
Senza glutine
Senza zucchero
Senza olio 

Dolce
Vegano 

45 deliziose ricette dolci di
Caroline Deisler



@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


SOMMARIO

DOLCI VEGANI CRUDI01

PRODOTTI DA FORNO 02

DOLCETTI DI NATALE 03

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Pagina 3

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


INDICE

3 SOMMARIO

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

4 INDICE

7 INTRODUZIONE

8 LA MIA STORIA

9 INFORMAZIONI SU QUESTO LIBRO

10 DOLCI VEGANI CRUDI

11 I MIGLIORI SNICKERS

12 TAZZE DI CARAMELLO SALATO

13 TORTE DI CAROTE SALUTARI

15 BARRETTE OMG!

16 QUADRETTI DI QUINOA SOFFIATA

18 BARRETTE KINDER BUENO

20 TORTA AI LAMPONI

22 QUADRETTI DI BANOFFEE

23 QUADRETTI DI BANOFFEE AL CIOCCOLATO BIANCO

25 TORTA DI BANOFFEE

26 DATTERI DI PASTA AI BISCOTTI

27 PALLINE ENERGETICHE ALLA VANIGLIA

29 TIRAMISÙ CRUDO

30 BARRETTE MARS CRUDE

32 PALLINE PROTEICHE

34 CHEESECAKE AI MIRTILLI

35 CHEESECAKE AL CARAMELLO 

37 TAZZE XXL DI BURRO DI ARACHIDI 

38 PALLINE RAFFAELLO 

40 FRULLATO AL CIOCCOLATO MAGRO

41 PRODOTTI DA FORNO 

42 BROWNIES BUONI

44 CIAMBELLE ROSE

45 PANCAKE FITNESS

47 BISCOTTI ALLE  GOCCE DI CIOCCOLATO 

49 MUFFIN "SII FELICE"

50 BARRETTE DI GRANOLA AL CIOCCOLATO

53 MUFFIN AL PANE DI BANANA

54 BARRETTE DI GRANOLA CROCCANTI

56 BISCOTTI ALL'AVENA ED UVETTA 

57 MUFFIN AL CIOCCOLATO E BANANA 

61 MUFFIN A BASSO CONTENUTO DI ZUCCHERO

62 TAVOLETTE DI CIOCCOLATO BIANCO 

64 BLONDIES AL BURRO DI ARACHIDI

65 BISCOTTI AL CARAMELLO

66 BOCCONCINI DI CRUMBLE 

67 DOLCETTI DI NATALE 

69 KIPFERL ALLA VANIGLIA 

70 GRANOLA NATALIZIA 

72 PAN DI ZENZERO TEDESCO

74 BISCOTTI ALLA MARMELLATA 

75 QUADRETTI DI TORTA DI ZUCCA 

76 FIOCCHI D'AVENA CON NOCI PECAN CARAMELLATE

78 BISCOTTI DI NATALE 

80 STELLE FILANTI TEDESCHE

82 GRAZIE 

 83 ALTRI LIBRI

Pagina 4

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Pagina
5 

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Pagina
6 

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


Sono così felice di come sono andate le
cose e mi sento così grata di fare ciò che
amo ogni singolo giorno. Tutto è iniziato
quando vivevo e facevo la modella a
New York. La pressione di essere
estremamente magra mi ha sopraffatta.
Ero intrappolata in un ciclo di abbuffate
malsane e sapevo di dover cambiare
qualcosa! Mi sono sentita ispirata a
provare una dieta completamente a
base di piante, ed è stato l'inizio del mio
percorso di autoguarigione. 

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

Amo svegliarmi ogni giorno
con l'obiettivo di ispirare le
persone in tutto il mondo a
mangiare sano, allenarsi e
sentirsi al meglio. 

CIAO! 
IO SONO CAROLINE

Ho iniziato il mio blog e il mio account

Instagram 4 anni fa, puramente per

passione e senza alcuna intenzione di

trasformarlo in un lavoro a tempo pieno. 

S HO P - R E S E T . C OM
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LA MIA STORIA IN BREVE 
Ama te stesso abbastanza da
vivere uno stile di vita sano!  

