e d d o  i l
g i o r n o  d o p o !
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Ingredienti Indicazioni 
1 3 0  g  d i  p a s t a  a  s c e l t a  ( s e n z a  g l u t i n e )

1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d ' o l i v a  
2  s p i c c h i  d ' a g l i o  t r i t a t i  
1 - 2  m a n c i a t e  d i  p o m o d o r i n i  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   
8 0 g  d i  o l i v e
2  c u c c h i a i  d i  c a p p e r i  
1 2 0 m l  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a  p a s t a

C O N D I M E N T I  
B a s i l i c o  f r e s c o ,  p e p e r o n c i n o  i n  f i o c c h i ,
p e p e  +  u n  g o c c i o  e x t r a  d i  o l i o  d ' o l i v a  

Pasta alla puttanesca di papà
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C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e .  

A g g i u n g i  i n  u n a  p a d e l l a  l ' o l i o  d ' o l i v a ,  l ' a g l i o ,  i  p o m o d o r i ,  i l  s a l e  e
a l c u n e  e r b e  a r o m a t i c h e  e s s i c c a t e  e  f a i  r o s o l a r e  p e r  u n  p a i o  d i
m i n u t i .  

A g g i u n g i  o l i v e ,  c a p p e r i  e  a c q u a  d i  c o t t u r a  d e l l a  p a s t a  e  m e s c o l a
b e n e .  Q u i n d i  a g g i u n g i  l a  p a s t a ,  g u a r n i s c i  c o n  b a s i l i c o  f r e s c o ,
f i o c c h i  d i  p e p e r o n c i n o  e ,  a  p i a c e r e ,  u n  a l t r o  f i l o  d ' o l i o  d ' o l i v a  e
B U O N  A P P E T I T O !

L e  r i c e t t e  p i ù  s e m p l i c i  s o n o  s p e s s o  l e  m i g l i o r i ,  p e r c h é  c i  s i
c o n c e n t r a  e s c l u s i v a m e n t e  s u l  s a p o r e  d e l  p r o d o t t o .  E c c o  p e r c h é  è
i m p o r t a n t e  u t i l i z z a r e  p o m o d o r i  m a t u r i  d i  b u o n a  q u a l i t à ,  u n  o l i o
d ' o l i v a  s p r e m u t o  a  f r e d d o  e  o l i v e  b i o l o g i c h e .
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Lasagne classiche al pomodoro

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
6 0  m i n u t i  

Il miglior comfort food reso super sano!! 

R I C OT TA
4 5 0  g  d i  t o f u  c o m p a t t o  
1 3 0 g  d i  a n a c a r d i  a m m o l l a t i
1 0 0 g  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a  
1  c u c c h i a i n o  d i  a g l i o  i n  p o l v e r e
( f a c o l t a t i v o )   
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  c i p o l l a  i n  p o l v e r e
( f a c o l t a t i v o )  
2 5 0  g  d i  s f o g l i e  d i  l a s a g n a   
4  b a r a t t o l i  d a  3 5 0  m l  d i  s a l s a
m a r i n a r a  
4 0 0  g  d i  f u n g h i  ( c i r c a  1 2  f u n g h i  d i
m e d i a  g r a n d e z z a )
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e  

1 . M e t t i  g l i  a n a c a r d i  i n  a m m o l l o  i n
a c q u a .  

2 . R o s o l a  i  f u n g h i  ( i n t e r i ,  n o n  t r i t a t i )
c o n  2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e
p e r  1 0  m i n u t i  a  f u o c o  m e d i o .
To g l i l i  d a l l a  p a d e l l a ,  t r i t a l i
f i n e m e n t e  e  r i m e t t i l i  n e l  s o f f r i t t o .  

3 . A g g i u n g i  l a  s a l s a  m a r i n a r a ,  a l t r e
e r b e  a r o m a t i c h e ,  s a l e  e  p e p e .  

4 . P e r  p r e p a r a r e  l a  r i c o t t a ,  m e t t i  t u t t i
g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  r o b o t  d a
c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n
c o m p o s t o  q u a s i  l i s c i o .  

5 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i .  
6 . A g g i u n g i  g l i  s t r a t i  d i  l a s a g n a .

