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Benvenuto! 

Ciao ragazzi,  

Benvenuti al  mio Ebook #2! Ora che sapete tutto sulla mia f i losofia,  i l  mio sti le di vita e tutt i

i  miei trucchi quotidiani per sentirmi al meglio, è i l  momento di darvi un manuale con tutte

le mie ricette preferite.  Ho sempre amato i l  cibo e credo che non sia necessario privarci di

qualcosa per apparire al meglio e sentirci al  meglio. Ciò che si vede davvero è quando

siamo veramente felici  e in salute.  

Cosa c'è di meglio che godersi i l  cibo ogni singolo giorno, sentirsi  al  meglio e

automaticamente apparire al meglio? :-)) Questo ebook di r icette t i  darà un' ispirazione

infinita per i  tuoi pasti  quotidiani e non dovrai mai preoccuparti  delle calorie o pentirt i  di

ciò che hai mangiato. Suona bene, vero :-)? Iniziamo.

Carolina Deisler 

www.carol ineschoice .com

@carolinedeisler 



Ciò che fai giorno dopo
giorno determina chi

diventi. 



A M A  T E  S T E S S O  A B B A S T A N Z A  D A
T R A T T A R E  B E N E  I L  T U O  C O R P O  

Sono d iventa ta  vegana poco p iù  d i  5  ann i  fa ,  quando avevo 23 ann i ,  dopo aver  v issuto  da so la  per
4  ann i  e  aver  fa t to  la  model la  a  New York .  R icordo che s tavo camminando lungo Union Square
Farmers  Market  in  una f resca mat t ina  d i  se t tembre,  mangiando una qu iche d i  sp inac i  e  fo rmaggio
(a l l 'epoca la  mangiavo d i  corsa,  haha)  e  mi  sent ivo  g ià  in  co lpa ment re  la  mangiavo.  Ne avevo
a l t re  2  ne l la  borsa e  anche de l le  c ros ta te  d i  f i ch i  da  una past iccer ia  f rancese (ero  una go losa d i
do lc i ) .  Mi  s tavo g ià  pentendo d i  aver  morso la  qu iche a  metà  e  mi  sono ch ies ta  "Perché non t i  t ra t t i
con p iù  amore e  non da i  a l  tuo  corpo c iò  d i  cu i  ha  veramente  b isogno"? È s ta to  que l la  mat t ina  in
cu i  mi  sono r ivo l ta  a l  ces t ino  de l la  spazzatura ,  ho  but ta to  v ia  que l le  qu iche e  que l le  to r te  e  ho
dec iso  d i  d iventare  comple tamente  vegeta le .  

Una vo l ta  passata  a  una d ie ta  comple tamente  a  base vegeta le ,  mi  sono concent ra ta  su l l 'amare
me s tessa,  mangiando quanto  vo levo senza contare  le  ca lor ie  e  fo rnendo a l  mio  corpo tu t t i  i
nu t r ien t i  d i  cu i  aveva b isogno per  d iventare  p iù  in  fo rma e  sana.  La fame emot iva  è
comple tamente  scomparsa e  non è  mai  p iù  to rnata .  I l  m io  mant ra  p iù  impor tante ,  ancora  ogg i ,  è :  

Pr ima d i  a l lo ra ,  avevo segu i to  una d ie ta  preva lentemente  vegetar iana per  ann i ,  ma non mi  ero  mai  def in i ta
vegana né avevo mai  dato  un 'e t ichet ta  a  questo  concet to .  Tut tav ia ,  ho  sempre amato  l ' idea d i  nu t r i re  i l  m io
corpo con f ru t ta  e  verdura  co lora te  e  v ivac i .  Mi  faceva sempre sent i re  mol to  megl io  e  mi  sent ivo  p iù  a  mio  ag io
con me s tessa quando sceg l ievo so lo  prodot t i  vegeta l i .  R ipensandoc i ,  a  un cer to  punto  è  s ta ta  natura le  passare
a un 'a l imentaz ione comple tamente  vegeta le  e  sono così  contenta  d i  aver lo  fa t to .  Vo levo pr inc ipa lmente  guar i re
i  mie i  schemi  a l imentar i  emot iv i  e  in ter rompere que l  c ic lo  d i  d ie te  e  abbuffa te ,  o l t re  a  pur i f i care  la  mia  pe l le .

Su di me



L a  m i a  p e l l e  è  m i g l i o r a t a  d o p o  p o c h i  m e s i  d i  d i e t a  a  b a s e  d i  c i b i  i n t e g r a l i  e  v e g e t a l i  e  f i n a l m e n t e  h o  s e n t i t o  d i
a v e r  t r o v a t o  l a  m i a  s t r a d a .  P e r  u n  p a i o  d ' a n n i  h o  s e g u i t o  u n a  d i e t a  v e g a n a  r i c c a  d i  c a r b o i d r a t i  e  p o v e r a  d i
g r a s s i ,  f i n c h é  l e  m i e  v o g l i e  n o n  s o n o  c a m b i a t e  e  i l  m i o  c o r p o  h a  i n i z i a t o  a  c h i e d e r e  p i ù  g r a s s i  s a n i .  H o  s e n t i t o  i l
b i s o g n o  d i  u n  p i c c o l o  c a m b i a m e n t o  e  s o n o  p a s s a t a  a  u n a  d i e t a  v e g a n a  p i ù  e q u i l i b r a t a ,  s e n z a  e l i m i n a r e  a l c u n
g r u p p o  a l i m e n t a r e .  H o  i m p a r a t o  c h e  t u t t i  n o i  a t t r a v e r s i a m o  f a s i  d i v e r s e  d e l l a  v i t a  e  c h e  i l  n o s t r o  c o r p o  c a m b i a
c o s t a n t e m e n t e .  Q u e s t o  e b o o k  d i  r i c e t t e  è  u n  r i a s s u n t o  d i  t u t t e  l e  m i e  r i c e t t e  p r e f e r i t e  c h e  m i  f a n n o  s e n t i r e  a l
m e g l i o .  

" C O N C E N T R A T I  S U  C O S A
M A N G I ,  N O N  S U  Q U A N T O

M A N G I "

Tutte le ricette contenute in questo ebook seguono la mia
filosofia!

100% VEGANO + SENZA GLUTINE/ZUCCHERO/OLIO



Un aspetto sano
inizia dall'interno
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Le chiavi per una dieta sana 
I MIEI 10 CONSIGLI

COSA TI FARÀ SENTIRE AL MEGLIO 

Più v i c i n o  a l l a  n a t u r a, m e g l i o  è  

Man g i a r e  u n a  v a r i e tà  d i  c i b i  

1 . P i ù  c i  s i  a v v i c i n a  a l l a  n a t u r a ,
m e g l i o  è .

2 . M a n g i a  c i b i  d i v e r s i .
3 . E l i m i n a r e  i  c i b i  r a f f i n a t i .
4 . M a n g i a  m e n o  s a l e  e  o l i o .  
5 . N o n  c o n c e n t r a r t i  s u  q u a n t o  m a n g i ,

c o n c e n t r a t i  s u  C O S A  m a n g i .
6 . È  u n o  s t i l e  d i  v i t a  a  l u n g o  t e r m i n e .
7 . S i i  a t t e n t o  a l l ' a m b i e n t e  i n  c u i

m a n g i .
8 . R a l l e n t a  p e r  m a n g i a r e .
9 . P r a t i c a  i l  d i g i u n o  i n t e r m i t t e n t e .  

1 0 .. F a i  e s e r c i z i o  r e g o l a r m e n t e .

P i ù  t i  a v v i c i n i  a l l a  n a t u r a ,  m e g l i o  è .  C o n c e n t r a t i
s u l l ' a s s u n z i o n e  d e l l a  m a g g i o r  p a r t e  d e l l e  c a l o r i e
d a  a l i m e n t i  i n t e g r a l i  c o m e  f r u t t a  f r e s c a ,  v e r d u r a ,
v e r d u r e  a  f o g l i a  v e r d e ,  a m i d i ,  n o c i ,  s e m i ,  l e g u m i  e
t u t t o  c i ò  c h e  n o n  è  s t a t o  t r a s f o r m a t o .  P u o i  a n c h e
f a r e  r i f e r i m e n t o  a l l a  p i r a m i d e  a l i m e n t a r e  d e l  m i o
p r i m o  e b o o k  " M y  H e a l t h y  L i f e s t y l e  G u i d e " .

S o n o  u n a  p e r s o n a  m o l t o  a b i t u d i n a r i a  e  u n a  v o l t a
c h e  q u a l c o s a  m i  p i a c e ,  l a  m a n t e n g o .  Tu t t a v i a ,  i l
n o s t r o  c o r p o  h a  b i s o g n o  d i  u n a  v a r i e t à  d i  t u t t i  i
n u t r i e n t i  p e r  p r o s p e r a r e .  C i ò  c h e  f u n z i o n a  m e g l i o
p e r  m e  è  u n  e q u i l i b r i o  t r a  r o u t i n e  e  v a r i e t à .  C e r c o
s e m p r e  d i  M A N G I A R E  L ' A R C O B A L E N O  p e r c h é
t u t t a  l a  f r u t t a  e  l a  v e r d u r a  h a n n o  b e n e f i c i  d i v e r s i
e  s e  m a n g i a m o  g l i  s t e s s i  c i b i  p i ù  e  p i ù  v o l t e ,
i n e v i t a b i l m e n t e  d i v e n t i a m o  c a r e n t i  d i  a l c u n e
v i t a m i n e  o  m i n e r a l i .  A c q u i s t a  u n o  o  d u e  n u o v i  t i p i
d i  f r u t t a  o  v e r d u r a  a  s e t t i m a n a  p e r  a s s i c u r a r t i  d i
n u t r i r e  i l  t u o  c o r p o  c o n  t u t t i  i  t i p i  d i  n u t r i e n t i .



Co n c e n t r a t i  s u  c o s a  m a n g i, n o n  s u  q u a n t o  m a n g i

E l i m i n a r e  i  c i b i  r a f f i n a t i

Man g i a  m e n o  s a l e  e
o l i o

G l i  a l i m e n t i  r a f f i n a t i  s o n o  t u t t i

a l i m e n t i  c h e  s o n o  s t a t i  i n  q u a l c h e

m o d o  t r a s f o r m a t i .  P o t r e b b e  n o n

e s s e r e  p o s s i b i l e  e l i m i n a r l i

c o m p l e t a m e n t e ,  m a  p e r s o n a l m e n t e

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

q u a n t i t à  m o l t o  r i d o t t e  e  s c e l g o

s e m p r e  q u e l l i  f r e s c h i  a n z i c h é  q u e l l i

t r a s f o r m a t i .

N o n  è  n e c e s s a r i o  e l i m i n a r e  c o m p l e t a m e n t e  o l i  e
s a l e ,  b a s t a  f a r e  a t t e n z i o n e  a  q u a n t o  n e  u s i  e  a
q u a n t o  n e  h a i  r e a l m e n t e  b i s o g n o .  G l i  o l i  s o n o
g r a s s i  p u r i  a l  1 0 0 %  c h e  e n t r a n o  d i r e t t a m e n t e  n e l
f l u s s o  s a n g u i g n o  p e r c h é  n o n  c o n t e n g o n o  f i b r e  c h e
r a l l e n t e r e b b e r o  i l  p r o c e s s o  d i g e s t i v o .  U n ' a l t e r n a t i v a
p i ù  s a n a  è  m a n g i a r e  c i b i  i n t e g r a l i  c h e  c o n t e n g o n o
n a t u r a l m e n t e  g r a s s i  s a n i  c o m e  o l i v e ,  a v o c a d o ,
n o c i ,  s e m i ,  b u r r o  d i  n o c i ,  p o l p a  d i  c o c c o  e  l a t t e
v e g e t a l e .  I n o l t r e ,  l a  m a g g i o r  p a r t e  d e g l i  o l i  è
s e n s i b i l e  a l  c a l o r e  e  s i  t r a s f o r m a  i n  g r a s s i  t r a n s
m a l s a n i  q u a n d o  v i e n e  u t i l i z z a t a  p e r  c u c i n a r e .  E c c o
p e r c h é ,  p e r s o n a l m e n t e ,  m i  p i a c e  c u c i n a r e  s e n z a
o l i o  a  c a s a .  Tu t t a v i a ,  s e i  a s s o l u t a m e n t e  l i b e r o  d i
a g g i u n g e r e  u n  p o '  d i  o l i o  q u a  e  l à  a l l e  m i e  r i c e t t e .
P e r  l e  i n s a l a t e ,  o p t e r e i  p e r  o l i o  d i  s e m i  d i  l i n o
s p r e m u t o  a  f r e d d o ,  n o c i ,  a v o c a d o  o  o l i v a  e  p e r
c u c i n a r e  u s e r e i  o l i o  d i  c o c c o .  

P e r  q u a n t o  r i g u a r d a  i l  s a l e ,  m i  p i a c e  u s a r e  u n  p o '  d i
s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a  c h e  c o n t i e n e  p i ù  n u t r i e n t i
d e l  s a l e  d a  c u c i n a  r a f f i n a t o .  

N o n  s o n o  m a i  s t a t a  u n a  f a n  d e l  c o n t e g g i o  d e l l e
c a l o r i e  o  d e l  c o n t r o l l o  d e l l e  p o r z i o n i  ( c r e d o  c h e
n e s s u n o  l o  s a r à  m a i )  e  c r e d o  c h e  p o s s i a m o
g u a r i r e  i  m o d e l l i  a l i m e n t a r i  e m o t i v i  e  l e  d i e t e
o s s e s s i v e  s o l o  q u a n d o  l i  a b b a n d o n i a m o .  U n a
v o l t a  c h e  t i  c o n c e n t r i  s u  C O S A  m a n g i ,  n o n  d e v i
p r e o c c u p a r t i  t r o p p o  d i  Q U A N T O  m a n g i .  Q u e s t o
n o n  s i g n i f i c a  c h e  d o v r e s t i  m a n g i a r e  f i n o  a
s c o p p i a r e ,  s i g n i f i c a  c h e ,  c o m e  p a r t e  d i  u n a  d i e t a
s a n a ,  a s c o l t i  i l  ​​t u o  c o r p o .  M a n g i  q u a n d o  h a i  f a m e
e  s m e t t i  q u a n d o  s e i  s a z i o .



Si i  a t t e n t o  a l l'am b i e n t e
i n  c u i  m a n g i

Q u e s t a  è  u n a  c o s a  c h e  h o  i m p a r a t o  s e m p r e
d i  p i ù  n e l  c o r s o  d e g l i  a n n i  e  h o  v i s t o  q u a n t o
s i a  i m p o r t a n t e .  S e  t i  r i t r o v i  s t r e s s a t o ,
b l o c c a t o  i n  u n  a m b i e n t e  f r e n e t i c o ,  c o n
c o n v e r s a z i o n i  s p i a c e v o l i  o  p e n s i e r i
n e g a t i v i ,  i l  t u o  c o r p o  r i l a s c i a  c o r t i s o l o  c h e
i n t e r r o m p e  l a  d i g e s t i o n e  e  i l  m e t a b o l i s m o
c h e  b r u c i a  i  g r a s s i .  P e n s a  a  t u t t o  c i ò  c h e
a c c a d e  i n t o r n o  a  t e .  U n a  p e r s o n a  r i l a s s a t a ,
f e l i c e  e d  e q u i l i b r a t a  d i g e r i s c e  i l  c i b o  m o l t o
m e g l i o  d i  u n a  p e r s o n a  s t r e s s a t a .  U n a
s e m p l i c e  t e c n i c a  c h e  h o  p r a t i c a t o  n e l  c o r s o
d e g l i  a n n i  è  q u e l l a  d i  f a r e  3  r e s p i r i  p r o f o n d i
d e n t r o  e  f u o r i  p r i m a  d i  m a n g i a r e .  S u p e r
s e m p l i c e  m a  m o l t o  e f f i c a c e .  : - )

N o n  è  u n a  d i e t a  -  
È  u n o  s t i l e  d i  v i t a  a  l u n go  t e r m i n e

L e  d i e t e  n o n  f u n z i o n a n o  m a i  p e r c h é
p r i v i  i l  t u o  c o r p o  d i  c a l o r i e  p e r  u n  c e r t o
p e r i o d o  d i  t e m p o  e  u n a  v o l t a  t e r m i n a t a
l a  d i e t a  t o r n i  a l l e  t u e  v e c c h i e  a b i t u d i n i
a l i m e n t a r i  e  n e l l a  m a g g i o r  p a r t e  d e i
c a s i  m a n g i  a n c h e  d i  p i ù  d i  p r i m a .  D i
c o n s e g u e n z a ,  r a l l e n t i  i l  ​​t u o
m e t a b o l i s m o  e  i l  t u o  c o r p o  a u m e n t a  d i
p e s o .  Q u e s t o  è  c i ò  c h e  c h i a m i a m o  i l
t i p i c o  e f f e t t o  Yo  Yo .  V o g l i o  c h e  t i
c o n c e n t r i  s u l l a  s a l u t e  a  l u n g o  t e r m i n e ,
n o n  s u l  p e r d e r e  x  q u a n t i t à  d i  p e s o  i n  x
q u a n t i t à  d i  t e m p o .  U n a  d i e t a  s a n a  è
u n o  s t i l e  d i  v i t a ,  n o n  u n a  s o l u z i o n e
r a p i d a .  Q u e s t o  è  m o l t o  i m p o r t a n t e  d a
r i c o r d a r e .  S i  t r a t t a  d i  a p p o r t a r e  p i c c o l i
c a m b i a m e n t i  o g n i  g i o r n o ,  c h e  s i
t r a s f o r m a n o  i n  a b i t u d i n i  n e l  t e m p o  e
f o r m a n o  i l  n u o v o  T E  S A N O .  : - )



Pra t i c a r e  i l  d i g i u n o  i n t e r m i t t e n t e

Pr e n d i t i  i l  ​​t u o  t e m p o  p e r  m a n g i a r e  

M a n g i  d i  c o r s a ?  L o  f a c e v o  s e m p r e ,  s e n z a
n e m m e n o  p e n s a r c i .  P o i  h o  c a p i t o  c h e  e r a
u n o  d e i  m o t i v i  p e r  c u i  m i  s e n t i v o  c o s ì
s p e s s o  g o n f i a .  M a n g i a r e  l e n t a m e n t e  e
m a s t i c a r e  b e n e  i l  c i b o  a i u t a  i l  c o r p o  a
p r o d u r r e  p i ù  e n z i m i  d i g e s t i v i ,  i l  c h e
s i g n i f i c a  c h e  i l  c i b o  p u ò  e s s e r e  d i g e r i t o
c o m p l e t a m e n t e  e  n o n  s i  t r a s f o r m a  i n  g a s ,
c a u s a n d o  g o n f i o r e .  S e d e r s i  e d  e s s e r e
p r e s e n t i  n e l  m o m e n t o  m e n t r e  s i  m a n g i a
r e n d e  i l  p a s t o  m o l t o  p i ù  p i a c e v o l e  e  c i  s i
s e n t e  p i ù  s o d d i s f a t t i  c h e  m a n g i a r e  d i
f r e t t a .  C r e a  l a  t u a  p i c c o l a  c e r i m o n i a  e
c e l e b r a  i l  t u o  c i b o  o g n i  g i o r n o .  