Per me, diventare vegana significava

dimostrare amore e apprezzamento per il

mio corpo. Dopo anni passati a modellare

e punire il mio corpo con pensieri e

regole alimentari, sapevo di dover

cambiare qualcosa. Volevo nutrirmi con i

cibi migliori per sentirmi finalmente

equilibrata e felice. Ogni volta che

mangiamo è un'opportunità per dare

energia al nostro corpo! Scopri cosa ti fa

sentire al meglio e attieniti a quello. Non

mi è mai piaciuto contare le calorie e

penso invece che dovremmo ascoltare il

nostro intuito, non un numero. Quando

sono diventata vegana, ho preso la

decisione di non limitarmi mai e di

mangiare sempre tutti i cibi freschi ed

integrali che desideravo. Di conseguenza,

avevo più energia, mi sentivo... 

Più felice, mi sentivo più equilibrata,

più in forma, la mia digestione era

migliorata, ho perso peso e la mia

pelle era più pulita. Finalmente

mangiavo senza sensi di colpa, non

avevo più alti e bassi emotivi e

adoravo il fatto di sentirmi a mio agio

con me stessa. Tutto è andato a posto,

era quasi come se la mia vita mi stesse

ringraziando per come trattavo bene il

mio corpo, quindi anche tutti gli altri

aspetti della mia vita sono migliorati di

conseguenza. Ho smesso di fare la

modella, ho preso il certificato di

nutrizionista, sono andata

all'università a Londra per studiare

economia per tre anni e ho aperto il

mio blog, Instagram e YouTube. Mi

sento davvero onorata di avere una

comunità così gentile e positiva e

adoro condividere la mia vita

quotidiana con voi.  
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WWW . S HO P - R E S E T . C OM

INFORMAZIONI SU QUESTO LIBRO 

Adoro i dolci sani e sono felicissima di

condividere queste ricette con voi! Ho

pianificato questo ebook per oltre un

anno e la cosa migliore è che potrete

mangiare tutti questi dolci ogni giorno

senza sentirvi in ​​colpa. 

Tutte le ricette sono senza glutine,

senza zuccheri raffinati e senza olio.

Sono deliziose, ricche di bontà,  e

molto nutrienti. 

Non dovremmo sacrificare la nostra

salute per dolci pieni di zucchero

raffinato che ci fanno sentire male,

quando possiamo mangiare ogni

giorno le prelibatezze più deliziose e

mantenerci in forma e tonici allo

stesso tempo. Questa è una raccolta

delle mie ricette dolci preferite del

momento, tutte facili da preparare con

ingredienti naturali ed integrali che

probabilmente avete già in casa! Non

vedo l'ora di vedere le vostre creazioni

e spero che le amiate tanto quanto

me! :-) 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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

Pagina 9 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
https://carolineschoice.com/


Dolci vegani
crudi
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I migliori Snickers 

Ingredienti

Passi

Pronto in
1 0  m i n  +  9 0  m i n  c o n g e l a t o r e  

EVVIVA! Una versione migliorata della mia ricetta più popolare  

B A S E  
7 8 g  d i  a v e n a  
7 8 g  d i  a n a c a r d i  
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  
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  

S T R AT O  D I  CA R A M E L LO  
1 2  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  b u r r o  d i  a r a c h i d i  c r e m o s 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  i n  p o l v e r e
1  t a z z a  d i  a c q u a  
8 0 g r  t a z z a  d i  a r a c h i d i  t o s t a t e  n o n  s a l a t e

C O N D I M E N T O
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 a  ( 8 0 g )

1 . 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
d a t t e r i ,  l ' a c q u a  e  l a  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 d  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 .  
A g g i u n g e t e  a v e n a  e d  a n a c a r d i  a l  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  f a r i n a .
A g g i u n g i  6 0  m l  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o ,  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  e  m e s c o l a t e  b e n e .
Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s t o  d i  b a s e  i n  u n a  t e g l i a  o  i n  u n
s t a m p o  i n  s i l i c o n e ,  e  f o r m a t e  u n a  b a s e  d i  1 - 2  c m  d i
s p e s s o r e .  M e t t e t e  l a  t e g l i a  i n  f r e e z e r  p e r  c i r c a  3 0
m i n u t i .   
2 .  P e r  l o  s t r a t o  d i  c a r a m e l l o ,  a g g i u n g e t 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 e m o s o  a l l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o
p r e p a r a t a  i n  p r e c e d e n z a  e  m e s c o l a t e  b e n e .  V e r s a t e
u n o  s t r a t o  s p e s s o  d i  c o m p o s t o  a l  c a r a m e l l o  s u g l i
S n i c k e r s ,  c o s p a r g e t e l i  c o n  a r a c h i d i  t o s t a t e  e
r i m e t t e t e l i  i n  f r e e z e r  p e r  u n ' o r a .  I o  c o m p r o  l e  a r a c h i d i
c r u d e  e  l e  t o s 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  p e r  u n
p a i o  d i  m i n u t i .    