S a l s a  d i  p o m o d o r o  e  f u n g h i ,
s f o g l i e  d i  l a s a g n a ,  r i c o t t a ,
m a r i n a r a ,  e  c o m p l e t a  c o n  u n o
s t r a t o  d i  m a r i n a r a  e  r i c o t t a .  

7 . C o p r i  l e  l a s a g n e   c o n  u n  f o g l i o  d i
a l l u m i n i o  p e r  2 0  m i n u t i ,  p o i
r i m u o v i  i l  f o g l i o  e  c u o c i  p e r  a l t r i
2 5  m i n u t i ,  l a s c i a  r a f f r e d d a r e  e
g u s t a .  C O S Ì  D E L I Z I O S O  E  FAC I L E
DA  P R E PA R A R E ! !  
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Pasta al pesto leggero 

Ingredienti

Indicazioni

Pronto in
1 5  m i n u t i  

Una fonte di nutrienti davvero deliziosa 

1 3 0  g  d i  s p a g h e t t i  d i  f a r r o  o  s e n z a  g l u t i n e  

P E S T O  
1  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i n i  f r e s c h i  
1  m a n c i a t a  d i  b a s i l i c o  f r e s c o  e  a n e t o
1 / 2  a v o c a d o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
S a l e  e  p e p e
4 0 g  d i  s e m i  d i  z u c c a  
U n  g o c c i o  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  

1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  t r i t a t o  
1 5 0 - 3 0 0 g  d i  p o m o d o r i n i ,  t r i t a t i  
U n  p o '  d i  b a s i l i c o  f r e s c o ,  t r i t a t o  
U n a  m a n c i a t a  a b b o n d a n t e  d i  s p i n a c i n i
f r e s c h i  

1 . C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i
r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e .  

2 . A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l  p e s t o  i n  u n
r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n
c o m p o s t o  q u a s i  l i s c i o .  

3 . A g g i u n g i  a g l i o ,  p o m o d o r i  e  u n  p o '  d i  b a s i l i c o
f r e s c o  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  e  f a i
r o s o l a r e  p e r  5 - 1 0  m i n u t i .  A g g i u n g i  i l  p e s t o  e
f a l l o  s c a l d a r e ,  p o i  a g g i u n g i  l a  p a s t a  e
m e s c o l a  b e n e .  C O S Ì  B U O N O  e  d e l i z i o s o ,  e
m o l t o  p i ù  l e g g e r o  d e l  p e s t o  n o r m a l e !
E V V I VA !  
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Ingredienti Indicazioni 
2  b l o c c h i  d i  s o b a  o  r a m e n  d i  r i s o
1  c e s p o  d i  l a t t u g a  r o m a n a  t r i t a t a  
1 - 2  c a r o t e ,  s b u c c i a t e  a  j u l i e n n e  
1 0 0 g  d i  p o m o d o r i n i ,  a f f e t t a t i
1 ⁄ 4  d i  c i p o l l o t t o  t r i t a t o  
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  s e s a m o  t o s t a t i  

S A L S A  D I  A R AC H I D I  
2  c u c c h i a i  c o l m i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  
1  c u c c h i a i o  d i  Ko k o s - A m i n o s
S u c c o  d i  1 / 2  l i m e
1  c u c c h i a i o  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
U n  p e z z e t t o  d i  z e n z e r o  g r a t t u g i a t o  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  
4  c u c c h i a i  d i  a c q u a  

P r e p a r a  i  n o o d l e s  s e g u e n d o  l e
i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e  e
t a g l i a  t u t t e  l e  v e r d u r e .  

P e r  p r e p a r a r e  l a  s a l s a ,  v e r s a  t u t t i  g l i
i n g r e d i e n t i  i n  u n a  p i c c o l a  c i o t o l a  e
m e s c o l a  b e n e  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  P u o i  u s a r e  u n
f r u l l a t o r e ,  m a  f u n z i o n a  b e n i s s i m o
a n c h e  s o l o  c o n  u n a  f o r c h e t t a  o  u n
c u c c h i a i o .  

M e s c o l a  l a  s a l s a  c o n  i  n o o d l e s ,
a g g i u n g i  t u t t e  l e  v e r d u r e  e  B U O N
A P P E T I T O !  A d o r o  m a n g i a r e  q u e s t o
p i a t t o  f r e d d o ,  e d  è  a n c h e  u n  o t t i m o
p i a t t o  d a  a s p o r t o  o  p e r  u n  p i c n i c
e s t i v o .  