I l  d i g i u n o  i n t e r m i t t e n t e  s i g n i f i c a  d i g i u n a r e
p e r  a l m e n o  1 6  o r e  e  c o n s u m a r e  t u t t i  i
p a s t i  e n t r o  8  o r e  o  m e n o .  S i  c o n c e d e  u n a
p a u s a  p i ù  l u n g a  t r a  l ' u l t i m o  p a s t o  d e l l a
g i o r n a t a  e  i l  p r i m o  p a s t o  d e l  g i o r n o
s u c c e s s i v o .  Q u e s t o  c o n s e n t e  a l  c o r p o  d i
a v e r e  p i ù  t e m p o  p e r  r i p a r a r e  l e  c e l l u l e ,
d i s i n t o s s i c a r s i  e d  e l i m i n a r e  l e  t o s s i n e .
S o l o  q u a n d o  s i  d i g i u n a  i l  c o r p o  è  i n  g r a d o
d i  p r o d u r r e  l ' o r m o n e  d e l l a  c r e s c i t a  u m a n o .
I l  d i g i u n o  i n t e r m i t t e n t e  è  u n o  d e i  m e t o d i
p i ù  s e m p l i c i  p e r  r a l l e n t a r e
l ' i n v e c c h i a m e n t o  e  m a n t e n e r e  s t a b i l i  i
l i v e l l i  d i  z u c c h e r o  n e l  s a n g u e .  Tu t t a v i a ,  i l
d i g i u n o  i n t e r m i t t e n t e  n o n  è  a d a t t o  a  t u t t i  e
d e v e  a d a t t a r s i  a n c h e  a l  p r o p r i o  s t i l e  d i
v i t a ,  m a  s e  p o s s i b i l e ,  p r o v a r e  a  p r a t i c a r l o
u n  p a i o  d i  v o l t e  a  s e t t i m a n a .
( P e r s o n a l m e n t e  m i  p i a c e  m a n g i a r e  t r a  l e
1 1 : 0 0  e  l e  1 9 : 0 0 . )  D a i  u n ' o c c h i a t a  a l  m i o
p i a n o  a l i m e n t a r e  a l l a  f i n e  d i  q u e s t o  l i b r o
p e r  u l t e r i o r e  i s p i r a z i o n e .  



S i  t r a t t a  d a v v e r o  d i  b a s i .  Tu t t i  q u e s t i  s u g g e r i m e n t i  s o n o  f a c i l i  d a  i m p l e m e n t a r e  n e l l a  t u a
v i t a  q u o t i d i a n a .  V a i  a  l e t t o  p r e s t o ,  d o r m i  b e n e  l a  n o t t e ,  t i  s v e g l i  f r e s c o ,  f a i  s t r e t c h i n g ,  f a i
u n a  p a s s e g g i a t a  m a t t u t i n a  o  v a i  i n  p a l e s t r a ,  p r e n d i  l a  b i c i c l e t t a  p e r  a n d a r e  a l  l a v o r o ,  p o r t a
i l  p r a n z o  a l  s a c c o ,  c o n c e d i t i  u n  m a s s a g g i o  o g n i  t a n t o ,  i n v i t a  g l i  a m i c i  e  c u c i n a  c e n e  s a n e  e
l a  l i s t a  c o n t i n u a .  L e  p o s s i b i l i t à  s o n o  i n f i n i t e  e  n o n  d e v i  m a i  r i d u r r e  l a  t u a  v i t a  s o c i a l e  a
c a u s a  d e l l e  t u e  s c e l t e  d i  s t i l e  d i  v i t a .  A D O R O  i n c o n t r a r e  g l i  a m i c i  p e r  u n  a l l e n a m e n t o ,  u n a
p a s s e g g i a t a  o  u n a  l e z i o n e  d i  y o g a ! !  È  s e m p r e  c o s ì  d i v e r t e n t e  i n s i e m e !

Spero che questi suggerimenti ti siano stati utili xx Carline 

R i m a n e r e  a t t i v i  è  m o l t o  i m p o r t a n t e .  S o  c h e  a
v o l t e  è  d i f f i c i l e  m o t i v a r s i ,  m a  q u e l l o  c h e  h o
s c o p e r t o  f a  l a  d i f f e r e n z a  è  t r o v a r e  i l  p r o p r i o
P E R C H É .  A m o  a l l e n a r m i  p e r c h é  A )  m i  f a  s e n t i r e
b e n e  B )  m i  r e n d e  p i ù  f o r t e  e  C )  m i  s c h i a r i s c e  l a
m e n t e .  Q u e s t e  s o n o  l e  m i e  m o t i v a z i o n i
p r i n c i p a l i  e  t u t t o  q u e s t o  i n s i e m e  m i  r e n d e  u n a
p e r s o n a  p i ù  f e l i c e  e  p i ù  s a n a .  Q u a l s i a s i  t i p o  d i
m o v i m e n t o  è  f a n t a s t i c o ,  n o n  d e v i  e s s e r e
s u d a t o  o g n i  v o l t a .  C a m m i n a r e ,  c o r r e r e ,  a n d a r e
i n  b i c i c l e t t a ,  b a l l a r e ,  b o x e ,  p i l a t e s ,  y o g a ,
s t r e t c h i n g ,  e s c u r s i o n i s m o ,  d a v v e r o  q u a l s i a s i
c o s a  t i  p i a c c i a .  P e r s o n a l m e n t e  a d o r o  a l l e n a r m i
a l l ' a p e r t o ,  c o s ì  p r e n d o  a n c h e  u n  p o '  d ' a r i a
f r e s c a  e  s p u n t o  d u e  c a s e l l e
c o n t e m p o r a n e a m e n t e .

Rima n i  a t t i v o  

CONSIGLI FACILI, SEMPLICI E QUOTIDIANI 
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Allenati perché ti fa

sentire bene



Ingredienti
base

In questo modo è più probabile
che tu riesca a rispettarlo a
lungo termine. 

Okay,  pass iamo a l l 'a rgomento
ca ldo d i  questo  l ib ro ,  IL CIBO
:- ) ) )  Ormai  sapete  che adoro
mangiare  ( tan to ! ! )  e  par la re  d i
c ibo ,  nu t r iz ione e  sa lu te  è  i l  m io
argomento  pre fer i to  in  asso lu to .
C iò  che amo ancora  d i  p iù  è
essere  c reat iva  in  cuc ina e
preparare  r ice t te  de l iz iose che
non sono so lo  super  buone per
no i ,  ma anche così  gus tose e
confor tant i .  

C iò  che rende questo  l ib ro  mol to
d iverso da mol t i  a l t r i  l ib r i  d i
cuc ina vegana è  che non uso c ib i
lavora t i ,  zucchero  ra f f ina to  o
g lu t ine .  Per  me,  mangiare  vegano
è sempre s ta ta  una quest ione d i
sa lu te  e  non s i  è  mai  t ra t ta to  d i
provare  a  r ic reare  p ia t t i  non
vegan i  in  modo vegano,
u t i l i zzando sost i tu t i  t ras format i  d i
carne,  la t t i c in i  o  fo rmaggio ,  né
do lc i f i cant i  a r t i f i c ia l i .

I l  m io  ob ie t t i vo  è  mangiare
p iù  c ibo  poss ib i le ,  t rovare
nuov i  modi  per  c reare  r ice t te
de l iz iose a  base d i  c ib i
in tegra l i ,  cos ì  da  non dovers i
mai  preoccupare  de l le  ca lor ie
o  deg l i  ingred ient i  poco san i .  

Un 'a l t ra  cosa che per  me è
s ta ta  mol to  impor tante  è
usare  pr inc ipa lmente
ingred ient i  sempl ic i  e
bas i la r i ,  reper ib i l i  in  qua ls ias i
supermercato .  Non vo levo
usare  superc ib i ,  perché sono
costos i  e  non tu t t i  hanno
accesso ad ess i .  

Ecco un e lenco deg l i
ingred ient i  base che adoro
usare .  Se ha i  la  maggior
par te  d i  quest i  a  casa,  puo i
fac i lmente  cuc inare  tu t te  le
mie  r ice t te .  

M A N T I E N I L O  S E M P L I C E
E  B A S E  
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I N G R E D I E N T I
S E M P L I C I  E  D I

B A S E  

Cibi che ho sempre in casa
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Frut ta  e  verdura  sono un 'o t t ima fonte  d i
v i tamine e  minera l i ,  t ra  cu i  po tass io ,  f ib re  e
fo la t i  che a iu tano la  d iges t ione e  mantengono
stab i l i  i  l i ve l l i  d i  zucchero  ne l  sangue.  

A seconda de l la  s tag ione,  mi  p iace acqu is tare :  
Mele ,  pere ,  cach i ,  banane,  arance,  k iw i ,
melon i ,  ananas,  f i ch i ,  c i l ieg ie ,  pesche,
a lb icocche e  mango.

Pomodor i ,  avocado,  l imon i ,  peperon i ,  ce t r io l i ,
germogl i ,  fungh i ,  p ise l l i ,  zucch ine,  sedano,
ravane l l i ,  caro te ,  melanzane,  brocco l i ,
cavo l f io r i ,  c ipo l le  rosse,  pata te ,  pa ta te  do lc i  e
zucca.  

I  da t te r i  Medjoo l  mer i tano un paragra fo  a  par te  perché nessun a l t ro  f ru t to  ha cambia to  la
mia  sa lu te  quanto  i  da t te r i .  Da quando ho in iz ia to  a  mangiare  15 dat ter i  Medjoo l  a l
g io rno non ho p iù  avuto  vog l ia  d i  do lce ,  sono d iventa to  super  in  fo rma e  ton ico  e  anche
la  mia  d igest ione è  mig l io ra ta  tan t iss imo.  I  da t te r i  Medjoo l  sono i l  m io  superc ibo
persona le  e  l i  ho  usat i  ne l la  maggior  par te  de l le  mie  r ice t te .  Sopra t tu t to  per  cond i re
l ' insa la ta  e  per  cuc inare  sono così  u t i l i  e  rappresentano i l  sos t i tu to  per fe t to  per
do lc i f i cant i  come lo  sc i roppo d 'acero  o  l 'agave.  Vi  cons ig l ie re i  a l  100% d i  avere  sempre
una scato la  da 5  kg  d i  da t te r i  Medjoo l  a  casa.

C O S A  T R O V I  N E L L A
M I A  C U C I N A  

DATTERI MEDJOOL

FRUTTA E VERDURA

VERDURE A FOGLIA  

Compro verdure  a  fog l ia  verde f resche per  insa la te  e  f ru l la t i  verd i  2 -3  vo l te  a  se t t imana.
P iù  var ie tà  c 'è ,  megl io  è .  Per  le  insa la te ,  adoro  ruco la ,  cuor i  d i  la t tuga romana,  scaro la ,
la t tuga batav ia ,  sp inac in i ,  cavo lo  r icc io  e  c icor ia .  Per  i  f ru l la t i  uso pr inc ipa lmente  cavo lo
r icc io ,  sp inac i  e  b ie to la .  Per  sa lse  e  sugh i  mi  p iace anche avere  in  casa erba c ipo l l ina
f resca,  aneto  e  prezzemolo .  
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FRUTTA SECCA, SEMI E FRUTTA SECCA 

ALTRI INGREDIENTI

Adoro decorare  la  mia  cuc ina e  avere  una menso la  con tu t ta  la  mia  f ru t ta  secca e  i  mie i
semi .  C iò  che t i  serve per  mol te  r ice t te :  semi  d i  zucca,  semi  d i  g i raso le ,  semi  d i  sesamo,
semi  d i  ch ia ,  mandor le ,  noc i ,  anacard i ,  noc i  d i  macadamia,  noc i  de l  Bras i le ,  avena,
qu inoa,  qu inoa soff ia ta ,  uvet ta ,  ge ls i  secch i  e  scag l ie  d i  cocco.  

A l t r i  ingred ient i  che uso ne l le  mie
r ice t te  sono:  tah ina,  bur ro  d i  mandor le ,
bur ro  d i  anacard i ,  bur ro  d i  a rach id i ,
bur ro  d i  p is tacch i ,  aceto  d i  mele ,  la t te
d i  mandor le ,  la t te  d i  cocco,  c rema d i
cocco,  cec i ,  pomodor i  in  scato la ,
concent ra to  d i  pomodoro,  pas ta  d i  r i so
in tegra le ,  fa r ina  d i  cec i ,  fa r ina  d i  r i so
in tegra le ,  zucchero  d i  cocco,  ch icch i  d i
g rano saraceno,  maron i  co t t i  e  r iso
in tegra le .

ERBE ESSICCATE:  ERBE MISTE
ITALIANE (CIPOLLA,  ORIGANO,
PEPERONCINO,  AGLIO,  ROSMARINO,
MAGGIORANA,  T IMO,  BASILICO) ,
BASILICO,  PREZZEMOLO,  ANETO,
ERBA CIPOLLINA,  ORIGANO, PAPRIKA
AFFUMICATA,  CUMINO E CANNELLA.  
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Mattine nella mia cucina 
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Alcuni strumenti che utilizzo frequentemente

Pelapatate 

I  pe lapata te  sono economic i  e  mol to  versat i l i .  L i  uso anche per  a f fe t ta re  ce t r io l i ,  zucch ine e
caro te  per  le  insa la te .  Sono de l iz ios i  e  d iver tent i  per  provare  nuov i  modi  d i  mang iare  le
verdure .  Adoro  anche i l  m io  pe lapata te  a l la  ju l ienne che tag l ia  le  verdure  a  s t r isc io l ine  so t t i l i !  

Attrezzatura da cucina 
Avere la  g ius ta  a t t rezzatura  da cuc ina rende la  cuc ina mol to  p iù  d iver tente  e  senza
st ress .  Tut tav ia ,  non serve mol to .  : - )  Anche con poche cose puo i  essere  mol to  c reat ivo
e rea l izzare  tu t te  le  mie  r ice t te .  Come sempre,  vog l io  rendere  i l  mangiare  sano i l  p iù
sempl ice  poss ib i le .

I l  m io  a t t rezzo da cuc ina pre fer i to  in  asso lu to  è  i l  f ru l la tore  Vi tamix ,  è  un invest imento
notevo le  ma ne va le  la  pena.  Adoro  anche i l  m io  Nut r i  Bu l le t ,  è  mol to  meno costoso de l
Vi tamix  e  funz iona ancora  megl io  se  prepar i  cond iment i  per  insa la ta  o  sa lse  perché è
dota to  d i  un  b icch iere  f ru l la tore  p iù  p icco lo .  I l  m io  secondo pre fer i to  è  un robot  da
cuc ina.  Tut tav ia ,  ho  prepara to  tu t te  le  mie  r ice t te  che d i  so l i to  r ich iedono un robot  da
cuc ina con un f ru l la tore  e  per  fo r tuna sono venute  tu t te  ben iss imo,  qu ind i  non ne ha i
necessar iamente  b isogno.  In iz ia  in  p icco lo  e  aumenta  i l  tuo  equ ipagg iamento  da cuc ina
ne l  tempo : )  Sa i  come s i  d iceva "Non rega lare  u tens i l i  da  cuc ina a  tua  mogl ie  per
Nata le?"  Ahahah io  sono l 'esat to  opposto  e  ADORO r icevere  qua ls ias i  cosa che abb ia  a
che fare  con la  cuc ina,  la  cuc ina e  i l  c ibo .  

Lo uso quot id ianamente  per  f ru l la t i ,  smooth ie  bowl ,  panna,  zuppe,
cond iment i . . .  le t te ra lmente  qua ls ias i  cosa.  : - )

Frullatore ad alta velocità 

Misurini e cucchiai  

Spiralizzatore per

zucchine 

Carta pergamena 

Buoni coltelli 

Padella antiaderente 

Adoro i  co l te l l i  g iappones i  e  ho comprato  i  mie i  durante  i l  m io  v iagg io  a  Tokyo.  Adoro  i l  fa t to  che mi
r icord ino i l  G iappone ogn i  vo l ta  che l i  uso.  Per  ch i  ama cuc inare ,  de i  buon i  co l te l l i  sono una sa lvezza.
Un rega lo  davvero  adorab i le .

Con uno sp i ra l i zza tore  puo i  t ras formare le  verdure  in  nood les  e  c reare  de l iz ios i  zood les  in  poch iss imo
tempo.  Puo i  anche usare  un pe lapata te  per  o t tenere  zood les  p iù  p ia t t i  e  so t t i l i ,  ma è  comunque un
ot t imo s t rumento  da cuc ina.  Adoro  i l  m io  sp i ra l i zza tore !

Ut i l i zzo  misur in i  e  cucch ia i  per  tu t te  le  mie  r ice t te  e  t rovo che s ia  i l  metodo p iù  sempl ice .  
Per  me è  asso lu tamente  un must !  

Le pade l le  ant iaderent i  sono mol to  u t i l i  quando s i  cuc ina senza o l io ,  perché permet tono d i  sa l ta re
le t te ra lmente  le  verdure  senza dover  agg iungere  a l t ro .

La car ta  da fo rno è  i l  m io  mig l io r  cons ig l io  per  cuc inare  e  cuocere  senza o l io .  Puo i  a r ros t i re  le  pata te ,
cuocere  la  zucca e  preparare  una de l iz iosa grano la ,  tu t to  senza o l io .  Le t te ra lmente  IL MIGLIORE! !
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Il mio angolo preferito

in cucina. Adoro

creare spazi verdi e

questa è una foto che

ho scattato a Tulum.    