3 .  P e r  l a  c o p e r t u r a  f i n a l e ,  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  a l  l a t t e  v e g a n o  ( a g g i u n g e t e  u n  g o c c i a  d i
l a t t e  d i  m a n d o r l e  s e  i l  c i o c c o l a t o  r i s u l t a  t r o p p o
s e c c o  d u r a n t e  l a  f u s i o n e )  e  v e r s a t e c i  s o p r a  l o  s t r a t o
d i  c a r a m e l l o  e  a r a c h i d i .  R i m e t t e t e  i n  f r e e z e r  p e r  2 0 -
3 0  m i n u t i  e  B U O N  A P P E T I T O .  : - )   
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Tazze di caramello salato
Ingredienti Passi
B A S E  
1 5 0 g  d i  f a r i n a  d i  m a n d o r l e  ( f r u l l a r e  l e
m a n d o r l e  c r u 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  p e r  o t t e n e r e  l a  f a r i n a  d i
m a n d o r l e )  
3 4 0 g  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( f r u l l a r e  1 3
d a t t e r i ,  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  e  1  t a z z a  d i  a c q u a )   
1 5 0 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( f r u l l a r e  l ' a v e n a
p e r  o t t e n e r e  l a  f a r i n a  d ' a v e n a )  

R I P I E N O
3 4 0 g  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( f r u l l a r e  1 3
d a t t e r i ,  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  e  1  t a z z a  d i  a c q u a )  

F I N I T U R A  
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  ( a l  l a t t e
o  f o n d e n t e )

V e r s a t 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 a  c i o t o l a  e  m e s c o l a t e
b e n e .  P r e n d e t e  g l i  s t a m p i  i n  s i l i c o n e  e  d i s t r i b u i t e  i l  c o m p o s t o
u n i f o r m e m e n t e  i n  t u t t i  i  f o r i .  F o r m a t e  l a  b a s e  c o n  l e  m a n i  e  n o n
d i m e n t i c a t e  i  b o r d i .  M e t t e t e  i n  f r e e z e r  m e n t r e  p r e p a r a t e  i l
c a r a m e l l o .  

P e r  i l  c a r a m e l l o ,  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  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 d  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  V e r s a t e  i l  c a r a m e l l o
n e l l e  c o p p e t t e  e  r i m e t t e t e  i n  f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i .   

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

P u o i  c o n s e r v a r l i  f a c i l m e n t e  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r  u n  p a i o  d i
s e t t i m a n e .  : )     
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Torta di carote sana

Ingredienti Passi
2  t a z z e  d i  c a r o t e  t r i t a t e ,  c i r c a  2 - 3  c a r o t e
g r a n d i
4 5 g  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o   
6 0 g  d i  n o c i
6 0 g  d i  m a n d o r l e  
7  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
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  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  

G L A S S AT U R A  
1 5 0 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  e  s c i a c q u a t i  
2  c u c c h i a i  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
1 2 5 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e

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

Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s t o  n e l l 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 )  e  p r e m i l o  c o n
l e  m a n i  p e r  f o r m a r e  u n a  b a s e  d i  2 - 3  c m  d i  s p e s s o r e .  M e t t i  i n  f r e e z e r  m e n t r e
p r e p a r i  l a  g l a s s a .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  p e r  l a  g l a s s a  n e l  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  p e r  u n  m i n u t o  f i n o  a d  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 .  A g g i u n g i  l a
g l a s s a  s u l l a  t o r t a  d i  c a r o t e  e  r i m e t t i l a  i n  f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i .  S e  l a  g l a s s a  s i
è  s o l i d i f i c a t a  t r o p p o  i n  f r e e z e r ,  l a s c i a l a  a m m o r b i d i r e  p e r  u n  p a i o  d i  m i n u t i
p r i m a  d i  s e r v i r l a .  P u o i  a n c h e  c o n s e r v a r l a  i n  f r i g o r i f e r o  s e  i n t e n d i  c o n s u m a r l a
i l  g i o r n o  s t e s s o .  : - )  