Spaghetti di Soba 
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con salsa di arachidi

per 1 persona
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Ingredienti Indicazioni

1

2

2  s p i c c h i  d ' a g l i o  
U n  p e z z e t t o  d i  z e n z e r o
g r a t t u g i a t o  
1 / 4  d i  c i p o l l a  g i a l l a  
4 0 0 m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e  
1  c u c c h i a i n o  d i  Ko k o s -
A m i n o s  o  t a m a r i  
3  f u n g h i  S h i i t a k e  r e i d r a t a t i  
1  t e s t a  d i  c i m e t t e  d i  b r o c c o l i  
2  c a r o t e  t a g l i a t e  a
s t r i s c i o l i n e  
1 0 0  g  d i  r i s o  i n t e g r a l e  o  d i
s p a g h e t t i  d i  g r a n o  s a r a c e n o  

C O N D I M E N T I  
C i p o l l a  p r i m a v e r i l e  
S e m i  d i  s e s a m o  n e r o  

M e t t i  a  b a g n o  i  f u n g h i  s h i i t a k e  s e c c h i  i n  a c q u a  p e r  1 5  m i n u t i  f i n o  a
q u a n d o  n o n  s a r a n n o  r e i d r a t a t i  ( p e r f e t t i  a n c h e  d a  p r e p a r a r e  i l  g i o r n o
p r i m a )  .

Ta g l i a  l a  c i p o l l a ,  g r a t t u g i a  l o  z e n z e r o  e  f a l l o  r o s o l a r e  i n  u n  p o '
d ' a c q u a  p e r  5 - 1 0  m i n u t i .  

A g g i u n g i  i l  b r o d o  v e g e t a l e ,  Ko k o s - A m i n o s  o  t a m a r i  e  i  f u n g h i
a m m o l l a t i  e  t r i t a t i  ( i n c l u s a  l ' a c q u a  d i  a m m o l l o ) .  L a s c i a  c u o c e r e  p e r
4 5  m i n u t i  a  f u o c o  m e d i o - b a s s o .  

D o p o  c i r c a  2 5  m i n u t i ,  a g g i u n g i  c a r o t e ,  b r o c c o l i  e  a l t r e  v e r d u r e  a  t u a
s c e l t a .  A n c h e  i l  p a k  c h o i  s i  s p o s a  b e n i s s i m o  c o n  q u e s t o  p i a t t o .   

C u o c i  l a  p a s t a  s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i .  D i  s o l i t o ,  b a s t a  i m m e r g e r l a  i n
a c q u a  t i e p i d a  p e r  5  m i n u t i !  A g g i u n g i l a  a l l a  z u p p a  e  b u o n  a p p e t i t o ! ! !
L a  z u p p a  a u t u n n a l e  p i ù  c o n f o r t a n t e  e  d e l i z i o s a  c h e  c i  s i a !  

Zuppa di ramen facile 
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Zuppa con tagliatelle e ceci 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
3 0  m i n u t i  

Un piatto sano e confortante perfetto per le giornate di pioggia

3 0 0 g   d i  p a s t a  ( s e n z a  g l u t i n e )  

1  p o r r o  t r i t a t o
2  g a m b i  d i  s e d a n o ,  t a g l i a t i  a
d a d i n i
2  c a r o t e  t r i t a t e
1 6 0 g  d i  p i s e l l i  s u r g e l a t i  
1 2 0 g  d i  m a i s  c o n g e l a t o
1 / 2  t e s t a  d i  b r o c c o l o
1  l i t r o  d i  b r o d o  v e g e t a l e
1  l a t t i n a  d i  c e c i  s c i a c q u a t i
4 0 g  d i  c a v o l o  n e r o  t r i t a t o
2  c u c c h i a i  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e
( f a c o l t a t i v o )  

Tr i t a  t u t t e  l e  v e r d u r e  e  a g g i u n g i l e  i n  u n a  p e n t o l a  c o n  i l
b r o d o  v e g e t a l e .  L a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  2 0  m i n u t i .
Tr a s f e r i s c i  1 / 3  d e l  c o m p o s t o  i n  u n  f r u l l a t o r e ,  a g g i u n g i  2
c u c c h i a i  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e  ( s e  t i  p i a c e  i l  g u s t o  d i
f o r m a g g i o )  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  