IL MIO PIANO ALIMENTARE 

LUNEDI

MARTEDÌ

12:00 

12:00 

12:00 

12:00 

12:00 

ORE 15:00 

15:00 

15:00

15:00 

ORE 15:00

12:30 

12:30 

18:30 

18:30 

18:30 

18:30 

18:30 

5:30 

5:30 

MERCOLEDÌ

GIOVEDÌ

VENERDÌ

SABATO

 DOMENICA

frullato verde d'amore e un

grande piatto di frutta di stagione  

10 datteri Medjool ripieni di

burro di arachidi 

insalata luminosa, 2-3 biscotti

alla zucca. Per dessert. 

frullato Defender e 4-5 dei miei

biscotti vegani con 5 ingredienti 
frullato di zucca con granola

senza avena

la mia insalata di cavolo nero

preferita o le patatine dolci

fritte con salsa allo yogurt 

frullato luminoso + ciotola di

quinoa e lamponi

2 barrette vegane Snickers o 2-3

dei miei biscotti al burro di arachidi pad thai crudo o zoodles di Caro 

amami o una ciotola di frullato

rosa e un piatto di frutta 

10 datteri ripieni di burro di

arachidi 

frullato verde e 

4-5 toast all'avocado 

insalata energizzante e

insalata detox

insalata di carote arrostite e

gnocchi senza glutine 

frullato verde + datteri ripieni

di burro di arachidi 

involtini di melanzane e frittelle di

verdure con salsa allo yogurt

frullato intenso + muesli di

Caro
3 barrette energetiche o 2-3

fette della mia crostata di fichi 
ciotola fitness, insalata

caroline o pasta fitness 

 18  ORE DI

DIGIUNO
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SANO, FACILE, VEGANO 

Stampami! 



Essere sani significa molto più
che mangiare verdure. 
Si tratta davvero di un
approccio a 360 gradi e spero
che la mia lista di controllo per
la cura di sé ti sia d'aiuto!
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Lista di controllo per la cura di sé 

Fare 
Ho bevuto un frullato verde o

un succo verde

Ho fatto un buon allenamento:

corsa, boxe, spinning, yoga,

pilates ecc. 

Ho fatto una passeggiata all'aperto o

ho trascorso del tempo nella natura

Ci sono voluti 30 minuti per fare
stretching, essere consapevoli, leggere
un libro o semplicemente rilassarsi

Ho ricevuto un massaggio, ho fatto una

maschera per il viso o ho fatto un bagno caldo

Ho fatto pasti nutrienti durante il

giorno

Mi sono preso del tempo per

fare qualcosa che mi piace

PER TU NOI IL FR SU SONO

Data: 

Stampami! 



Ricette 
... per un corpo in forma e snello



Idee per la
colazione 

SANO/SEMPLICE/VEGANO 



Ciotola di quinoa e lamponi 

Ingredienti

Passi

Pronto in
2 0  m i n u t i  

Una fonte di nutrienti per iniziare bene la giornata 

1 / 2  t a z z a  d i  q u i n o a  

1  t a z z a  d i  a c q u a  

1  t a z z a  d i  l a m p o n i  c o n g e l a t i  

1  c u c c h i a i o  e  m e z z o  d i  s a l s a  a l

c a r a m e l l o  d i  d a t t e r i  

1 / 2  t a z z a  d i  u v e t t a ,  a l t r a  p e r

g u a r n i r e

1  m e l a  a  d a d i n i  

1  t a z z a  d i  u v a  

A g g i u n g e r e  l a  q u i n o a  e  l ' a c q u a  i n  u n a
p e n t o l a  e  l a s c i a r  c u o c e r e  a  f u o c o
m e d i o  p e r  1 5  m i n u t i .  
 V e r s o  l a  f i n e  a g g i u n g e r e  i  l a m p o n i
c o n g e l a t i  e  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  d i
d a t t e r i  e  l a s c i a r e  s o b b o l l i r e  p e r  a l t r i
p o c h i  m i n u t i .  
A g g i u n g e r e  3 / 4  d e l l a  m e l a  e  l ' u v e t t a
m e n t r e  i l  c o m p o s t o  è  a n c o r a  c a l d o .  
S e r v i r e  i n  u n a  c i o t o l a ,  g u a r n i r e  c o n  i l
r e s t o  d e l l a  m e l a ,  l ' u v e t t a  e  l ' u v a .  B u o n
a p p e t i t o !
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A D O R O  i l  m o d o  i n  c u i  i  l a m p o n i  c o n g e l a t i
r e n d o n o  q u e s t o  p o r r i d g e  d i  q u i n o a  e  a v e n a
c o s ì  c r e m o s o  e  f r u t t a t o .  L a  s a l s a  a l
c a r a m e l l o  e  d a t t e r i  g l i  c o n f e r i s c e  l a
d o l c e z z a  p e r f e t t a  s e n z a  a g g i u n g e r e
z u c c h e r i  r a f f i n a t i  e  l ' u v e t t a ,  l a  m e l a  e  l ' u v a
s o n o  l a  m i a  c o m b i n a z i o n e  p r e f e r i t a  d i
g u a r n i z i o n i .  D e c i s a m e n t e  v i n c e n t e  : ) : )

Nota 



Muesli di Caro 

Ingredienti Passi
M i s c e l a  d i  m u e s l i :  

2  t a z z e  d i  a v e n a
1  t a z z a  d i  s e m i  d i  l i n o
1  t a z z a  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
1  t a z z a  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  t a z z a  d i  u v e t t a  d o r a t a
1  t a z z a  d i  m i r t i l l i  r o s s i
1  t a z z a  d i  a n a c a r d i
1  t a z z a  d i  m a n d o r l e

C i o t o l a  d i  m u e s l i  d i  C a r o :
1  m e l a  a  d a d i n i  
1  p e r a ,  t a g l i a t a  a  d a d i n i  
3  d a t t e r i ,  s n o c c i o l a t i  e  t a g l i a t i  a
d a d i n i  
1 / 2  t a z z a  d i  m i r t i l l i  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  
1  y o g u r t  a l  c o c c o  
4  c u c c h i a i  g r a n d i  d i  p r e p a r a t o  p e r
m u e s l i  

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

M e s c o l a t e  t u t t a  l a  f r u t t a  i n  u n a  c i o t o l a ,  a g g i u n g e t e  l a  c a n n e l l a ,  i l  m i o  m i x
d i  m u e s l i ,  l o  y o g u r t  a l  c o c c o  e  m e s c o l a t e  b e n e .  P R O N T O  DA  G U S TA R LO .

Per 1 persona 
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2

Ho preparato questo muesli ogni giorno per anni

quando andavo a scuola e lo portavo sempre con

me per la pausa pranzo. È veloce, facilissimo da

preparare e perfetto da portare con sé. In realtà,

mi piace ancora di più dopo averlo lasciato

riposare per qualche ora. Se volete portarlo al

lavoro, preparatelo la mattina e gustatelo per

una colazione o un pranzo tardivo. :-)

xx Carolina 



Fiocchi d'avena riscaldanti 

Ingredienti

Nota 

Passi

Pronto in
1 0  m i n u t i

Questa è  la  mia r icetta  preferita  per  preparare  un porridge semplice!  È  così  confortante,

del izioso  e  sazia  a  lungo.  Adoro i l  modo in  cui  la  banana e  i  datteri  lo  rendono super  cremoso!  

COSÌ  DELIZIOSO!!  

Adoro prepararlo in una calda mattina piovosa    

4  c u c c h i a i  d i  a v e n a
1  t a z z a  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e
3  d a t t e r i  M e d j o o l ,  s n o c c i o l a t i  e
t a g l i a t i  a  p e z z i  
2  c u c c h i a i n i  d i  c a n n e l l a
1  b a n a n a  ( 1 / 2  n e l  v a s o / m e t à
s o p r a )
1 / 2  t a z z a  d i  l a m p o n i  s c o n g e l a t i
o  f r e s c h i

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

c a n n e l l a ,  i  d a t t e r i  M e d j o o l  e  1 / 2  b a n a n a
n e l l a  p e n t o l a  e  l a s c i a r e  c u o c e r e  p e r  a l t r i  2
m i n u t i .

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

Ingredienti

Passi 

Pronto in
2 0  m i n u t i

Colazione ricca di fibre e proteine ​​per tutti i giorni  

B a s e :   
1  t a z z a  d i  q u i n o a
2  t a z z e  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  
1  c u c c h i a i o  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  d i
d a t t e r i

C o n d i m e n t i :  
1  t a z z a  d i  m i r t i l l i  
1  t a z z a  d i  u v a
1  c u c c h i a i o  d i  s c a g l i e  d i  c o c c o
1  c u c c h i a i o  d i  a n a c a r d i  
1  c u c c h i a i o  d i  u v e t t a  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a

M e t t e t e  l a  q u i n o a  e  i l  l a t t e  d i
m a n d o r l e  i n  u n a  p e n t o l a  e  l a s c i a t e
c u o c e r e  a  f u o c o  m e d i o  p e r  c i r c a  1 5
m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s i
a m m o r b i d i s c o n o .  A g g i u n g e t e  a l t r o
l a t t e  d i  m a n d o r l e  s e  n e c e s s a r i o .
V e r s o  l a  f i n e ,  a g g i u n g e r e  l a  p o l v e r e
d i  v a n i g l i a  e  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o .  
S e r v i t e l o  c a l d o  i n  u n a  c i o t o l a  c o n  i
v o s t r i  i n g r e d i e n t i  p r e f e r i t i .  A d o r o  i l
m i x  d i  m i r t i l l i ,  u v a ,  c a n n e l l a ,  s c a g l i e
d i  c o c c o ,  a n a c a r d i  e  u v e t t a !  
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Ingredienti Passi

11  b a n a n a  c o n g e l a t a  
1 / 4  d i  z u c c a  a l  f o r n o  
1  t a z z a  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
3  d a t t e r i  M e d j o o l ,  u n  p e z z e t t o
d i  z e n z e r o  f r e s c o
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  
G u a r n i z i o n i :  g r a n o l a  /  s c a g l i e
d i  c o c c o

M e t t e r e  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  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a r 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 .  
A g g i u n g i  i  t u o i  i n g r e d i e n t i  p r e f e r i t i ,  i o  a d o r o  c o s p a r g e r e
u n  p o '  d e l l a  m i a  g r a n o l a  c r o c c a n t e  s e n z a  o l i o !  È  c o s ì
d e l i z i o s a !  
A  t u t t i  q u e l l i  p e r  c u i  l ' h o  p r e p a r a t o  è  P I AC I U T O  M O LT O .
E d  è  a n c h e  u n  d e s s e r t  f a n t a s t i c o !

Frullato di zucca
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Manci
a: 

Adoro cuocere  grandi  quantità  di  zucca e  conservarla  in  fr igorifero  per  qualche

giorno.  In  questo  modo r isparmi  tempo nelle  giornate  più  impegnative  e  puoi

preparare  velocemente pasti  sani .  Adoro usare  la  zucca cotta  al  forno per  frullati ,

biscotti  salutari ,  insalate  e  altro  ancora.  Ha un sapore  dolce  incredibi le  e  una

consistenza cremosa che la  rendono l ' ingrediente  perfetto  per  tantissime r icette.  

C i o t o l a  



Ingredienti Passi
2  b a n a n e  m a t u r e
1  m e l a
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
1  m a n c i a t a  d i  u v e t t a
5 - 6  m a n d o r l e  t r i t a t e
1 / 2  t a z z a  d i  l a m p o n i  
1  m a n c i a t a  d i  m i r t i l l i

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

Farina d'avena senza cereali 

Per 1 persona 
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Nota
Q u e s t o  è  i l  s o s t i t u t o  p e r f e t t o  d e l l ' a v e n a  p e r  c h i  n o n  l a
a m a .  H a  u n a  c o n s i s t e n z a  s i m i l e  a  q u e l l a  d e l l ' a v e n a ,
m a  è  f a t t o  s o l o  c o n  f r u t t a .  O t t i m o  s e  c e r c a t e  u n  i n i z i o
d i  g i o r n a t a  l e g g e r o !  : - )



Granola senza noci 

Ingredienti

Passi

Preparaz
ione Cucinare Pronto in
5  m i n u t i  4 0  m i n u t i  4 5  m i n u t i

Una delle mie ricette preferite in ogni giorno 

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

M e s c o l a r e  b e n e  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  s e c c h i .
A g g i u n g e r e  l a  s a l s a  d i  m e l e  f a t t a  i n  c a s a  e
m e s c o l a r e  b e n e .
D i s t r i b u i r e  i l  c o m p o s t o  i n  m o d o  u n i f o r m e  s u
u n a  t e g l i a  r i v e s t i t a  d i  c a r t a  d a  f o r n o .
C u o c e r e  i n  f o r n o  a  1 5 0  g r a d i  p e r  4 0  m i n u t i  e
m e s c o l a r e  d o p o  2 0  m i n u t i .
C o n s e r v a r e  i n  u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  p e r  u n
m a s s i m o  d i  u n a  s e t t i m a n a .

Oh quanto mi
piace questo
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Ingredienti Passi

1

2

3

8  d a t t e r i  m e d j o o l
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e
1  t a z z a  d i  a c q u a   
1 - 2  c u c c h i a i n i  d i  c a n n e l l a  
1  t a z z a  d i  q u i n o a  s o f f i a t a
2  t a z z e  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  
1  c u c c h i a i o  d i  m a n d o r l e
t r i t a t e
1  c u c c h i a i o  d i  a n a c a r d i  t r i t a t i
1  c u c c h i a i o  d i  u v e t t a

A g g i u n g e r e  i  d a t t e r i  M e d j o o l ,  l a
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  e  l ' a c q u 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  e  f r u l l a r 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 .  

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

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

M e t t e r e  i l  v a s s o i o  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 .

Ta g l i a t e  i l  c o m p o s t o  i n  p e z z i  l a r g h i
3 - 4  c m  e d  e c c o  p r o n t e  l e  v o s t r e
b a r r e t t e  e n e r g e t i c h e .  : - )   

-

Barrette energetiche 
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CRUDO / VEGANO / SENZA GLUTINE
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Granola senza avena

Ingredienti Passi 

1  t a z z a  d i  a n a c a r d i  
1  t a z z a  d i  m a n d o r l e  
1 / 2  t a z z a  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  t a z z a  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  
1 / 2  t a z z a  d i  s e m i  d i  c h i a  
1 / 2  t a z z a  d i  s e m i  d i  l i n o  
1  t a z z a  d i  n o c i  b r a s i l i a n e
5  t a z z e  d i  d a t t e r i  M e d j o o l ,  t r i t a t i
1 / 2  t a z z a  d i  s e m i  d i  s e s a m o
1  c u c c h i a i o  d i  c a n n e l l a  
1 / 2  t a z z a  d i  c o c c o  g r a t t u g i a t o  
1 / 2  t a z z a  d i  u v e t t a  d o r a t a

S A L S A  A L  C A R A M E L LO  E  DAT T E R I
1 0  DAT T E R I  M E D J O O L  
1  TA Z Z A  D I  AC Q U A
1  C U C C H I A I N O  D I  VA N I G L I A  I N
P O LV E R E .

1 . P r e r i s c a l d a r e  i l  f o r n o  a  1 5 0  g r a d i
C e l s i u s .

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

M e s c o l a r e  i n s i e m e  n o c i ,  s e m i  e
c a n n e l l a  e  m e s c o l a r e  b e n e .
A g g i u n g e r e  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e  a i
d a t t e r i  a l  c o m p o s t o .
D i s t r i b u i r e  u n i f o r m e m e n t e  l a  g r a n o l a
s u  u n a  t e g l i a  r i c o p e r t a  d i  c a r t a  d a
f o r n o  e  c u o c e r e  i n  f o r n o  p e r  3 0
m i n u t i  a  1 5 0  g r a d i  C e l s i u s .
I l  t r u c c o  è  r o m p e r e  i l  m u e s l i  i n  p e z z i
c o n  u n  c u c c h i a i o  d o p o  1 5  m i n u t i ,
p e r  a s s i c u r a r s i  c h e  d i v e n t i  c r o c c a n t e
e  c r o c c a n t e .
P u o i  c o n s e r v a r e  f a c i l m e n t e  l a
g r a n o l a  i n  u n  b a r a t t o l o  p e r  u n  p a i o  d i
s e t t i m a n e .  



Biscotti Super Seed

Ingredienti

Passi

Fa Pronto in
8  b i s c o t t i  3 0  m i n u t i

2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c h i a  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  l i n o
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c a n a p a  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a  
3  c u c c h i a i  d i  u v e t t a  s u l t a n i n a
3  c u c c h i a i  d i  m o r e  t r i t a t e
4  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o
d i  d a t t e r i
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e

P r e r i s c a l d a r e  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .
M e s c o l a r e  i n s i e m e  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  s e c c h i .
A g g i u n g e r e  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  d i  d a t t e r i  e
l a  v a n i g l i a  e  m e s c o l a r e  b e n e  c o n  l e  m a n i .
P r e p a r a r e  u n a  t e g l i a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o .  
F o r m a t e  d e l l e  p a l l i n e  d i  2  c m  d i  d i a m e t r o  c o n
l e  m a n i  e  p r e m e t e l e  a l  c e n t r o  p e r  d a r e  l a
f o r m a  d e i  b i s c o t t i .  I n  a l t e r n a t i v a ,  p o t e t e  u s a r e
u n  t a g l i a b i s c o t t i .
C u o c e r e  i n  f o r n o  p e r  1 2 - 1 5  m i n u t i  p e r  l a t o .
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ADORO questi biscotti!! Sono la colazione o lo spuntino perfetti per le giornate frenetiche. 

Adoro prepararne grandi quantità e conservarle in un contenitore ermetico fino a una settimana. 

CONSIGLIO: per un tocco in più, immergili nella mia salsa di mele fatta in casa!:)



Ingredienti Passi 

salsa di mele 

Preparazione Cucinare Pronto in
5  m i n u t i 2 5  m i n u t i 3 0  m i n u t i

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

1  t a z z a  d i  a c q u a  

1 . A g g i u n g e r e  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 e n t o l a  e  c u o c e r e  a
f u o c o  m e d i o  p e r  2 5  m i n u t i .  