Pronto in
40

minuti 
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Una delle mie ricette preferite! Super facile da preparare, è uno snack dolce perfetto e

ricco di nutrienti. Puoi anche conservarlo facilmente in freezer per un paio di settimane! 
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OMG! BARRETTE 

Ingredienti

Indicazioni

Preparazione Congelare Pronto in
1 0  m i n u t i 5 0  m i n u t i 6 0  m i n u t i

Un sogno di caramello fondente freddo 

B A S 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  
1 5 0 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n 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  

F U D G E  A L  CA R A M E L LO  
1 2 0 g  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  c r e m o s o  ( 6  c u c c h i a i )
5 0 0 g  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( 1 9  d a t t e r i  M e d j o o l ,
1 , 5  c u c c h i a i n i  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
3 7 5 m l  d i  a c q u a )  u n  p i z z i c o  d i  s a l e
( f a c o l t a t i v o )   

C O N D I M E N T O
t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  b i a n c o  v e g a n o  ( 8 0 g ,  i o
u s o  i l  c i o c c o l a t o  v e g a n o  i c h o c )  m a n d o r l e
b i a n c h e  t r i t a t e  

1 .  P r e p a r a t e  u n a  g r a n d e  q u a n t i t à  d i  s a l s a  a l
c a r a m e l l o  d a  u s a r e  p e r  l a  b a s e  e  i l  f u d g e  a l
c a r a m e l l o .  A g g i u n g e t e  2 3  d a t t e r i  M e d j o o l ,  2
t a z z e  d ' a c q u a  e  2  c u c c h i a i n i  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  n e l  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a t e  f i n o  a d
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 .

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

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

4 .  S c i o g l i e t e  i l  c i o c c o l a t o  v e g a n o  e  v e r s a t e l o
s u l l e  b a r r e t t e ,  a g g i u n g e t e  q u a l c h e  m a n d o r l a
b i a n c a  t r i t a t a ,  r i m e t t e t e  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r  1 5
m i n u t i  e d  s o n o  p r o n t e  d a  G U S TA R E !  

P o t e t e  c o n s e r v a r e  l e  b a r r e t t e  i n  f r e e z e r  p e r  u n
p a i o  d i  s e t t i m a n e .  T i r a t e l e  f u o r i  5 - 1 0  m i n u t i
p r i m a  d i  s e r v i r l e !
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Ingredienti Indicazioni 
B A S E
3 5 0 g  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o
( f r u l l a r e  1 2  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  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 ,  1  t a z z a  d i  a c q u a )  
1 0 0 g  d i  q u i n o a  s o f f i a t a  ( o  g r a n o
s a r a c e n o  s o f f i a t o  /  r i s o  s o f f i a t o )   

S T R AT O  S U P E R I O R E
1 0  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  b u r r o  d i  a n a c a r d i
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  i n  p o l v e r e  ( f a c o l t a t i v o ) :
2  c u c c h i a i  d i  c a c a o  i n  p o l v e r e
p e r  r e n d e r l o  p i ù  c i o c c o l a t o s o
( n o n  h o  u s a t o  i l  c a c a o  p e r  l a
f o t o )   

Quadretti di
quinoa soffiati

Pronto in
5 0  m i n u t i  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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

I n  u n a  c i o t o l a ,  m e s c o l a r e  b e n e  l a  s a l s a  a l
c a r a m e l l o  e  l a  q u i n o a  s o f f i a t a .  

D i s t r i b u i t e  i l  c o m p o s t o  u n i f o r m e m e n t e  s u l l a  t e g l i a
( f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o ) .  D o v r e t e  o t t e n e r e
u n a  b a s e  d i  2  c m  d i  s p e s s o r e .  M e t t e t e  l o  s t a m p o
i n  f r e e z e r  e  n e l  m e n t r e  p r e p a r a t e  l o  s t r a t o
s u p e r i o r e .   

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

V e r s a t e  i l  c o m p o s t o  s u l l a  b a s e  d i  q u i n o a  s o f f i a t a ,
r i m e t t e t e  i n  f r e e z e r  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 !  : - )  P o t e t e  c o n s e r v a r l i  t r a n q u i l l a m e n t e
i n  f r e e z e r  p e r  u n  p a i o  d i  s e t t i m a n e .   