R i m e t t i  l a  c r e m a   n e l l a  p e n t o l a  e  a g g i u n g i  a n c h e  l a  p a s t a .
L a s c i a  c u o c e r e  a  f u o c o  m e d i o  f i n c h é  l a  p a s t a  n o n  è
p r o n t a  e  B U O N  A P P E T I T O !  C o n  u n a  z u p p a  c o s ì  s e m p l i c e ,
n u t r i e n t e  e  d e l i z i o s a ,  n o n  s i  s b a g l i a  m a i !
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per 2 persone 
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Ingredienti Indicazioni 
1 0 0 g  d i  r i s o n i
1 0 0 - 1 6 0 g  d i  p o m o d o r i n i  
1 / 2  p i c c o l a  c i p o l l a  r o s s a
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  
1  p e p e r o n e  r o s s o  ( 1 / 2  t r i t a t o  e  1 / 2  p e r
l a  s a l s a )  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e  

S A L S A
4 0 g  d i  p e p e r o n i  r o s s i  a r r o s t i t i
1 2 0 m l  d i  a c q u a
3 0 g  d i  a n a c a r d i  

u n a  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  p a p r i k a  a f f u m i c a t a
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e  

Risoni al peperone 
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M e t t i  g l i  a n a c a r d i  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a  e  m e t t i l i  d a  p a r t e .  

P o r t a  a  e b o l l i z i o n e  u n a  p e n t o l a  d ' a c q u a ,  a g g i u n g i  u n  p i z z i c o  d i
s a l e  e  i  r o s o n i  e  c u o c i  p e r  c i r c a  5  m i n u t i .  S c o l a  e  c o n s e r v a  u n a
t a z z a  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a .

I n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e ,  s o f f r i g g i  c i p o l l a ,  a g l i o ,  p e p e r o n e
r o s s o  t r i t a t o ,  p o m o d o r i n i ,  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  l e  e r b e
a r o m a t i c h e .  A g g i u n g i  6 0  m l  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  s e  n e c e s s a r i o .  

P e r  l a  s a l s a ,  a g g i u n g i  a n a c a r d i  s c i a c q u a t i  e  a m m o l l a t i ,  a c q u a ,
p e p e r o n i  r o s s i  a r r o s t i t i  ( i o  h o  c o m p r a t o  q u e l l i  i n  b a r a t t o l o
s o t t ' o l i o  d ' o l i v a ) ,  m e t à  d e l  p e p e r o n e  r o s s o  f r e s c o  e  i l  s u c c o  d i
l i m o n e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  

A g g i u n g i  i  r i s o n i  e  l a  s a l s a  n e l l a  p a d e l l a ,  u n  g o c c i o  d i  a c q u a  d i
c o t t u r a  d e l l a  p a s t a  e  m e s c o l a  b e n e .  A g g i u n g i  g l i  s p i n a c i  f r e s c h i ,
l a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  2  m i n u t i  e  b u o n  a p p e t i t o !  

1
2

3

4

arrostito 

5
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Gnocchi di 
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Gnocchi di patate dolci 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
1  o r a  e  1 5  m i n u t i

con una deliziosa salsa cremosa al pomodoro  

2  p a t a t e  d o l c i  g r a n d i ,  c o t t e  a l
f o r n o  p e r  6 0  m i n u t i  ( n o n
c u o c e r l e  a  v a p o r e )  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  
2 0 0 g  d i  f a r i n a  d i  f a r r o  o  d i  c e c i  

S A L S A
U n a  m a n c i a t a  d i  p o m o d o r i n i
c i l i e g i n i  
e r b e  a r o m a t i c h e   
1  c u c c h i a i o  d i  c o n c e n t r a t o  d i
p o m o d o r o  
1 0 0 g  d i  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o
C r e m a  d i  a n a c a r d i  ( f r u l l a  3 0 g
 d i  a n a c a r d i ,  1 2 0 m l  d i  a c q u a ,  u n
p i z z i c o  d i  s a l e )  

P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 9 0  g r a d i  e  c u o c i  l e  p a t a t e  d o l c i  i n t e r e  p e r  6 0  m i n u t i .
L a s c i a l e  r a f f r e d d a r e  ( s o n o  p e r f e t t e  s e  l a s c i a t e  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  t u t t a  l a
n o t t e )  e  s b u c c i a l e .  