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

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

2
3



Ingredienti Passi 

1

2
3

2 - 3  c a c h i  m o r b i d i ,  s n o c c i o l a t i
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e
1  t a z z a  d i  n o c i
8  d a t t e r i  M e d j o o l  d e n o c c i o l a t i
2  c u c c h i a i  d i  s c a g l i e  d i  c o c c o
1  t a z z a  d i  q u i n o a  s o f f i a t a  
3  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o
d i  d a t t e r i  
1  t a z z a  d i  u v e t t a  

M e t t e r e  i  c a c h i  e  l a  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  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  e
f r u l l a r e  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a  ( n o n  t r o p p o  a  l u n g o ) .  Tr a s f e r i r e  i n  u n a
c i o t o l a  e  m e t t e r e  d a  p a r t e  i n  f r i g o r i f e r o .  

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

M e t t e r e  l e  n o c i ,  i  d a t t e r i  M e d j o o l  e  l e  s c a g l i e  d i  c o c c o  g r a t t u g i a t e  i n  u n
r o b o t  d a  c u c i n a  o  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a r 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  f i n e .  

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

P r e n d e t e  u n a  t e g l i a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o ,  v e r s a t e  i l  c o m p o s t o  e  i n f o r n a t e
p e r  3 0  m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  

A  m e t à  c o t t u r a ,  s p e z z e t t a t e  i l  c o m p o s t o  a  p e z z e t t i .  Q u e s t o  l o  r e n d e r à  p i ù
c r o c c a n t e .  

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

Cachi 
Budino
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Questo è il paradiso!!

Come un sano

Kaiserschmarrn tedesco 

Pronto in
3 5  m i n u t i

4

5

6

7



Marmellate senza zucchero 

Ingredienti

Passi

1 6  p r u g n e  d e n o c c i o l a t e
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c h i a
5  d a t e
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Ingredienti

2  t a z z e  d i  f r a g o l e  
5  d a t t e r i  m e d j o o l  
2  c u c c h i a i  g r a n d i  d i  s e m i  d i  c h i a

Passi
1 . M e t t e r e  i  s e m i  d i  c h i a  i n

a m m o l l o  i n  u n a  t a z z a  d ' a c q u a
p e r  1 5  m i n u t i  ( p i ù  a  l u n g o  s i
l a s c i a ,  m e g l i o  è ) .  

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

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

1 . M e t t e r e  i  s e m i  d i  c h i a  i n
a m m o l l o  i n  u n a  t a z z a
d ' a c q u a  p e r  1 5  m i n u t i .  
C u o c e r e  l e  p r u g n e  i n
p o c h i s s i m a  a c q u a  a  f u o c o
b a s s o  p e r  2 0  m i n u t i .  
F r u l l a r e  i l  c o m p o s t o  d i
p r u g n e  c o n  i  s e m i  d i  c h i a  e  i
d a t t e r i  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 .  

2 . V e r s a r e  i n  u n a  c i o t o l a  e
m e t t e r e  i n  f r i g o  p e r  3 0
m i n u t i .

m a r m e l l a t a  d i  f r a g o l e  

C o n f e t t u r a  d i  p r u g n e  



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

To s t a r e  i l  p a n e ,  a g g i u n g e r e  l ' a v o c a d o  a  f e t t e ,  i l  s u c c o  d i
l i m o n e  f r e s c o ,  i l  p e p e  n e r o  e  u n a  s p o l v e r a t a  d i  s e m i  d i
g i r a s o l e  e  d i  z u c c a  

Toast all'avocado 
Pronto in

5  m i n u t i





Preparazione Cucinare Pronto in
1 0  m i n u t i 6 0  m i n u t i 7 0  m i n u t i

Ingredienti Passi

1

2

3

2  t a z z e  d i  a v e n a  
3  b a n a n e  m a t u r e ,  s c h i a c c i a t e  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e
1  c u c c h i a i o  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  d i
d a t t e r i  
1  b a n a n a  i n  p i ù ,  t a g l i a t a  a  m e t à  

F r u l l a r e  l ' a v e n a  p e r  3 0  s e c o n d i  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  f a r i n a
d ' a v e n a .   

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

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

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

A g g i u n g e r e  l e  2  m e t à  d i  b a n a n a  s o p r a  e
c u o c e r e  i n  f o r n o  p e r  6 0  m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i
C e l s i u s .  

Pane alla banana di Caro
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ADORO mangiare questo pane alla banana con un

abbondante strato di yogurt al cocco e la mia salsa al

caramello e datteri preferita in assoluto! 

4

5



No-tella sana

Ingredienti

Lo ADORO con il pane fresco alla banana o

sul pane a lievitazione naturale tostato

con un grande strato di yogurt al cocco.  

Passi

1

2

3  c u c c h i a i  d i
b u r r o  d i  n o c c i o l e  
2  d a t t e r i  m e d j o o l  
2  c u c c h i a i n i  d i
c a c a o  i n  p o l v e r e  
3  c u c c h i a i  d i
c r e m a  d i  c o c c o

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

Tr a s f e r i r e  l a  c r e m a  d i  n o c c i o l e  i n  u n a
c i o t o l a  e  c o n g e l a r e  p e r  3 0  m i n u t i .  

Preparazione Congelare Pronto in
5  m i n u t i  3 0  m i n u t i  3 0  m i n u t i  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



Ingredienti Passi

1

2

B A S E
2  B A N A N E  C O N G E L AT E
1  B U S T I N A  D I  P I TAYA
S U R G E L ATA
1 / 2  C U C C H I A I N O  D I  VA N I G L I A
I N  P O LV E R E
1  TA Z Z A  D I  AC Q UA

C O N D I M E N T I
M I R T I L L I  B A N A N A
CA N N E L L A

A g g i u n g e r e  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d i  b a s e  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  e  f r u l l a r 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 .
N o n  u s a r e  p i ù  d i  1 , 5  t a z z e  d ' a c q u a  p e r  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  c r e m o s 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 a  c i o t o l a  e  a g g i u n g i  i  t u o i
i n g r e d i e n t i  p r e f e r i t i .  B U O N  A P P E T I T O ! !

Ciotola antiossidante 

Carolina Deisler
b l o g g e r  d i  l i f e s t y l e  e  i m p r e n d i t o r e  

 Lasciate prima maturare le banane,

poi sbucciatele e congelatele!  

Nota
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Ciotola di frullato rosa 

Ingredienti Passi
A g g i u n g e r e  l e  b a n a n e  c o n g e l a t e ,  l e  f r a g o l e  e  l ' a c q u 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  e  f r u l l a r e  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .
C e r c a r e  d i  n o n  u s a r e  p i ù  d i  1 , 5  t a z z e  d ' a c q u a  p e r  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  d e n s 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 a  c i o t o l a  e  a g g i u n g i  i  t u o i
c o n d i m e n t i  p r e f e r i t i .  
P e r  q u e s t a  r i c e t t a  a d o r o  u s a r e  u v a ,  m i r t i l l i ,  l a m p o n i  e  f i c h i ,  m a
s e n t i t i  l i b e r o  d i  s o s t i t u i r l i  c o n  l a  f r u t t a  c h e  p r e f e r i s c i .
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B A S E
2  B A N A N E  C O N G E L AT E
2  TA Z Z E  D I  F R AG O L E
C O N G E L AT E
1  TA Z Z A  D I  AC Q UA

C O N D I M E N T I
U VA  V E R D E  F I C H I  L A M P O N I
M I R T I L L I

1

2



Ciotola Detox 
Ingredienti Passi

1

2

B A S E
2  K I W I  D O R AT I
2  G A M B I  D I  S E DA N O
1  M A N C I ATA  D I
S P I N AC I  F R E S C H I
1  B A N A N A
C O N G E L ATA
1  TA Z Z A  D I  AC Q UA  

C O N D I M E N T I
M I R T I L L I ,  U VA  V E R D E ,
P O L PA  D I  C O C C O
F R E S CA ,  M A N G O

A g g i u n g e r e  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d i  b a s e
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  e
f r u l l a r 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 .  N o n  u s a r e  p i ù  d i  1 , 5  t a z z e
d ' a c q u a  p e r  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a
c r e m o s 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 a  c i o t o l a
e  a g g i u n g i  t u t t i  i  c o n d i m e n t i .  B u o n
a p p e t i t o !
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AMA LA MIA CIOTOLA 
Ingredienti

Passi

Pronto in
5  m i n u t i  

B A S E
2  B A N A N E  C O N G E L AT E
3  DAT E
1 / 2  TA Z Z A  D I  A N ACA R D I
1 / 2  C U C C H I A I N O  D I  VA N I G L I A
I N  P O LV E R E
1  TA Z Z A  D I  AC Q UA  

C O N D I M E N T I
1  B A N A N A ,  M I R T I L L I ,  P O L PA  D I
C O C C O  F R E S CA  
CA N N E L L A

A g g i u n g e r e  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d i  b a s e  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  e  f r u l l a r 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 .  C e r c a r e  d i  n o n
u s a r e  p i ù  d i  1 , 5  t a z z e  d ' a c q u a  p e r  o t t e n e r e
u n a  c o n s i s t e n z a  d e n s a  e  c r e m o s 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 a  c i o t o l a  e
a g g i u n g i  t u t t i  i  c o n d i m e n t i .  C O S Ì  D E L I Z I O S O ! !  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



Bar dei frullati 
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Informazioni nutrizionali

Amore verde 

Ingredienti

Passi

Pronto in
5  m i n u t i  

Q u e s t o  f r u l l a t o  è  u n a  v e r a  e  p r o p r i a  f o n t e  d i  e n e r g i a ,  r i c c o  d i  n u t r i e n t i  c h e  p r o t e g g o n o  l e  c e l l u l e  e  r e n d o n o  l a
p e l l e  l u m i n o s a .
R I C C O  D I  P R OT E I N E ,  C A LC I O ,  F E R R O ,  V I TA M I N E  A / C / K  E  P OTA S S I O .  

Una fonte di nutrienti per iniziare la giornata!

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

M e t t e r e  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  a d  a l t a

v e l o c i t à  e  f r u l l a r 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 .
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Difensore 
Ingredienti

Ma
ncia

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

M e t t e r e  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  a d  a l t a  v e l o
f r u l l a r 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 .  B U O N  . . .

Prelavare le ver
dure

e conservarle 
in

frigorifero 
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INTENSO 
Ingredienti

 Una semplice regola che seguo è quella di

usare l'80% di verdure e il 20% di frutta.   

Passi 
1  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 / 2  c e t r i o l o  s u c c o  d i  1
l i m o n e  
1  t a z z a  d i  l a m p o n i  c o n g e l a t i  
1  b a n a n a  c o n g e l a t a

M e t t e r e  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  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a r 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 .

80% Verdi 

20% Frutta 
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Nota



Ingredienti Passi
1  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i
2  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o ,  p r i v a t e  d e l
g a m b o
1  t a z z a  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e
3  d a t e

M e t t e r e  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  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a r 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 .  

INCANDESCENZA  
@

C
a

r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



Immunità 

Ingredienti

Passi

Frullato delizioso e rinfrescante per tutti i giorni 

1  t a z z a  d i  a n a n a s
1  t a z z a  d i  m a n g o
1  b a n a n a  c o n g e l a t a
2  t a z z e  d ' a c q u a  

M e t t e r e  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  a d
a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a r 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 .

Delizioso 

Per 1 persona 



Per 1 persona 

Ingredienti Passi
1  t a z z a  d i  m i r t i l l i ,  c o n g e l a t i  o
f r e s c h i  
2  b a n a n e  c o n g e l a t e
1  t a z z a  d i  a c q u a

M e t t e r e  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  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a r 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 .

Sogno di bacche 
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Nessun frullato

Ingredienti Passi

Pronto in
5  m i n u t i

2  b a n a n e  c o n g e l a t e
3  d a t t e r i  m e d j o o l
1 / 2  t a z z a  d i  a n a c a r d i  
2  t a z z e  d ' a c q u a

M e t t e r e  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  a d  a l t a  v e l o c i t à  e
f r u l l a r 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 .
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Morsi più
leggeri 



Sei ciò
che

mangi 

Bikini @caroswim_



Ingredienti Passi

1

2

3

1  b a r b a b i e t o l a  r o s s a ,  t r i t a t a  f i n e m e n t e  
2  c a r o t e
4  g a m b i  d i  s e d a n o  t r i t a t i  
1  z u c c h i n a  
1  c e t r i o l o  
1  f i n o c c h i o ,  t a g l i a t o  f i n e m e n t e
1  c i c o r i a  r o s s a  t r i t a t a
2  c u c c h i a i  d i  u v e t t a  d o r a t a  
6  n o c i  t a g l i a t e  a  m e t à ,  t r i t a t e  
1  m e l a ,  t r i t a t a  

C O N D I M E N T O  A I  S E M I  D I  G I R A S O L E
1 / 2  TA Z Z A  D I  S E M I  D I  G I R A S O L E
A M M O L L AT I  
2  DAT T E R I  M E D J O O L
1  C U C C H I A I O  D I  B U R R O  D I
A R AC H I D I  C R O C CA N T E  ( O  B U R R O  D I
M A N D O R L E )  S U C C O  D I  1  L I M O N E  
2  C U C C H I A I  D I  AC Q UA

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

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

-

Insalata luminosa 
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CRUDO / VEGANO / SENZA GLUTINE

Per 1
persona 



Ingredienti Passi

1

2

3

1  a v o c a d o  t a g l i a t o  a  f e t t e  
1 / 4  d i  c a v o l f i o r e  t a g l i a t o  f i n e m e n t e
1  c u c c h i a i n o  d i  u v e t t a  s u l t a n i n a  
1  c u c c h i a i n o  d i  s e m i  d i  z u c c a  t o s t a t i
1  c u c c h i a i n o  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  t o s t a t i
1  m a n c i a t a  d i  r u c o l a  
4  f u n g h i
1 / 2  l a t t i n a  d i  c e c i  t o s t a t i  a  s e 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  m i s t e
i t a l i a n e  
1  c a r o t a  
1  z u c c h i n a

S A L S A  C R E M O S A  D I  A N ACA R D I :
1 / 2  TA Z Z A  D I  A N ACA R D I  A M M O L L AT I
S U C C O  D I  U N  L I M O N E  
1  C U C C H I A I N O  D I  TA H I N A

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

A r r o s t i r e  a  s e c c o  i  f u n g h i  ( l a s c i a r l i  i n t e r i  e
t a g l i a r l i  i n  q u a r t i  i n  s e g u i t o )  c o n  i  c e c i  e  l e  e r b e
a r o m a t i c h e  i t a l i a 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
p e r  c i r c a  1 0  m i n u t i .  A g g i u n g e r e  i  s e m i  d i  z u c c a  e
d i  g i r a s o l e  d o p o  5  m i n u t i .  

P e r  p r e p a r a r e  i l  c o n d i m e n t o ,  m e t t e r e  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  a d  a l t a  v e l o c i t à  e
f r u l l a r e  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 e t e  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n s i e m e  e  B U O N
A P P E T I T O  : - )  

Insalata energizzante 
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Preparazione Cucinare Pronto
in

5  m i n u t i  1 5  m i n u t i 2 0  m i n u t i

INSALATA DETOX 

Ingredienti Passi

1

2

3

1  1 / 2  t a z z e  d i  q u i n o a  m i s t a  
1  t a z z a  d i  u v a  t a g l i a t a  a
m e t à  
1 / 2  t a z z a  d i  u v e t t a  s u l t a n i n a  
1 / 2  t a z z a  d i  m a n d o r l e  
1 / 2  t a z z a  d i  m i r t i l l i  
1  t a z z a  d i  p o m o d o r i n i  
1 / 2  t a z z a  d i  s e m i  d i
m e l o g r a n o

V E S T I R S I
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  B U R R O  D I
M A N D O R L E
1  C U C C H I A I O  D I  TA H I N A

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

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

P e r  p r e p a r a r e  i l  c o n d i m e n t o ,  b a s t a
m e t t e r e  i l  s u c c o  d i  l i m o n e ,  i l  b u r r o  d i
m a n d o r l e  e  l a  t a h i n a  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 r e  b e n e .  
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Ingredienti

Insalata di burrito 

Passi

Ricco  d i  p r o t e i n e  ​​e  c o sì de l iz i o s o  

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

S a l s a  v e r d e :  
2  TA Z Z E  D I  P I S E L L I  V E R D I  S C O N G E L AT I  
1 / 4  D I  TA Z Z A  D I  L AT T E  D I  M A N D O R L E  
5  F O G L I E  D I  M E N TA  
1  C U C C H I A I N O  D I  S C O R Z A  D I  L I M O N E  
1  P I C C O LO  S P I C C H I O  D ' AG L I O
S C H I AC C I AT O
2  C U C C H I A I  D I  AC Q UA

S A L S A  A L LO  Y O G U R T  E  C E T R I O LO
1  TA Z Z A  D I  Y O G U R T  A L  C O C C O  
1  M A Z Z O  D I  E R B A  C I P O L L I N A  
1  M A Z Z E T T O  D I  P R E Z Z E M O LO  
1  M A Z Z E T T O  D I  A N E T O  
1 / 2  C I P O L L A  R O S S A  
1  C E T R I O LO

I n i z i a t e  c u o c e n d o  i l  r i s o  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 .  D i  s o l i t o
p r e c u o c i o  i l  r i s o  e  l o  c o n s e r v o  i n
f r i g o r i f e r o .  
M e t t e r e  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
v e r d e  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  e
f r u l l a r e  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  
P e r  p r e p a r a r e  l a  s a l s a  a l l o  y o g u r t ,  t r i t a t e
t u t t e  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  e  i l  c e t r i o l o  e
m e s c o l a t e l i  b e n e  i n s i e m e .  È  d e l i z i o s a  s e
s e r v i t a  u n  p o '  f r e d d a .
M e s c o l a t e  b e n e  i l  r i s o  c o n  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 ' i n s a l a t a .  A g g i u n g e t e  l a
s a l s a  v e r d e ,  l a  s a l s a  d i  c e t r i o l i  e  b u o n
a p p e t i t o !  A d o r o  s e r v i r e  d e l l e  l a t t u g h e
i c e b e r g  a  p a r t e  p e r  c r e a r e  d e l l e  p i c c o l e
b a r c h e t t e  d i  i n s a l a t a .  L e  d a n n o  u n  t o c c o
c r o c c a n t e  i n  p i ù .  