-

1

2

3

4

5

Fatene 8
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Ingredienti Indicazioni

1

2

3

B A S E  
8 0 g  t a z z a  d i  a v e n a  
8 0 g  t a z z a  d i  a n a c a r d i  
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  
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  

S T R AT O  I N T E R M E D I O  
1 6  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  
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  i n
p o l v e r e
1  t a z z a  d i  a c q u a  
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
6 5 g  d i  n o c c i o l e  i n t e r e  t o s t a t e  

S T R AT O  S U P E R I O R E
1  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  a l  l a t t e
v e g a n o  ( i o  u s o  i l  c i o c c o l a t o  I c h o c )
6 5 g  t a z z a  d i  n o c c i o l e  t o s t a t e ,  t r i t a t e  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

BARRETTE KINDER BUENO 
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  p e r  l a  b a s e  e  l o  s t r a t o  i n t e r m e d i o .
A g g i u n g e t e  1 6  d a t t e r i  M e d j o o l ,  1 , 5  c u c c h i a i n i  d i  v a n i g l i a  e  p o c o  p i ù  d i  2 4 0  m l
d i  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 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 ,  a g g i u n g i  l ' a v e n a  e  g l i  a n a c a r d i  n e l  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 d  o t t e n e r e  d e l l a  f a r i n a .  Tr a s f e r i t e  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 e t e  6 0  m l  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o ,  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
e  m e s c o l a t e  b e n e .  Tr a s f e r i t e  i l  c o m p o s t o  i n  u n a  t e g l i a  o  i n  s t a m p i  i n  s i l i c o n e  p e r
c r e a r e  u n o  s t r a t o  d i  b a s e  s p e s s o  1  c m .  M e t t e t e l o  n e l l a  t e g l i a  i n  f r e e z e r  p e r  3 0
m i n u t i .  

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

S c i o g l i e t e  i l  c i o c c o l a t o  e  v e r s a t e l o  s u l l a  c r e m a  d i  n o c c i o l e .  C o s p a r g e t e  c o n  l e
n o c c i o l e  t r i t a t e  e  r i m e t t e t e  i n  f r e e z e r  p e r  1 5  m i n u t i .  P o t e t e  c o n s e r v a r e  q u e s t i
d o l c e t t i  i n  f r e e z e r  p e r  u n  p a i o  d i  s e t t i m a n e ,  b a s t a  t i r a r l i  f u o r i  5 - 1 0  m i n u t i  p r i m a
d i  s e r v i r l i  p e r  f a r g l i  a m m o r b i d i r e  c o s i  l a  c r e m a  d i  n o c c i o l e .  B U O N  A P P E T I T O  : - ) )
:  

4
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Torta al lampone

Ingredienti

Indicazioni

Pronto in
1 0  m i n  +  1  o r a  d i  c o n g e l a m e n t o

Delizioso, dolce e cremoso come il paradiso!! 

B A S E
2 2 0 g r  d i  m a n d o r l e  
7 5 g r  d i  n o c i  p e c a n  
4 8 g  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o  
7  d a t t e r i  m e d j o o l  g r a n d i

C R E M A  A L L A  VA N I G L I A  
1 5 0 g r  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  e  s c i a c q u a t i  
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  i n  p o l v e r e  
5  d a t t e r i  M e d j o o l  g r a n d i
2 5 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e

C O N D I M E N T O
2 5 0 g r  d i  l a m p o n i  f r e s c h i  

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

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

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

4 . C o m p l e t a t e  c o n  i  l a m p o n i  e  b u o n
a p p e t i t o !  S e  l a  c r e m a  è  t r o p p o  s o d a ,
a s p e t t a t e  u n  p a i o  d i  m i n u t i .  A d o r o
m a n g i a r l a  q u a n d o  l a  c r e m a  è
p i u t t o s t o  m o r b i d a .  : - )  
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I l  v a n t a g g i o  d e i  d o l c i  v e g a n i  c r u d i  è  c h e  s i
p o s s o n o  c o n s e r v a r e  f a c i l m e n t e  i n  f r e e z e r
p e r  u n  p a i o  d i  s e t t i m a n e .  A d o r o  q u e s t a
r i c e t t a ,  e d  è  a n c h e  m o l t o  b e l l a ! !  : - )  
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Quadretti di Banoffee 

Ingredienti

Passi

Preparazione Congelare Pronto in
1 5  m i n u t i 3 0  m i n u t i 4 5  m i n u t i