S c h i a c c i a  l e  p a t a t e  d o l c i  c o n  u n a  f o r c h e t t a  o  c o n  u n o  s c h i a c c i a p a t a t e  e
a g g i u n g i  g r a d u a l m e n t e  l a  f a r i n a .  F o r m a  d e i  p i c c o l i  g n o c c h i  c o n  l e  m a n i
l e g g e r m e n t e  b a g n a t e  e  m e t t i l i  i n  u n a  f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  p e r  1 0  m i n u t i  a  1 8 0
g r a d i  o  s a l t a l i  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e .  I o  a d o r o  u s a r e  l a  m i a  f r i g g i t r i c e
a d  a r i a  i n  q u e s t o  p a s s a g g i o .

P e r  p r e p a r a r e  l a  s a l s a ,  s a l t a  i  p o m o d o r i n i  c o n  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  f i n o  a
q u a n d o  n o n  s a r a n n o  l e g g e r m e n t e  m o r b i d i ,  q u i n d i  a g g i u n g i  i l  c o n c e n t r a t o
d i  p o m o d o r o ,  l a  p a s s a t a  e  l a  c r e m a  d i  a n a c a r d i .  L a s c i a  s o b b o l l i r e  f i n c h é  l a
s a l s a  n o n  d i v e n t a  c a l d a  e  c r e m o s a .  A g g i u n g i  g l i  g n o c c h i  e  B U O N
A P P E T I T O ! !  C H E  D E L I Z I A !  
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Pasta cremosa alla zucca  
Ingredienti Indicazioni

1

2

3

1 0 0  g  d i  s p a g h e t t i  d i  f a r r o  o
s e n z a  g l u t i n e  
1 / 2  z u c c a  k a b o c h a ,  c o t t a  a l
f o r n o  

C R E M A
3 / 4  d e l l a  z u c c a ,  l a s c i a n e  d a
p a r t e  1 / 4  p e r  g u a r n i r e  l a  p a s t a
p i ù  t a r d i  
1 2 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
1  c u c c h i a i o  d i  Ko k o s - A m i n o s
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  a r o m a t i c h e  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  p a p r i k a

1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  t r i t a t o  
2  m a n c i a t e  d i  s p i n a c i n i  f r e s c h i

Ta g l i a  l a  z u c c a  k a b o c h a  a  s p i c c h i  e  c u o c i l a  s u  c a r t a  d a  f o r n o  p e r
4 0  m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i .  O t t i m a  d a  p r e p a r a r e  i l  g i o r n o  p r i m a .  I o
p r e f e r i s c o  l a s c i a r e  l a  b u c c i a  d u r a n t e  l a  c o t t u r a  e  t o g l i e r l a  p i ù
t a r d i .   

C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e .

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  c r e m a  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a
f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .

R o s o l a  l ' a g l i o  e  g l i  s p i n a c i n i  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  p e r  u n
p a i o  d i  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r a n n o  m o r b i d i .  A g g i u n g e r a n n o  u n
t o c c o  d i  c o l o r e  e  v e r d u r a  a l l a  p a s t a !

V e r s a  l a  c r e m a  n e l l a  p a d e l l a ,  a g g i u n g i  l a  p a s t a  e  m e s c o l a  b e n e .
S e r v i  c o n  u n a  s p o l v e r a t a  d i  p e p e  n e r o  e  B U O N  A P P E T I T O !   

4

5

per 1 persona 
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@CAROLINEDEISLER

VUOI PIÙ ISPIRAZIONE PER
UNO STILE DI VITA SANO? 

Seguitemi su Instagram, Youtube e

scaricate gli altri miei ebook.  

Un grande ringraziamento a tutti coloro che hanno acquistato questo ebook. 
 Sono molto grata a questa community e apprezzo profondamente ognuno di
voi. Vedere le vostre creazioni delle mie ricette mi rallegra sempre la giornata!

Spero che questo ebook vi aiuti a soddisfare la vostra voglia di pasta :) e vi ispiri
a preparare pasti più sani!

GRAZIE!
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