Preparaz
ione Cucinare Pronto in
1 0  m i n u t i  3 0  m i n u t i  4 0  m i n u t i  
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Ingredienti Passi

1

2

3

3  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o ,
p r i v a t e  d e l  g a m b o
1  t a z z a  d i  p o m o d o r i n i  
1  t a z z a  d i  q u i n o a  c o t t a  
1 / 2  t a z z a  d i  u v e t t a  d o r a t a  
1  c a r o t a  

V E S T I R S I :
1 , 5  C U C C H I A I  D I  TA H I N A
S U C C O  D I  1 / 2  L I M O N E
1  C U C C H I A I N O  D I  AC E T O
D I  M E L E

I n i z i a t e  p r e p a r a n d o  i l  c o n d i m e n t o .
M e s c o l a t e  i l  s u c c o  d i  l i m o n e ,  l a
t a h i n a  e  l ' a c e t o  d i  m e l e  c o n  u n
c u c c h i a i o .  M a s s a g g i a t e  i l
c o n d i m e n t o  s u l l e  f o g l i e  d i  c a v o l o
n e r o  p e r  c i r c a  5  m i n u t i ,  q u e s t o
r e n d e r à  i l  c a v o l o  n e r o  m o l t o  p i ù
f a c i l e  d a  d i g e r i r e .  

M e t t e t e  d a  p a r t e  i l  c a v o l o  n e r o  e
c u o c e t e  l a  q u i n o 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 .  

Ta g l i a r e  i  p o m o d o r i n i  a  m e t à  e  l e
c a r o t e  a  s t r i s c i o l i n e  s o t t i l i .  P e r  l e
c a r o t e  u s o  u n  p e l a p a t a t e  a  j u l i e n n e .  

M e s c o l a t e  i l  c a v o l o  n e r o  c o n  l a
q u i n o a ,  i  p o m o d o r i ,  l e  c a r o t e ,
l ' u v e t t a  e  a g g i u n g e t e  i l  c o n d i m e n t o
a v a n z a t o ,  C O S Ì  B U O N O ! !  A d o r o
q u e s t a  i n s a l a t a !  

La mia insalata di cavolo nero preferita 

Nota 
Quando vivevo a New York lo

mangiavo tutti i giorni :-) 

Pronto in
2 0  m i n u t i  
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Ingredienti Passi

1

2

3

3  c a r o t e  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  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  
1  c u c c h i a i n o  d i  z e n z e r o
m a c i n a t o
1  a v o c a d o
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  e
d i  z u c c a  t o s t a t i  
1  m a n c i a t a  d i  i n s a l a t a  v e r d e  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  m e l o g r a n o

C o n d i m e n t o  a l l e  c a r o t e :
1  CA R OTA  G R A N D E  
6  C U C C H I A I  D I  AC Q UA ,
S U C C O  D I  1  L I M E  
1  C U C C H I A I O  D I  AC E T O  D I
M E L E ,  U N  P E Z Z E T T O  D I
Z E N Z E R O  
2  DAT T E R I  M E D J O O L  

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

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

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

M e t t e r e  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  p e r  i l  c o n d i m e n t o
d e l l ' i n s a l a t a  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a r e  f i n o  a
o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  A D O R O  q u e s t o  c o n d i m e n t o !  

M e s c o l a t e  b e n e  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  e  b u o n
a p p e t i t o !  

-

4

5

Insalata di carote
arrostite 
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Un aspetto sano inizia
dall'interno!
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Ingredienti Passi

1

2

3

1  c a r o t a
1  z u c c h i n a  
3  r a v a n e l l i
1  p e p e r o n e  
1  c i p o l l o t t o  
1  m a n c i a t a  d i  a n a c a r d i  t o s t a t i  
1  c u c c h i a i n o  d i  s e m i  d i  s e s a m o  

C O N D I M E N T O  A L  TA H I N I :
1  C U C C H I A I O  D I  TA H I N A  
1  C U C C H I A I O  D I  B U R R O  D I
M A N D O R L E  S U C C O  D I  1 / 2
L I M O N E  
1  DAT T E R O  M E D J O O L
2  C U C C H I A I  D I  AC Q UA

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

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

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

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

Pad Thai crudo
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Questo è  uno dei miei piatti preferiti,  è  così

veloce,  facile e  ricco di nutrienti.  

Pronto in
1 0  m i n u t i  

4



Ingredienti Passi

1

2

3

2  m e l a n z a n e  
1 / 2  t a z z a  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
a m m o l l a t i  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i
a n a c a r d i
4  c u c c h i a i  d i  a c q u a  c a l d a  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
2  d a t t e r i  m e d j o o l  s u c c o  d i  1
l i m o n e
2  m a n c i a t e  d i  r u c o l a  f r e s c a  

Ta g l i a r e  l e  m e l a n z a n e  a  s t r i s c e
s p e s s e  1  c m ,  a s c i u g a r l e  c o n  c a r t a
a s s o r b e n t e  p e r  e l i m i n a r e  l ' a c q u a  i n
e c c e s s o  e  c u o c e r l e  i n  f o r n o  p e r  5 - 8
m i n u t i  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s  p e r  l a t o .

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

D i s t r i b u i r e  l a  c r e m a  s u  u n  l a t o  d e l l e
s t r i s c e  d i  m e l a n z a n e ,  m e t t e r e  u n
p o '  d i  r u c o l a  a l  c e n t r o  e  a r r o t o l a r e
p a r t e n d o  d a l l a  p a r t e  s t r e t t a .   

-
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Involtini di melanzane 



Caro's Zoodles 

Ingredienti Passi

3  z u c c h i n e  

S A L S A :
1  C I P O L L A  R O S S A  T R I TATA  
1  TA Z Z A  D I  P O M O D O R I N I
5  P O M O D O R I  P E L AT I ,  C OT T I  A L  VA P O R E
E  P E L AT I
1  C U C C H I A I N O  D I  O R I G A N O  E S S I C CAT O
1  C U C C H I A I N O  D I  B A S I L I C O  E S S I C CAT O  
1  P E P E R O N E  R O S S O ,  T R I TAT O
F I N E M E N T E  
1  CA R OTA  T R I TATA  F I N E M E N T E
1 / 4  D I  TA Z Z A  D I  B R O D O  V E G E TA L E
1  L AT T I N A  D I  P O M O D O R I  I N  S CAT O L A
1 / 2  L AT T I N A  D I  C E C I  
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 TA R E  

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

P e r  l a  s a l s a ,  s o f f r i g g e r e  l a  c i p o l l a  r o s s a ,  i  p o m o d o r i n i  e  i  p o m o d o r 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  5  m i n u t i .  A g g i u n g e r e  o r i g a n o  e  b a s i l i c o  e s s i c c a t o .

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

A g g i u n g e r e  i  c e c i ,  i l  l i e v i t o  a l i m e n t a r e  e  g l i  z o o d l e s ,  m e s c o l a r e  e  l a s c i a r e
s o b b o l l i r e  p e r  a l t r i  5  m i n u t i .  B U O N  A P P E T I T O !  

Per 1 persona 

1

2

3

4
5
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ADORO questa ricetta!! È la mia cena preferita quando

ho voglia di qualcosa di leggero, caldo e confortante!!

Nota 



Quinotto ai funghi 

Ingredienti

Informazioni nutrizionali

Passi

Preparaz
ione Cucinare Pronto in
5  m i n u t i  2 0  m i n u t i 2 5  m i n u t i  

Una versione più leggera di un risotto cremoso 

1  p i c c o l a  c i p o l l a  r o s s a  
6 - 8  f u n g h i  s h i i t a k e ,  a f f e t t a t i  
4  f u n g h i  p o r t o b e l l o ,  a f f e t t a t i   
2  t a z z e  d i  q u i n o a
1  z u c c h i n a  t r i t a t 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
i t a l i a n e
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  t a z z a  d i  b r o d o  v e g e t a l e  p e p e
n e r o  s u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e  
1 / 2  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  t r i t a t o  
1  m i n i  c e t r i o l o ,  t r i t a t o  
1 / 2  a v o c a d o

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

f u o c o  m e d i o  p e r  5  m i n u t i .
2 . A g g i u n g e r e  i l  r e s t o  d e l  b r o d o  v e g e t a l e  e  l a

q u i n o a ,  l a s c i a r e  c u o c e r e  a  f u o c o  m e d i o
p e r  1 5  m i n u t i .  

3 . D o p o  1 0  m i n u t i  a g g i u n g e r e  l e  z u c c h i n e
t r i t a t e .  

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

5 . S e r v i r e  c o n  c e t r i o l o  f r e s c o  s o p r a ,  a v o c a d o
e  u n a  s p o l v e r a t a  d i  p e p e  n e r o .  

Per 1

persona
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Adoravo il risotto prima di diventare vegano, ma lo trovavo sempre piuttosto pesante. Questa

versione ha la stessa consistenza cremosa, ma è molto più sana e ricca di nutrienti grazie alla

quinoa e alle verdure. È ricca di proteine, fibre, vitamine del gruppo B, grassi sani e selenio. 



Insalata Caroline 

Ingredienti

NOTA

Passi

Q u e s t a  i n s a l a t a  è  l a  m i a  c e n a  p r e f e r i t a  d a  a n n i .  L a  a d o r o  a n c o r a  e  l a  p r e p a r o  a l m e n o  u n a  o  d u e
v o l t e  a  s e t t i m a n a  q u a n d o  s o n o  a  c a s a .  

Semplice, facile, delizioso e così sano 

g r a n d e  c i o t o l a  d i  i n s a l a t a
v e r d e ,  p i ù  v a r i e t à  c ' è ,  m e g l i o  è  
1  t a z z a  d i  p o m o d o r i n i  
1 / 2  c i p o l l a  r o s s a ,  t r i t a t a
1 / 2  a v o c a d o ,  t r i t a t o  
1  c e t r i o l o  t r i t a t o
3  p a t a t e  d o l c i  v i o l a  

V e s t i r s i :  
1 / 2  a v o c a d o  s u c c o  d i  1 / 2
l i m o n e  f r e s c o

P e r  p r i m a  c o s a  l a v a t e  e  s b u c c i a t e  l e
p a t a t e  d o l c i ,  t a g l i a t e l e  a  p e z z i  d i  2  c m
e  c u o c e t e l e  s u  c a r t a  d a  f o r n o  p e r  3 5
m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  
1 . M e s c o l a r e  l a  c i p o l l a  c o n  i

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

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

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

4 . L a s c i a t e  r a f f r e d d a r e  l e  p a t a t e  d o l c i
p e r  1 0  m i n u t i  u n a  v o l t a  c o t t e  e
s e r v i t e l e  c o n  l ' i n s a l a t a .
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Ingredienti Passi

1

2

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

V E S T I R S I
1 / 2  AV O CA D O  S U C C O  D I
L I M O N E  F R E S C O  

I n i z i a t e  s c h i a c c i a n d o  1 / 2  a v o c a d o
c o n  u n a  f o r c h e t t a  e
m a s s a g g i a n d o l o  s u l l e  v e r d u r e .

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

CIOTOLA FITNESS 

 È una delle migliori combinazioni di insalata e

potrei mangiarla tutti i giorni! 
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Preparazione Cucinare Pronto in
5  m i n u t i  3 5  m i n u t i  4 0  m i n u t i  

Ingredienti Passi

1

2

3

2  m a n c i a t e  d i  r u c o l a  
2  c u o r i  d i  c i c o r i a  
1  t a z z a  d i  p i s e l l i  v e r d i ,
s c o n g e l a t i
2  m i n i  c e t r i o l i ,  t r i t a t i
1  t a z z a  d i  p o m o d o r i n i
1 / 2  z u c c a  t a g l i a t a  a  s p i c c h i

C O N D I M E N T O  C R E M O S O :   
1 / 2  TA Z Z A  D I  S E M I  D I
Z U C CA  
2  DAT T E R I  M E D J O O L
S U C C O  D I  1  L I M O N E  
1  C U C C H I A I N O  D I  AC E T O
D I  M E L E
2  C U C C H I A I  D I  AC Q UA  

I n i z i a t e  c u o c e n d o  l a  z u c c a  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  a
2 0 0  g r a d i  C e l s i u s .  

M e n t r e  l a  z u c c a  è  i n  f o r n o ,
p r e p a r a  i l  c o n d i m e n t o .  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  a d
a l t a  v e l o c i t à  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 r e  i l  c o n d i m e n t o  c o n  l e
v e r d u r e  e  a g g i u n g e r e  t u t t i  g l i
i n g r e d i e n t i  p e r  l ' i n s a l a t a :
p o m o d o r i ,  c e t r i o l i  e  p i s e l l i  t a g l i a t i
a  p e z z e t t i .  

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

BE WELL BOWL 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

4



Insalata di patate magre 

Ingredienti

Passi 

Preparaz
ione Cucinare Pronto in
1 0  m i n u t i  3 0  m i n u t i  4 0  m i n u t i  

Una delle migliori insalate ! !  Semplice,  nutriente 

2  c u o r i  d i  l a t t u g a  r o m a n a  
1  m a n c i a t a  d i  r u c o l a  
2  c u o r i  d i  c i c o r i a
1  a v o c a d o  
8  f u n g h i  d i  f o n d o  ( c a m p i o n i )  
1  c u c c h i a i n o  d i  c i a s c u n o :  a n e t o
s e c c o ,  b a s i l i c o ,  e r b a  c i p o l l i n a ,
p r e z z e m o l o  
1  t a z z a  d i  p i s e l l i  v e r d i ,  s c o n g e l a t i  
1  t a z z a  d i  p o m o d o r i n i  u n a
m a n c i a t a  d i  s e m i  d i  z u c c a  e
g i r a s o l e ,  t o s t a t i  
5  p a t a t e  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i  

I n i z i a t e  c u o c e n d o  l e  p a t a t e  a  v a p o r e  o
l e s s a n d o l e  p e r  3 0  m i n u t i .  U n a  v o l t a
p r o n t e ,  l a s c i a t e l e  r a f f r e d d a r e  p e r  a l t r i  1 0
m i n u t i .  
1 . N e l  f r a t t e m p o ,  f a t e  r o s o l a r 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  c o n  t u t t e  l e
e r b e  a r o m a t i c h e  p e r  c i r c a  1 0  m i n u t i .
L a s c i a t e l i  r a f f r e d d a r e .  

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

3 . A g g i u n g e t e  i  p o m o d o r i n i ,  i  p i s e l l i ,  i
f u n g h i ,  l ' a v o c a d o ,  l e  p a t a t e  a l  v a p o r e  e
a l c u n i  s e m i  d i  z u c c a  e  d i  g i r a s o l e
a r r o s t i t i .  C O S Ì  D E L I Z I O S O !
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La zuppa pulita 

Ingredienti Passi

1

2

3

Veloce / Sano / Delizioso 

1 / 2  t e s t a  d i  c a v o l f i o r e
1  p a t a t a  d o l c e  m e d i a  
1 / 2  m a z z o  d i  c a v o l o  n e r o
1  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  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  l i e v i t o  a l i m e n t a r e
7 5 0  m l  d i  b r o d o  v e g e t a l e
1  m i s u r i n o  d i  y o g u r t  a l  c o c c o

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

R o s o l a r e  l a  c i p o l l a  p e r  q u a l c h e  m i n u t o  i n
u n a  p e n t o l a .  A g g i u n g e r e  i l  b r o d o  v e g e t a l e  e
l a  p a t a t a  d o l c e  t r i t a t a .  L a s c i a r e  c u o c e r e  p e r
1 5  m i n u t i  a  f u o c o  m e d i o .

A g g i u n g e r e  i  f i o r i  d i  c a v o l f i o r e  e  c u o c e r e  p e r
a l t r i  5 - 7  m i n u t i  

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

S e r v i r e  c o n  u n a  p a l l i n a  d i  y o g u r t  a l  c o c c o  e
q u a l c h e  p a t a t a  a l  v a p o r e  a  p a r t e .  

Preparazione Cucinare Pronto
in

5  m i n u t i  2 0  m i n u t i  2 5  m i n u t i

4



Pomodoro semplice

Ingredienti Indicazioni

Insalata
2  t a z z e  d i
p o m o d o r i n i
1  p i c c o l a  c i p o l l a
r o s s a  
1  c u c c h i a i n o  d i
b a s i l i c o  e s s i c c a t o  
1 / 2  m a z z e t t o  d i
b a s i l i c o  f r e s c o
( f a c o l t a t i v o )  s u c c o
d i  1 / 2  l i m o n e  p e p e
n e r o   

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

Q u e s t a  i n s a l a t a  d i  p o m o d o r i  è  a n c o r a
p i ù  b u o n a  s e  l a s c i a t a  r i p o s a r e  p e r  u n ' o r a
o  d u e .  S p e s s o  n e  p r e p a r o  u n a  g r a n d e
q u a n t i t à  e  l a  c o n s e r v o  i n  f r i g o r i f e r o .  L a
a d o r o  a n c h e  s u l  p a n e  t o s t a t o  a
l i e v i t a z i o n e  n a t u r a l e .  L a  m i a  r i c e t t a
p r e f e r i t a  p e r  l a  b r u s c h e t t a  a l  p o m o d o r o !  
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Zuppa di equilibrio 

Ingredienti Passi 

1

2

1  t e s t a  d i  b r o c c o l i ,  l e g g e r m e n t e
c o t t i  a  v a p o r e  
1  f o g l i a  d i  c a v o l o  r i c c i o ,  p r i v a t o
d e l  g a m b o
1  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 / 2  Av o c a d o  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  y o g u r t  a l  c o c c o  

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

S e r v i r e  c o n  u n a  p a l l i n a  d i  y o g u r t  a l
c o c c o ,  q u a l c h e  g e r m o g l i o ,  c r e s c i o n e  e
p e p e  n e r o  s o p r a  
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Pronto in
1 0  m i n u t i  



Ingredienti Passi 

1

2

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

S E R V I R E  C O N
c a r o t e  c e t r i o l i  g a m b i  d i
s e d a n o  

M e t t e r e  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  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a r e  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .   

Ta g l i a t e  t u t t e  l e  v o s t r e  v e r d u r e  p r e f e r i t e  e
g u s t a t e l e !  

Hummus rosa 
S o g n o  

Pronto in
5  m i n u t i  

Mi piace prepararlo come

spuntino pomeridiano veloce o

portarlo con me quando viaggio. 

Nota 
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Preparazione Cucinare Pronto in
1 0  m i n u t i  2 0  m i n u t i 3 0  m i n u t i  

Ingredienti Passi

1

2

3

1  p o r r o  
2  c a r o t e  
1  p i c c o l a  z u c c a  H o k k a i d o  
2  c i p o l l o t t i  
2  z u c c h i n e
1 / 2  t e s t a  d i  b r o c c o l i
4  g a m b i  d i  s e d a n o  
5  t a z z e  d i  b r o d o  v e g e t 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  i t a l i a n e  m i s t e
p e p e  n e r o  

Zuppa dell'anima 
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I n i z i a t e  t a g l i a n d o  a  p e z z e t t i  t u t t e
l e  v e r d u r e ,  

I n  u n a  p e n t o l a  c a p i e n t e  p o r t a r e  a
e b o l l i z i o n e  i l  b r o d o  v e g e t a l e ,
a g g i u n g e r e  t u t t e  l e  v e r d u r e  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
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 .  

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



OKRA SEMPLICE 

Ingredienti Passi

Stufa to
Pronto in

2 5  m i n u t i

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

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

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

I n  u n a  p e n t o l a  a  p a r t e ,  f a t e  c u o c e r e  a  v a p o r e  g l i  o k r a  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  m o r b i d i ,  q u i n d i  a g g i u n g e t e l i  a l
c o m p o s t o .  Q u e s t o  l i  r e n d e r à  u n  p o '  p i ù  m o r b i d i ,  c o s a  c h e
a p p r e z z o  m o l t o .  

M e s c o l a t e  b e n e  i l  t u t t o .  A g g i u n g e t e  a l t r e  e r b e  e  s p e z i e  s e
d e s i d e r a t e  e  i l  p i a t t o  è  p r o n t o  p e r  e s s e r e  s e r v i t o .  
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Ingredienti Passi 

1
2

3

1  l a i c o
1 / 2  t e s t a  d i  c a v o l f i o r e  
1 / 2  t e s t a  d i  b r o c c o l i  
1 / 2  c a v o l o  c i n e s e  
4  p a t a t e  
5  t a z z e  d i  b r o d o  v e g e t a l e  
2  c a r o t e
2  p a s t i n a c h e
4  g a m b i  d i  s e d a n o  
1  r a d i c e  d i  s e d a n o
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  e s s i c c a t e :
c u m i n o ,  p r e z z e m o l o ,  b a s i l i c o  

C u o c e r e  l e  p a t a t e  a  v a p o r e  p e r  3 0  m i n u t i .  

N e l  f r a t t e m p o  p o r t a t e  a  e b o l l i z i o n e  i l  b r o d o  v e g e t a l e ,
t a g l i a t e  t u t t e  l e  v e r d u r e  e  a g g i u n g e t e l e  n e l l a  p e n t o l a
u n a  d o p o  l ' a l t r a .  L a s c i a t e  c u o c e r e  l a  z u p p a  a  f u o c o
m e d i o  p e r  1 5 - 2 0  m i n u t i .  

U n a  v o l t a  c o t t e  l e  p a t a t e ,  a g g i u n g e t e l e  a l l a  z u p p a .
S u p e r  s e m p l i c e ,  f a c i l e  e  v e l o c e !  : - )  

10 Zuppa  d i  v e rdu r e
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Pronto in
3 0  m i n u t i  



Ingredienti Passi

1

2

3

1  t e s t a  d i  c a v o l f i o r e ,  c i m e t t e
s u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  l i n o
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  s e s a m o
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c a n a p a
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e
2  c u c c h i a i  d i  a c q u a
2  c u c c h i a i  d i  f a r i n a  d i  c e c i

M e s c o l a r e  i l  b u r r o  d i  m a n d o r l e  c o n
i l  s u c c o  d i  l i m o n e  e  l ' a c q u a .

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

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

C u o c e r e  i n  f o r n o  p r e r i s c a l d a t o  a
1 8 0  g r a d i  p e r  2 5  m i n u t i  s u  c a r t a  d a
f o r n o .  

S e r v i r e  c o n  l a  m i a  s a l s a  a l l o  y o g u r t
p r e f e r i t a  d a  p a g i n a  . . . !  

-

Cavolfiore croccante 
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I miei cibi sani e confortanti
SENZA GLUTINE, OLIO E ZUCCHERO 
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Preparazione Cucinare Pronto in
5  m i n u t i 3 5  m i n u t i 4 0  m i n u t i  

Ingredienti Passi

1

2
3

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

C u o c e r e  l e  p a t a t e  a  v a p o r e  p e r  2 0  m i n u t i ,  t a g l i a r l e  a
s p i c c h i .

R i c o p r i r e  g l i  s p i c c h i  c o n  t u t t e  l e  s p e z i e .  

C u o c e r l i  s u  c a r t a  d a  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s  p e r  1 5
m i n u t i .

Spicchi di patate 
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I l  m i o  c i b o  i n  f o r m a  



Ingredienti Indicazioni

11  t a z z a  d i  y o g u r t  a l  c o c c o  
1  c u c c h i a i n o  d i  s e n a p e  g i a l l a  
1 / 2  c i p o l l a  r o s s a ,  t r i t a t a
1 / 2  m a z z e t t o  d i  e r b a  c i p o l l i n a
t r i t a t a  
1 / 2  m a z z e t t o  d i  a n e t o  t r i t a t o
1 / 3  d i  m a z z e t t o  d i  b a s i l i c o
f r e s c o  t r i t a t o
1  c u c c h i a i n o  d i  c u m i n o
m a c i n a t o  s u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  o r i g a n o
e s s i c c a t o

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

salsa di patate 

Pronto
in

5  m i n u t i

ADORO questa salsa! È un modo

semplicissimo per mangiare erbe

più nutrienti e ha anche un sapore

incredibile. Non vorrai più

mangiare patate senza. 
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Spicchi di patate dolci

Ingredienti

Passi

1
2
3

con ke tchup fa t to in casa

2  p a t a t e  d o l c i
1  c u c c h i a i o  d i  c u m i n o  
1  c u c c h i a i o  d i  c a n n e l l a  
1 /  t a z z a  d i  s e m i  d i  s e s a m o

P r e r i s c a l d a r e  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s .

L a v a r e  l e  p a t a t e  d o l c i  e  t a g l i a r l e  a  s p i c c h i .

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

Tr a s f e r i s c i  l e  p a t a t e  d o l c i  s u  u n a  t e g l i a  c o n  c a r t a  d a
f o r n o  e  c u o c i  i n  f o r n o  p e r  4 0  m i n u t i  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s .  

L a s c i a t e l i  r a f f r e d d a r e  p e r  a l t r i  3 0  m i n u t i .  I o  s p e n g o  i l
f o r n o ,  a p r o  l o  s p o r t e l l o  e  l a s c i o  l a  t e g l i a  d e n t r o  p e r  a l t r i
3 0  m i n u t i .  C o s ì  s o n o  M O LT O  P I Ù  B U O N I .  : - )  

Pronto in
4 0  m i n u t i
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Ingredienti Passi 

1

2

4

1 / 2  c i p o l l a  r o s s a ,  t r i t a t a
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  
5  p o m o d o r i  p e l a t i  c o t t i  a l  v a p o r e  o  1
l a t t i n a  d i  p o m o d o r i  i n  s c a t o l a  
2  c u c c h i a i n i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e  m i s t e
i t a l i a n e  
3  d a t t e r i  m e d j o o l
2  p o m o d o r i  s e c c h i  

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

R o s o l a r e  l a  c i p o l l a ,  t u t t e  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  e  i  p o m o d o r i
p e l a t i  a l  v a p o r e  p e r  1 5  m i n u t i  a  f u o c o  m e d i o - b a s s o .  I o
u s o  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 e r e  u n  p o '  d ' a c q u a
s e  n e c e s s a r i o .  

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

L a s c i a t e l o  r a f f r e d d a r e  e  i l  g i o c o  è  f a t t o .  È  C O S Ì  B U O N O !
P o t e t e  c o n s e r v a r l o  i n  f r i g o  p e r  u n  p a i o  d i  g i o r n i .  

Ketchup fatto in casa 
SENZA GLUTINE, ZUCCHERO,

OLIO

3

Pronto in
2 5  m i n u t i



Gnocchi senza glutine

Ingredienti  

Passi

Preparaz
ione Cucinare Pronto in
1 0  m i n u t i  4 0  m i n u t i 5 0  m i n u t i

1  k g  d i  p a t a t e  a l  v a p o r e  
1 , 5  t a z z e  d i  f a r i n a  d i  c e c i  

1 . C u o c e t e  l e  p a t a t e  a  v a p o r e  p e r  3 0  m i n u t i  e
l a s c i a t e l e  r a f f r e d d a r e  c o m p l e t a m e n t e .  P o t e t e
f a r l o  a n c h e  i l  g i o r n o  p r i m a  p e r  r i s p a r m i a r e
t e m p o .  

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

3 .  C o n  l e  m a n i  b a g n a t e  ( i m p o r t a n t e ! )  f o r m a t e  d e i
p e z z e t t i  d i  c i r c a  2  c m  e  u s a t e  u n a  f o r c h e t t a  p e r
d a r e  l ' i m p r o n t a  d e g l i  g n o c c h i  : )

4 .  P u o i  c u o c e r e  g l i  g n o c c h i  i n  a c q u a  c a l d a  p e r
c i r c a  5  m i n u t i  o p p u r e  s a l t a r l i  i n  p a d e l l a
a n t i a d e r e n t e  p e r  5 - 7  m i n u t i  p e r  l a t o .
P e r s o n a l m e n t e  A D O R O  l a  v e r s i o n e  s a l t a t a  i n
p a d e l l a  e  a d o r o  q u a n t o  d i v e n t i n o  a s c i u t t i  e
c r o c c a n t i .  S e m p l i c e m e n t e  p e r f e t t i  : ) !

Pe r  l a  s a l s a  

1 . To s t a r e  i  s e m i  d i  g i r a s o l e  e  d i  z u c c 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  p e r  5  m i n u t i  a  f u o c o
b a s s o .  M e t t e r l i  d a  p a r t e  i n  u n a  c i o t o l a .

2 . U t i l i z z a r e  l a  p a d e l l a  p e r  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  p e r  c i r c a  5  m i n u t i .  

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

4 . A g g i u n g e t e  l a  r u c o l a  f r e s c a  e  i  s e m i  t o s t a t i ,
m e s c o l a t e  g l i  g n o c c h i  e  i  g n o c h h i  s o n o  p r o n t i
p e r  e s s e r e  g u s t a t i . : )  
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 con una semplice salsa di pomodoro e rucola 

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



Panna Cotta

Ingredienti

Preparaz
ione Cucinare
1 5  m i n u t i 2 5  m i n u t i 6 0  m i n u t i

Una crema pasticcera italiana tradizionale, facile e deliziosa.
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Pronto in
3 5  m i n u t i

Ingredienti Passi

1

2

3

2  p a t a t e  d o l c i  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i
1 / 4  d i  t a z z a  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  n o n
z u c c h e r a t o  
1 1 / 4  t a z z e  d i  f a r i n a  d i  c e c i
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 / 4  d i  c u c c h i a i n o  d i  p e p e  n e r o

L A  M I A  S A L S A  D I  P O M O D O R O
P R E F E R I TA  
1  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  s c h i a c c i a t o ,  u n a
s p o l v e r a t a  d i  p e p e r o n c i n o  i n
f i o c c h i  
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  l a t t i n a  d i  p o m o d o r i  i n  s c a t o l a  
1  c u c c h i a i n o  d i  o r i g a n o  e s s i c c a t o  
1  c u c c h i a i n o  d i  b a s i l i c o  f r e s c o
e s s i c c a t o  a l l a  f i n e

C u o c e r e  a  v a p o r e  o  l e s s a r e  l e  p a t a t e  d o l c i
p e r  2 5  m i n u t i .  M e t t e r l e  d a  p a r t e  e
a t t e n d e r e  c h e  s i  r a f f r e d d i n o
c o m p l e t a m e n t e .

N e l  f r a t t e m p o  p r e p a r a t e  l a  s a l s a  d i
p o m o d o r o  f a c e n d o  r o s o l a r e  t u t t i  g l i
i n g r e d i e n t i  p e r  1 5  m i n u t i ,  p o i  t r a s f e r i t e  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 t e  f i n o  a
o t t e n e r e  u n a  c r e m a .

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

F o r m a t e  d e i  p i c c o l i  p e z z i  d i  g n o c c h i  d i  2
c m  e  c u o c e t e l i  i n  a c q u a  b o l l e n t e  p e r  c i r c a
5  m i n u t i .  H o  s c o p e r t o  c h e  l a  b o l l i t u r a
f u n z i o n a  m e g l i o  d e l l a  f r i t t u r a  i n  p a d e l l a .

S e r v i t e l i  c o n  l a  m i a  s a l s a  d i  p o m o d o r o
p r e f e r i t a .  C O S Ì  D E L I Z I O S I !
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Gnocchi di patate dolci 

4

5



Pasta Fitness 

Ingredienti Indicazioni

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

Preparazione Cucinare Pronto in
5  m i n u t i 1 0  m i n u t i 1 5  m i n u t i

1 / 4  d i  t a z z a  d i  a n a c a r d i  
1 / 2  z u c c h i n a  
2  m a n c i a t e  d i  b a s i l i c o  f r e s c o  
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  s u c c o  d i  1 , 5
l i m o n i

1 / 2  a v o c a d o  u n  p i z z i c o  d i  s a l e
h i m a l a y a n o  

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

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

C u o c e r e  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 d o r o
u s a r e  l a  p a s t a  d i  r i s o  i n t e g r a l e  p e r c h é  è  s e n z a  g l u t i n e  e  m o l t o  p i ù
f a c i l e  d a  d i g e r i r e .  

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

Q u a n d o  l a  p a s t a  è  q u a s i  c o t t a ,  a g g i u n g e t e  i  p i s e l l i  n e l l a  p e n t o l a .
Av r a n n o  b i s o g n o  s o l o  d i  p o c h i  m i n u t i  p e r  a m m o r b i d i r s i .

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

1

2

3

4





Ingredienti Passi

1

2

3

1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  s c h i a c c i a t o
1 / 2  c i p o l l a  r o s s a ,  t r i t a t a
1  t a z z a  d i  p o m o d o r i n i
1  l a t t i n a  d i  p o m o d o r i  i n
s c a t o l a  
3  f u n g h i  
2  c u c c h i a i n i  d i  e r b e
a r o m a t i c h e  m i s t e  i t a l i a n e
2  p o m o d o r i  s e c c h i  
1 5  o l i v e  v e r d i  p e p e  n e r o
f r e s c o
2 0 0 g r  d i  p e n n e  d i  r i s o
i n t e g r a l e  

I n i z i a t e  f a c e n d o  s o f f r i g g e r e  l a
c i p o l l a ,  l ' a g l i o ,  i  p o m o d o r i n i ,  i  f u n g h i
e  i  p o m o d o r i  s e c c 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 ,  a  f u o c o  m e d i o ,  p e r  1 0
m i n u t i .  S e  n e c e s s a r i o ,  a g g i u n g e t e
u n  p o '  d ' a c q u a .

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

C u o c e r e  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  e  u n a
v o l t a  p r o n t a ,  m e s c o l a r l a  c o n  i l  s u g o .
C o s p a r g e r e  c o n  u n  p o '  d i  p e p e  n e r o
e  v o i l à  l a  p a s t a  è  p r o n t a .  

Pasta ai funghi e pomodoro 
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SANO / VEGANO / SENZA GLUTINE

per 1
persona 



Pronto in
1 5  m i n u t i

Ingredienti Passi

1

2

3

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

C u o c e r e  a  v a p o r e  i l  c a v o l f i o r e  p e r  8 - 1 0  m i n u t 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  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  m o r b i d i .  

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

M e t t e t e  d a  p a r t e  l a  s a l s a  e  c u o c e t e  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 e t e  i  p i s e l l i  c i r c a  3
m i n u t i  p r i m a  c h e  l a  p a s t a  s i a  c o t t a .  

U s a t e  l a  p a d e l l a  c h e  a v e v a t e  p r i m a  e  f a t e  s a l t a r e
v e l o c e m e n t e  i  f u n g h i  c o n  o r i g a n o  e  t i m o  p e r  5 - 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 .  A  m e  p i a c e  s a l t a r e  i  f u n g h i  i n t e r i  e
p o i  t a g l i a r l i  a  f e t t e .  

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

 Penne al cavolfiore
C r e m o s o

4

5

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



Dahl di lenticchie riscaldante 
Ingredienti

Passi

Pronto in
4 0  m i n u t i

4 0 0  g r  d i  c e c i  c o t t i
5  p a t a t e  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i  
1  t a z z a  d i  l e n t i c c h i e  r o s s e
1  t e s t a  d i  b r o c c o l i
5  t a z z e  d i  b r o d o  v e g e t a l e  
2  c u c c h i a i n i  d i  c u m i n o
m a c i n a t o
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  c u r c u m a
m a c i n a t a
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 ,  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  p e p e r o n c i n o  i n
f i o c c h i ,  u n a  m a n c i a t a  d i
s p i n a c i n i ,  p r e z z e m o l o  f r e s c o
p e r  g u a r n i r e .  

1 . I n  u n a  p e n t o l a  c a p i e n t e
a g g i u n g e t e  i l  b r o d o  v e g e t a l e ,  l e
p a t a t e ,  l e  l e n t i c c h i e  e  f a t e
c u o c e r e  p e r  1 5  m i n u t i .

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

3 . A g g i u n g e r e  g l i  s p i n a c i n i  f r e s c h i  e
i l  p r e z z e m o l o  e  l a s c i a r e
s o b b o l l i r e  p e r  a l t r i  5  m i n u t i .  
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Risotto all'orto

Ingredienti

Nota

Passi

Preparaz
ione Cucinare Pronto in
1 5  m i n u t i 2 5  m i n u t i 6 0  m i n u t i

H o  m a n g i a t o  q u e s t o  r i s o t t o  p e r  l a  p r i m a  v o l t a  i n  u n o  d e i  m i e i  r i s t o r a n t i  p r e f e r i t i  d i  L o n d r a ,  i l  D a y l e s f o r d ,  e  p o i
n e  h o  p r e p a r a t o  u n a  m i a  v e r s i o n e .  È  d e l i z i o s o ,  s a z i a n t e  e  p i e n o  d i  b o n t à .  

i s p i r a t o  a l  r i s t o r a n t e  Day l e s f o r d  d i  L o n d r a  

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

I n  u n a  p e n t o l a  f a t e  r o s o l a r e  l a  c i p o l l a  r o s s a  i n
3  c u c c h i a i  d i  b r o d o  v e g e t a l e .
A g g i u n g e r e  l ' a g l i o .
A g g i u n g e r e  2  t a z z e  d i  b r o d o  v e g e t a l e  e  2
t a z z e  d i  g r a n o  s a r a c e n o .
L a s c i a t e  c u o c e r e  p e r  2 0  m i n u t i  a  f u o c o
m e d i o .
F r u l l a r e  1  t a z z a  d i  p i s e l l i  v e r d i ,  f o g l i e  d i
m e n t a ,  s p i n a c i n i  e  s u c c o  d i  l i m o n e  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 e r e  a l  r i s o t t o  l a  p u r e a  d i  p i s e l l i  e  i
p i s e l l i  r i m a n e n t i .
L a s c i a t e  c u o c e r e  p e r  a l t r i  5  m i n u t i .
C o s p a r g e r e  c o n  p e p e  n e r o  e  u n a  p a l l i n a  d i
y o g u r t  a l  c o c c o .  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 



Per 1
persona 

Ingredienti Passi

1

2

3

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

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

I n  u n a  p e n t o l a  f a t e  r o s o l a r e  l a  c i p o l l a  r o s s a ,  a g g i u n g e t e
t u t t i  i  f u n g h i  e  i l  b r o d o  v e g e t a l e  e  l a s c i a t e  s o b b o l l i r e  p e r  1 5
m i n u t i .  

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

A g g i u n g e r e  i l  s u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e  e  p r e z z e m o l o  f r e s c o .

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 r u l l a t e  1 / 4  d e l  r i s o t t o  c o n  3
c u c c h i a i  d i  a c q u a  d i  a m m o l l o  d e i  f u n g h i  e  m e s c o l a t e  b e n e
i l  t u t t o .  O t t e r r e t e  u n  r i s o t t o  s u p e r  c r e m o s o !

Funghi di grano saraceno 
Ri s o t t o

4

5
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Curry bilanciato 

Ingredienti

Passi 

Pronto in
4 0  m i n u t i

Nutriente e lenitivo per lo stomaco 

1  t a z z a  d i  r i s o  i n t e g r a l e  
1  c i p o l l a  r o s s a ,  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 e z z e t t o
d i  p e p e r o n c i n o  t r i t a t o  
1  t e s t a  d i  b r o c c o l i  
1  m e l a n z a n a  g r a n d e  
4 0 0  m l  d i  l a t t e  d i  c o c c o  
1  t a z z a  d i  p i s e l l i  v e r d i
4  p a t a t e  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i  
2  c u c c h i a i n i  d i  c u r r y  g i a l l o  i n
p o l v e r e  d i  m e d i a  p i c c a n t e z z a  
1  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  p e p e  n e r o  

C o n d i m e n t i
1 / 2  c e t r i o l o  t r i t a t o  

C u o c e r e  l e  p a t a t e  a  v a p o r e  p e r  2 5
m i n u t i  e  m e t t e r l e  d a  p a r t e .
C u o c e r e  a  v a p o r e  i  b r o c c o l i  e  l e
m e l a n z a n e  p e r  8  m i n u t i  e  m e t t e r e  d a
p a r t e .
S o f f r i g g e r e  l a  c i p o l l a ,  l o  z e n z e r o
g r a t t u g i a t o ,  2  c u c c h i a i n i  d i  c u r r y  i n
p o l v e r e  e  i l  p e p e r o n c i n o  t r i t a t o  i n  u n  p o '
d ' a c q u a  p e r  5  m i n u t i .
A g g i u n g e r e  i l  l a t t e  d i  c o c c o  
A g g i u n g e r e  i  b r o c c o l i  e  l e  m e l a n z a n e  e
l a s c i a r e  c u o c e r e  a  f u o c o  l e n t o  p e r  a l t r i
1 0  m i n u t i .  
S b u c c i a t e  l e  p a t a t e  e  a g g i u n g e t e l e  a l
c u r r y .  
1 . S e r v i r e  c o n  d e l  p a n e  i n t e g r a l e ,  u n  p o '

d i  c e t r i o l o  f r e s c o  e  d e l  p e p e  n e r o
s o p r a .  

Per 2 persone 
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Quinotto di zucca 
Ingredienti Passi

1

2

3

1 / 2  z u c c a  k a b o c h a
1  p a t a t a  d o l c e  
1  c i p o l l a  r o s s a  t r i t a t a  
1  t a z z a  d i  q u i n o a  
2 - 3  f o g l i e  d i  c a v o l o
r i c c i o ,  p r i v a t e  d e l  g a m b o  
1  t a z z a  d i  l e n t i c c h i e
r o s s e  
1  c u c c h i a i o  d i  c u m i n o  
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  m i s t e
i t a l i a n e

Ta g l i a t e  l a  z u c c a  K a b o c h a  a  s p i c c h i ,  t a g l i a t e  l e
p a t a t e  d o l c i  a  p e z z i  d i  2  c m  e  c u o c e t e l i  e n t r a m b i
s u  c a r t a  d a  f o r n o  p e r  3 5  m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  

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

A g g i u n g e r e  l a  p a t a t a  d o l c e ,  l a  z u c c a  k a b o c h a  e  i l
c a v o l o  r i c c i o  e  l a s c i a r e  c u o c e r e  a  f u o c o  l e n t o  p e r
a l t r i  5  m i n u t i .4
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Preparazione Cucinare Pronto in
1 0  m i n u t i 4 0  m i n u t i  5 0  m i n u t i  

Ingredienti Passi

1

2

3

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

P r e r i s c a l d a r e  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s .  

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

C o n  l e  m a n i  b a g n a t e ,  f o r m a t e  d e l l e  p a l l i n e  d i  f a l a f e l  e
p r e m e t e l e  a l  c e n t r o  p e r  o t t e n e r e  u n a  f o r m a  r o t o n d a .  F a t e
m o l t a  a t t e n z i o n e  p e r c h é  l ' i m p a s t o  è  u n  p o '  a p p i c c i c o s o .  

R i c o p r i t e l i  c o n  s e m i  d i  s e s a m o  e  c u o c e t e l i  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 ,  2 0  m i n u t i  p e r  l a t o .

Il miglior falafel 

SENZA

OLIO

4
Servire con salsa di

tahina alla menta
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Salsa di tahina alla menta 
Ingredienti Passi

3

1  t a z z a  d i  z u c c h i n e
t r i t a t e
1  d a t t e r o  m e d j o o l ,
s n o c c i o l a t o  
2 - 3  c u c c h i a i  d i  t a h i n a
s u c c o  d i  1  l i m o n e   
1 / 2  m a z z o  d i  e r b a
c i p o l l i n a
1 / 2  t a z z a  d i  a c q u a

M e t t e r e  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
a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a r e  f i n o  a  o t t e n e r e
u n a  c r e m a .
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Preparazione Cucinare Pronto in
1 0  m i n u t i 4 0  m i n u t i  5 0  m i n u t i

Ingredienti Indicazioni

1
2

3

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

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

P r e p a r a r e  z u c c h i n e ,  c a r o t e  e  p a t a t e  u t i l i z z a n d o  u n
p e l a p a t a t e  a  j u l i e n n e  o  u n a  g r a t t u g i a  d a  c u c i n a .  U t i l i z z a r e
u n  c a n o v a c c i o  p u l i t o  p e r  s c o l a r e  l ' a c q u a  i n  e c c e s s o  d a l l e
v e r d u r e .  A g g i u n g e r e  l a  c i p o l l a  r o s s a .  

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

A g g i u n g e r e  l a  f a r i n a  d ' a v e n a ,  i l  c u m i n o ,  i l  p e p e ,  i l
p r e z z e m o l o  e  l ' e r b a  c i p o l l i n a .  

F o r m a t e  d e l l e  p o l p e t t e  e  c u o c e t e l e  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 ,  2 0  m i n u t i  p e r  l a t o .  

Frittelle di verdure 

4
5
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Pronto in
5  m i n u t i

Ingredienti Passi
1  y o g u r t  a l  c o c c o  
1 / 2  c i p o l l a  r o s s a ,  t r i t a t a
1 / 2  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o
t r i t a t o
1 / 2  m a z z e t t o  d i  a n e t o
1 / 2  e r b a  c i p o l l i n a  s u c c o  d i
1 / 2  l i m o n e  
p e p e  n e r o
1 / 2  c e t r i o l o

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

salsa allo yogurt 

Nota 
Potrei vivere di questa salsa, è così

deliziosa e rinfrescante quando la

lasci in frigo. Perfetta con polpette

di verdure, patatine dolci e patate. 
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Torte di patate dolci 

Ingredienti

Passi

Preparaz
ione Cucinare Pronto in
1 5  m i n u t i 2 5  m i n u t i 6 0  m i n u t i

c o n  s a l s a  a l  c o c c o  e  s e n a p e  

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

I M M E R S I O N E  
4  c u c c h i a i  d i  y o g u r t  a l  c o c c o  
1  c u c c h i a i n o  d i  s e n a p e  D j o n ,
s u c c o  d i  1 / 2 - 1  l i m o n e  
1  p i c c o l o  s p i c c h i o  d ' a g l i o
s c h i a c c i a t o  ( f a c o l t a t i v o )  

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

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

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

c a r t a  d a  f o r n o  e  c u o c e r e  i n  f o r n o
p r e r i s c a l d a t o  a  1 8 0  g r a d i  p e r  3 0  m i n u t i .  

4 . P e r  p r e p a r a r e  l a  s a l s a  b a s t a  u n i r e  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
c o n s e r v a r e  i n  f r i g o r i f e r o  f i n o  a  q u a n d o  l e
t o r t i n e  d i  p a t a t e  d o l c i  n o n  s a r a n n o  p r o n t e .  
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Preparazione Cucinare Pronto in
1 0  m i n u t i  4 0  m i n u t i  5 0  m i n u t i  

Ingredienti Passi 

1

2

3

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

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

C o n  l e  m a n i  b a g n a t e  ( i m p o r t a n t e ! )
f o r m a t e  d e l l e  p a l l i n e  d i  2  c m ,  q u i n d i
p r e m e t e  a l  c e n t r o  p e r  o t t e n e r e  d e l l e
p o l p e t t e .

C u o c e r e  s u  c a r t a  d a  f o r n o  p e r  2 0
m i n u t i  p e r  l a t o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  

Frittelle di funghi e castagne
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Servire con la mia salsa allo yogurt

preferita 



L a t i  

Funghi alle erbe 

Zucca al forno 

1  z u c c a  k a b o c h a  o  q u a l s i a s i
a l t r a  z u c c a  a  t u a  s c e l t a .  

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

V E L O C E  /  S A N O  /  FAC I L E  
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Ingredienti

Passi 
L a v a r e  e  t o g l i e r e  i l  g a m b o  a i  f u n g h i .  
M e t t e t e 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 ,
a g g i u n g e t e  t u t t e  l e  e r b e  a r o m a t i c h e
e  f a t e l i  r o s o l a r e  p e r  1 5  m i n u t i .  A  m e
p i a c e  l a s c i a r l i  i n t e r i  e  n o n  a f f e t t a r e  i
f u n g h i  p r i m a  d i  s a l t a r l i .  I n  q u e s t o
m o d o  s o n o  p i ù  u m i d i .  

Ingredienti

Passi 
1 . L a v a t e  l a  z u c c a  e  t a g l i a t e l a  a

s p i c c h i .  I o  l a s c i o  s e m p r e  l a  b u c c i a .
2 . C u o c e r e  s u  c a r t a  d a  f o r n o  p e r  3 5

m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  L a s c i a r e
r a f f r e d d a r e  l a  z u c c a  p e r  a l t r i  3 0
m i n u t i .  Q u e s t o  l a  r e n d e r à  m o l t o  p i ù
b u o n a .  



Gratin di patate sano 

Ingredienti

Passi 

Preparaz
ione Cucinare Pronto in
1 0  m i n u t i  4 5  m i n u t i  5 5  m i n u t i  

I  t e d e s c h i  a m a n o  l e  p a t a t e  

3  p a t a t e  d i  m e d i e
d i m e n s i o n i  
1  t a z z a  d i  c r e m a  d ' a v e n a

P r e r i s c a l d a r e  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  
S b u c c i a r e  e  a f f e t t a r e  f i n e m e n t e  l e  p a t a t e .
1 . D i s p o r r e  l e  p a t a t e  a  s t r a t i  i n  u n a  t e g l i a ,

a g g i u n g e r e  l a  c r e m a  d ' a v e n a  e  c u o c e r e
p e r  4 5  m i n u t i .  

S U G G E R I M E N T O :  i o  u s o  c a r t a  d a  f o r n o  p e r
e v i t a r e  c h e  s i  a t t a c c h i .  
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Condimenti per insalata 

Condimento alle carote 

Condimento ai semi di girasole 

1  c a r o t a  g r a n d e  
6  c u c c h i a i  d i  a c q u a ,  s u c c o  d i  1
l i m e  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e ,  u n
p e z z e t t o  d i  z e n z e r o  
2  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o
d i  d a t t e r i  ( o  3  d a t t e r i  M e d j o o l )  

M e t t e r e  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  a d  a l t a  v e l o c i t à  e
f r u l l a r e  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c r e m a .  

1 / 2  t a z z a  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  
2  d a t t e r i  m e d j o o l  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  a n a c a r d i
o  b u r r o  d i  m a n d o r l e  s u c c o  d i  1
l i m o n e  
2  c u c c h i a i  d i  a c q u a

M e t t e r e  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  a d  a l t a  v e l o c i t à  e
f r u l l a r e  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c r e m a .

Condimento al tahini 

1  c u c c h i a i o  d i  t a h i n a  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e
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  s a l s a  d i  d a t t e r i
2  c u c c h i a i  d i  a c q u a

M e s c o l a r e  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 .  I l
c o n d i m e n t o  c r e m o s o  a l  t a h i n i
p e r f e t t o  p e r  t u t t i  i  t i p i  d i  i n s a l a t e .  
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Ho sempre avuto un debole per i dolci 
Dolci SENZA GLUTINE, OLIO E

ZUCCHERO per tutti i giorni! 
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Senza

sensi di

colpa 

D o l c e t t i
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Sano
Semplice
Delizioso 
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Fa 6 

Ingredienti

Passi

B A S E
1 / 2  t a z z a  d i  a n a c a r d i  c r u d i
1 / 2  t a z z a  d i  a v e n a  
1 / 4  d i  t a z z a  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  d i
d a t t e r i
2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
c r o c c a n t e  n a t u r a l e

S T R AT O  D I  CA R A M E L LO
1 2  d a t e
1  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  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e

C O P E R T U R A  D I  C I O C C O L AT O :  
1  B A R R E T TA  D I  C I O C C O L AT O
V E G A N O

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

P e r  p r e p a r a r e  l a  b a s e ,  m a c i n a r e  a n a c a r d i  e  a v e n 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  l a  f a r i n a .  A g g i u n g e r e  1 / 4  d i  s a l s a
a l  c a r a m e l l o  d i  d a t t e r i  e  2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  c r o c c a n t e ,
m e s c o l a r e  b e n e  i l  t u t t o .  V e r s a r e  i l  c o m p o s t o  i n  u n a  t e g l i a  e
f o r m a r e  u n a  
B a s e  s p e s s a  1 - 2  c m .  M e t t e r e  l a  t e g l i a  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r  3 0
m i n u t i .  

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

S c i o g l i e t e  u n a  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  v e g a n o  ( i o  u s o  c i o c c o l a t o
a l  l a t t e  o m b a r )  i n  u n  p e n t o l i n o  e  v e r s a t e l a  s u l l o  s t r a t o  d i
c a r a m e l l o  p e r  l a  f i n i t u r a .  

R i m e t t e t e  i l  v a s s o i o  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r  a l m e n o  3 0  m i n u t i  e  B U O N
A P P E T I T O ! !  

Barrette Snickers 

@Carolinedeisler 
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Ingredienti Passi
1 0  d a t t e r i  M e d j o o l  
1  t a z z a  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  

M e t t e r e  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  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a r 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
c r e m o s o .  

Salsa di datteri al caramello 
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Nota
U s o  q u e s t a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e  d a t t e r i  p e r  t a n t i s s i m e
r i c e t t e ! ! !  S a p e t e  q u a n t o  a d o r o  i  d a t t e r i  e d  è  i l
d o l c i f i c a n t e  p e r f e t t o  a l  p o s t o  d e l l o  z u c c h e r o
r a f f i n a t o .  N e  p r e p a r o  s e m p r e  u n a  g r a n d e  q u a n t i t à  e
l a  c o n s e r v o  i n  f r i g o .  



Questi biscotti rendono ogni giorno migliore!! 

Biscotti al burro di arachidi 

Ingredienti

Passi

Pronto in
2 0  m i n u t i  

1 / 4  d i  t a z z a  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
( c r o c c a n t e )
1 / 4  d i  t a z z a  d i  z u c c h e r o  d i  c o c c o  
3  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  d i
d a t t e r i
2  c u c c h i a i  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  

1 / 2  t a z z a  d i  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o
1 / 4  d i  t a z z a  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e
3  c u c c h i a i  d i  g o c c e  d i  c i o c c o l a t o  a l
1 0 0 %   

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

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

3 . F o r m a t e  6  b i s c o t t i .  I o  p r i m a  f a c c i o  l e
p a l l i n e  e  p o i  p r e m o  a l  c e n t r o  p e r
d a r e  l a  f o r m a  d e l  b i s c o t t o .  

4 . C u o c e r l i  s u  c a r t a  d a  f o r n o  p e r  8 - 1 0
m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  L a s c i a r l i
r a f f r e d d a r e  p e r  a l t r i  1 0  m i n u t i  d o p o .  
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Ingredienti Passi

1

2

3

3 / 4  d i  t a z z a  d i  f a r i n a  d i  g r a n o
s a r a c e n o
4  c u c c h i a i  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e
4  c u c c h i a i  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  s e m i  d i  l i n o
m a c i n a t i
3  c u c c h i a i  d i  a c q u a  p e r  i  s e m i
d i  l i n o
3  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e
4  c u c c h i a i  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  s a l s a  a l  c a r a m e l l o
e  d a t t e r i
1  c u c c h i a i o  d i  z u c c h e r o  d i
c o c c o  
1 2  f i c h i  t a g l i a t i  a  m e t à  

M e s c o l a r e  i  s e m i  d i  l i n o  e  l ' a c q u a
i n s i e m e  e  l a s c i a r l i  i n  a m m o l l o  p e r
1 0  m i n u t i  p e r  c r e a r e  u n  u o v o  d i
s e m i  d i  l i n o .  

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

D i s t r i b u i r e  i l  c o m p o s t o  s u  c a r t a  d a
f o r n o  i n  u n a  t e g l i a ,  u s a r e  l e  m a n i
p e r  f o r m a r e  u n o  s t r a t o  s p e s s o  1 - 2
c m .  

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

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

Torta di fichi 
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Pronto in
4 0  m i n u t i  



Ingredienti Passi

1

2

2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  n o c c i o l e
1  c u c c h i a i o  d i  c a c a o  i n  p o l v e r e
2  c u c c h i a i  d i  s a l s a  d i  d a t t e r i  a l
c a r a m e l l o
2  c u c c h i a i  d i  l a t t e  d i  c o c c o
2  c u c c h i a i  d i  c r e m a  d i  c o c c o
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a
1  c u c c h i a i o  d i  n o c c i o l e
m a c i n a t e
1 5  n o c c i o l e  t o s t a t e  
1 / 2  t a z z a  d i  n o c c i o l e  t o s t a t e  e
t r i t a t e  

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

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

F o r m a t e  d e l l e  p a l l i n e  ( i o  u s o  u n o  s c a v i n o  p e r  m e l o n e ) ,
m e t t e t e  u n a  n o c c i o l a  t o s t a t a  a l  c e n t r o  e  r i c o p r i t e  c o n
a l t r a  c r e m a  d i  n o c c i o l e .  Q u e s t o  p a s s a g g i o  è  f a c o l t a t i v o
p e r c h é  s o n o  b u o n i s s i m e  a n c h e  s e n z a  n o c c i o l e .  D o v e t e
e s s e r e  m o l t o  v e l o c i  e  a v e r e  l e  m a n i  f r e d d e  p e r  e v i t a r e
c h e  l a  c r e m a  s i  s c i o l g a .  

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

To g l i e t e l i  d a l  c o n g e l a t o r e  a p p e n a  p r i m a  d i  s e r v i r l i .  

Ferrero vegano crudo 
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Ingredienti Indicazioni

1d a t t e r i  m e d j o o l  b u r r o  d i  a r a c h i d i
l a m p o n i  l i o f i l i z z a t i  

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

G u s t a t e l o  s u b i t o  o p p u r e  m e t t e t e l o  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r  3 0
m i n u t i .  

Bocconcini di datteri 

Pronto
in5  m i n u t i

IL MIO SNACK PREFERITO

DI TUTTI I GIORNI 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

2



Ingredienti Passi

1

2

3

R I E M P I M E N T O  
3  m e l e  g r a n d i ,  s b u c c i a t e ,
p r i v a t e  d e l  t o r s o l o  e  t a g l i a t e  i n
q u a r t i
3  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l
c a r a m e l l o  d i  d a t t e r i
2  c u c c h i a i n i  d i  c a n n e l l a
2  c u c c h i a i  d i  a c q u a

C R O L L A R E
1 4  n o c i  a  m e t à
5  d a t t e r i  m e d j o o l
3  c u c c h i a i  d i  c o c c o
g r a t t u g i a t o  
2  c u c c h i a i  d i  a v e n a
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e
1  c u c c h i a i o  d i  a c q u a

M e t t e r e  2  m e l e  i n  u n  f r u l l a t o r e  e
f r u l l a r l e  f i n o  a  o t t e n e r e  d e i  p i c c o l i
p e z z i ,  q u i n d i  t r a s f e r i r l e  i n  u n a
c i o t o l a .  

M e t t e r e  l a  m e l a  r i m a n e n t e  c o n  l a
s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e  a i  d a t t e r i ,  l a
c a n n e l l 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 r 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  c r e m o s o .  

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

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

D i s t r i b u i r e  u n i f o r m e m e n t e  i l
c r u m b l e  s u l  r i p i e n o  e  c u o c e r e  i n
f o r n o  p e r  5 0  m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i
C e l s i u s .  

Crumble di mele
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Ingredienti

Indicazioni

Preparaz
ione Cucinare Pronto in
1 5  m i n u t i 2 5  m i n u t i 6 0  m i n u t i

B a s e  p e r  b r o w n i 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
1 2  d a t t e r i  m e d j o o l  
6  c u c c h i a i  d i  a v e n a
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e  
1  1 / 5  t a z z e  d ' a c q u a

S T R AT O  D I  CA R A M E L LO
1 0  d a t t e r i  M e d j o o l
1  t a z z a  d i  a c q u a  
1 / 2  b a c c a  d i  v a n i g l i a

C O N D I M E N T O  
3  c u c c h i a i  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e

M e t t e r e  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d i  b a s e  i n  u n
r o b o t  d a  c u c i n a  o  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  e  f r u l l a r e  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  
Tr a s f e r i s c i  m e t à  d e l  c o m p o s t o  i n  u n o  s t a m p o
d a  f o r n o  f o d e r a t o  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e  c u o c i
p e r  2 5  m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  
A g g i u n g e r e  l o  s t r a t o  d i  c a r a m e l l o ,  l a  s e c o n d a
m e t à  d e l  c o m p o s t o  d e l  b r o w n i e  e  c o s p a r g e r e
c o n  m a n d o r l e  t r i t a t e  e  c u o c e r e  p e r  a l t r i  2 5
m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  

Brownies al caramello 
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Ingredienti Indicazioni

1

2

1  b a n a n a  
1  t a z z a  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o
e  d a t t e r i  
1 / 2  t a z z a  d i  m a n d o r l e  t o s t a t e
e  t r i t a t e  

Ta g l i a r e  l e  b a n a n e  a  p e z z i  d i  2  c m  d i  s p e s s o r e .

R i c o p r i r e  i  p e z z i  d i  b a n a n a  c o n  l a  s a l s a  d i  d a t t e r i ,
c o s p a r g e r e  c o n  q u a l c h e  m a n d o r l a  t o s t a t a  t r i t a t a  e
c o n g e l a r e  p e r  3 0  m i n u t i .  

Caramello alla banana  
Morsi 
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Lo spuntino sano perfetto, ottimo da servire
quando hai degli amici!

Pronto in
3 5  m i n u t i



Barrette Raw Bounty

Ingredienti

Passi

Fa 6  

B A S E  

1  1 / 2  t a z z e  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o  

1  t a z z a  d i  c r e m a  d i  c o c c o  

1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  

5  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e

d a t t e r i

C O P E R T U R A  A L  C I O C C O L AT O  

1  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  v e g a n o

d a  7 0  g  ( i o  u s o  O m b a r )  

1  c u c c h i a i o  d i  c r e m a  d i  c o c c o

1  c u c c h i a i o  d i  a c q u a  c a l d a  

M e t t e r e  i l  c o c c o  d i s i d r a t a t o ,  l a  c r e m a
d i  c o c c o ,  l ' e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  e  l a
s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e  d a t t e r i  i n  u n
f r u l l a t o r e  e  f r u l l a r 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  c r e m o s a  e  u m i d a  O P P U R E
u s a r e  l e  m a n i  p e r  m e s c o l a r e  t u t t i  g l i
i n g r e d i e n t i  i n s i e m e .
1 . C o n  l e  m a n i  f o r m a t e  d e l l e  b a r r e t t e  d i

p a s t a  s p e s s e  2  c m  e  l u n g h e  1 0  c m .  
2 . M e t t e t e l i  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r  3 0

m i n u t i .   
3 . S c i o g l i e r e  i n  u n  p e n t o l i n o  l a

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

4 . R i c o p r i r e  t u t t e  l e  b a r r e t t e  B o u n t y
c o n  i l  c i o c c o l a t o  e  r i m e t t e r l e  n e l
c o n g e l a t o r e  p e r  a l m e n o  3 0  m i n u t i .

5 . To g l i e t e l i  d a l  c o n g e l a t o r e  5  m i n u t i
p r i m a  d i  s e r v i r l i .
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 Q ue s t a  è  u na  f a n t a s t i c a  a l t er nat i va  a l l e  nor ma l i  b a r r e t t e  B ou n t y. ! !

 S u p er  f a c i l e  d a  pr e p a r a r e ,  s e n z a  i ng r e d i e n t i  d a n no s i  p er  l a  s a l u t e  e

c o s ì  D E L I Z I O S O ! !



Biscotti alla
zucca 
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Preparazione Cucinare Pronto in
5  m i n u t i 3 0  m i n u t i  3 5  m i n u t i

Ingredienti Passi

1

2

3

2  t a z z e  d i  a v e n a
3  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i
5  t a z z e  d i  n o c i  t r i t a t e
3  c u c c h i a i  d i  u v e t t a  d o r a t a  
1 / 2  z u c c a  a l  f o r n o  
4  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e
d a t t e r i
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a
i n  p o l v e r e
2  c u c c h i a i  d i  a c q u a

M e t t e r e  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i ,  t r a n n e
l ' u v e t t 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
e  f r u l l a r e  g r o s s o l a n 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  g r a n u l o s o .  

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

C u o c e r e  s u  c a r t a  d a  f o r n o  p e r  2 0 - 2 5
m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  

A d o r o  i n t i n g e r l i  n e l l a  s a l s a  a l
c a r a m e l l o  e  a i  d a t t e r i !  S o n o  d a v v e r o
d e l i z i o s i !  

Biscotti alla zucca
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Mi piacerebbe farli

anche a forma di cuore!!



Praline salutari

Ingredienti  

Passi 

1  b a n a n a
1 / 2  t a z z a  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e
d a t t e r i  
1  m a n c i a t a  d i  m a n d o r l e
1  c u c c h i a i n o  d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e  
1  m a n c i a t a  d i  m i r t i l l i  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
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L o  s p u n t i n o  d o l c e  p e r f e t t o  d a  5  m i n u t i  

Pronto in
5  m i n u t i  

Ta g l i a r e  l e  b a n a n e  a  p e z z i  d i  2
c m  d i  s p e s s o r e .  
A g g i u n g e r e  u n  c u c c h i a i n o  d i
s a l s a  a l  c a r a m e l l o ,  u n  p o '  d i
b u r r o  d i  m a n d o r l e  e  u n a
m a n d o r l a  o  u n  m i r t i l l o  s o p r a .  
1 . C o s p a r g e t e  c o n  u n  p i z z i c o  d i

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



Pronto in
5  m i n u t i  

Ingredienti Passi 

1

2

d a t t e r i  m e d j o o l  
1 0 0 %  m a n d o r l e  a l  b u r r o  d i
p i s t a c c h i o ,  t o s t a t e  e  t r i t a t e  

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

M e t t e t e l i  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r  3 0 - 4 5  m i n u t i  e  o t t e r r e t e  u n a
c o n s i s t e n z a  s i m i l e  a l  g e l a t o ,  

Bocconcini di datteri e
pistacchi 
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Bocconcini di datteri alla vaniglia 

Ingredienti Passi 

1

2

3

7  d a t t e r i  m e d j o o l  
3  b a n a n e  c o n g e l a t e  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i
e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a
2  c u c c h i a i  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  

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

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

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

NOCE

VERA 
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Ingredienti Indicazioni

1

2

3

B A S E  
1  t a z z a  d i  n o c i  
8  d a t t e r i  m e d j o o l  
2  c u c c h i a i  d i  s c a g l i e  d i  c o c c o  

CA R A M E L LO  
1  t a z z a  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e
d a t t e r i  

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

Tr a s f e r i r e  i l  c o m p o s t o  n e i  p i r o t t i n i
d i  c a r t a  p e r  m u f f i n ,  1  c u c c h i a i o  p e r
p i r o t t i n o .

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

Tazze di caramello 

CRUDO / VEGANO / SENZA GLUTINE

fa 10 
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Preparazione Cucinare Pronto
in

5  m i n u t i  2 5  m i n u t i  3 0  m i n u t i

Biscotti facili alla macadamia 
Ingredienti Passi 

1

2

3

2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c h i a
a m m o l l a t i
2  c u c c h i a i  d i  m a n d o r l e
t r i t a t e  
1 5  n o c i  d i  m a c a d a m i a ,  t r i t a t e  
2  c u c c h i a i  d i  a c q u a  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i
a n a c a r d i
3  c u c c h i a i  d i  f a r i n a  d i  c o c c o
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  
1  c u c c h i a i o  d i  s a l s a  a l
c a r a m e l l o  e  d a t t e r i  

F r u l l a r e  l e  m a n d o r l e ,  l ' a c q u a  e  l a  v a n i g l i 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 .   

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

A g g i u n g e r e  l e  n o c i  d i  m a c a d a m i a  t r i t a t e
a l  c o m p o s t o  e  f o r m a r e  i  b i s c o t t i .
C u o c e r e  s u  c a r t a  d a  f o r n o  p e r  2 5  m i n u t i
a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  

Mancia A g g i u n g e r e  u n a  b a n a n a  s c h i a c c i a t a
a l l ' i m p a s t o  p e r  u n a  m a g g i o r e
c r e m o s i t à  e  c u o c e r e  p e r  a l t r i  5  m i n u t i  
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Ingredienti Indicazioni

1

2

3

1  c u c c h i a i o  d i  a n a c a r d i  
1  c u c c h i a i o  d i  m a n d o r l e
1 / 2  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  c h i a  
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o  
1  c u c c h i a i o  d i  u v e t t a  d o r a t a
3  d a t t e r i  m e d j o o l  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  
1  c u c c h i a i o  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o  
5  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e  d a t t e r i  

2  m e l e ,  s b u c c i a t e  e  t a g l i a t e  a  f e t t e  
1 / 2  t a z z a  d i  u v e t t a  
5  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e  d a t t e r i  

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

V e r s a r e  i l  c o m p o s t o  i n  u n o  s t a m p o  d a
f o r n o  r i v e s t i t o  d i  c a r t a  d a  f o r n o  e
c u o c e r e  p e r  2 0  m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i
C e l s i u s .     

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

C u o c e r e  i n  f o r n o  p e r  a l t r i  2 0 - 2 5  m i n u t i  a
1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  

Torta di mele 

4

Preparazione Cucinare Pronto in
1 0  m i n u t i  4 0  m i n u t i 5 0  m i n u t i  
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GHIACCIOLI 

Ingredienti

Passi 

Preparaz
ione Congelare Pronto in
1 0  m i n u t i  3 0  m i n u t i  4 0  m i n u t i  

CRUDO, VEGANO, SENZA GLUTINE 

1  t a z z a  d i  n o c i  
8  d a t t e r i  m e d j o o l  
2  c u c c h i a i  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o  
1 / 2  t a z z a  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e
d a t t e r i
1 / 2  t a z z a  d i  q u i n o a  s o f f i a t a

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

a l m e n o  3 0  m i n u t i .  B u o n  a p p e t i t o ! !  
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gelato alla vaniglia

Ingredienti

Passi

Pronto in
5  m i n u t i  

3  b a n a n e  c o n g e l a t e  
1 / 3  d i  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e
1  c u c c h i a i o  d i  a c q u a  

M e t t e r e  l e  b a n a n e  c o n g e l a t e ,  l a  v a n i g l i a  e
l ' a c q u 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  e
f r u l l a r 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  s i m i l e
a  q u e l l a  d e l  g e l a t o .  C i  v o r r a n n o  a l c u n i  m i n u t i ,
c e r c a r e  d i  n o n  a g g i u n g e r e  t r o p p a  a c q u a
a l t r i m e n t i  d i v e n t a  t r o p p o  l i q u i d o .
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Preparazione Cucinare Pronto in
5  m i n u t i  1 5  m i n u t i  2 0  m i n u t i  

Ingredienti Indicazioni

1
2
3

2  b a n a n e  m a t u r e

7  d a t e   

1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e

1  t a z z a  d i  a v e n a

1 / 2  t a z z a  d i  n o c i  

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

S c h i a c c i a r e  l e  b a n a n e  c o n  u n a  f o r c h e t t a .  

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

M e t t e r e  l ' a v e n a  e  l e  n o c i  i n  u n  f r u l l a t o r e ,  f r u l l a r e  2 - 3
v o l t e  e  m e s c o l a r e  n e l l a  c i o t o l a .

F o r m a t e  d e l l e  p a l l i n e ,  p r e m e t e  a l  c e n t r o  e  d i s p o n e t e
i  b i s c o t t i  s u  u n a  t e g l i a  r i c o p e r t a  d i  c a r t a  d a  f o r n o .
C u o c e t e  p e r  1 5  m i n u t i  e  l a s c i a t e l i  r a f f r e d d a r e  p e r
a l t r i  1 0  m i n u t i .  

Biscotti con 5 ingredienti 

4

5
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Grazie mil le per essere qui!!  Spero che questo ebook ti  abbia ispirato a

mangiare cibi più nutrienti ,  a essere in armonia con i l  tuo ambiente e a essere

creativo in cucina. Seguire una dieta sana ed equil ibrata può essere così

piacevole, divertente e facile da integrare nella tua vita quotidiana e fa una

grande differenza nel modo in cui t i  senti .  I l  mio obiettivo è rendere le cose

facil i  e meno complicate e spero che questo sia traspare nelle mie ricette.

Non vedo l 'ora di vedere le vostre creazioni e vi  mando tutti  un grande

abbraccio!!  

xx Carolina 

Rimani connesso! 
Seguimi su Instagram e iscriviti al mio canale Youtube per

ulteriori spunti su cibo sano e stile di vita. 

Carolina Deisler 
B l o g g e r  d i  l i f e s t y l e  e  i m p r e n d i t o r e  

Grazie!

@carolinedeisler 
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