Ora sai cosa fare con le banane troppo mature hehe 

B A S E  
1 6 0 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( f r u l l a r e  l ' a v e n a  p e r  o t t e n e r e  l a
f a r i n a  d ' a v e n a )   
3 4 0 g  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( f r u l l a r e  1 2  d a t t e r i ,  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  i n  p o l v e r e  +  1  t a z z a
d i  a c q u a )  
1 1 5 g  d i  g e l s i  s e c c h i ,  t r i t a t i  f i n e m e n t e  

R I E M P I M E N T O  
4  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u r e ,  s c h i a c c i a t 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  o  c r e m o s o  

C O N D I M E N T 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  ( a l  l a t t e  o  f o n d e n t e )

1 . 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  d i  b a s e .  
2 . Tr a s f e r i t e  l ' i m p a s t o  c r u d o  s u  u n a  t e g l i a  ( f o d e r a t a  c o n

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

3 . P e r  l a  c r e m a  b a n o f f e e ,  m e s c o l a t e  l e  b a n a n e
s c h i a c c i a t e  e  i l  b u r r o  d i  a r a c h i d i  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 .  G i à  s o l o  q u e s t o  è  d e l i z i o s o ,  a h a h !
P o t e t e  a n c h e  u s a r e  u n  f r u l l a t o r e  p e r  q u e s t o  p a s s a g g i o ,
m a  n o n  f r u l l a r l o  t r o p p o .

4 . A g g i u n g e t e  u n o  s t r a t o  a b b o n d a n t e  d i  2 - 3  c m  d i  c r e m a
b a n o f f e e  a l l a  b a s e  e  r i m e t t e t 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 .

5 . S c i o g l i e t e  l a  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  ( i o  a d o r o  l a  m a r c a
I c h o c )  e  v e r s a t e l a  s u i  q u a d r e t t i  d i  b a n o f f e e .  C o n g e l a t e
p e r  a l t r i  1 5  m i n u t i .  P e r  u n  t o c c o  i n  p i ù ,  a g g i u n g e t e  u n a
p a l l i n a  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  p r i m a  d i  s e r v i r e .

6 . P o t e t e i  c o n s e r v a r l i  i n  f r e e z e r  p e r  u n  p a i o  d i  s e t t i m a n e .
I o  l i  l a s c i o  s c o n g e l a r e  p e r  5 - 1 0  m i n u t i  p r i m a  d i
m a n g i a r l i :  a d o r o  q u a n d o  l a  c r e m a  b a n o f f e e  s t a  p e r
s c i o g l i e r s i .   

Cremoso e cosi
delizioso 
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Ingredienti Indicazioni 
B A S E

1 6 0 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( f r u l l a r e  l ' a v e n a  p e r  o t t e n e r e  l a

f a r i n a  d ' a v e n a )

 3 4 0 g  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( f r u l l a r e  1 2  d a t t e r i ,  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  i n  p o l v e r e  +  1  t a z z a

d i  a c q u a )

1 1 5 g  d i  g e l s i  s e c c h i ,  t r i t a t i  f i n e m e n t e

R I E M P I M E N T O

4  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u r e ,  s c h i a c c i a t 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  o  c r e m o s o

C O N D I M E N T O

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

7 0 g   d i  m a n d o r l e  b i a n c h e  t r i t a t e   

S e g u i t e  e s a t t a m e n t e  g l i  s t e s s i  p a s s a g g i
d e l l a  r i c e t t a  q u i  s o p r a .  L ' u n i c a
d i f f e r e n z a  è  c h e  q u i  h o  u s a t o  i l
c i o c c o l a t o  b i a n c o  e  h o  a g g i u n t o
m a n d o r l e  b i a n c h e  t r i t a t e  p e r  u n  t o c c o
c r o c c a n t e  i n  p i ù .  : )  

-

Quadretti di Banoffee al
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Preparazione Congelare 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  

Torta di Banoffee 

Ingredienti Indicazioni
B A S E  
7 5 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( a v e n a  m i s c e l a t a )
7 5 g  d i  f a r i n a  d i  a n a c a r d i  ( f r u l l a  g l i
a n a c a r d i )
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  
1  c u c c h i a i o  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o

S T R AT O  D I  CA R A M E L LO  
8  g r a n d i  d a t t e r i  M e d j o o l
1 2 5 m l  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  i n
p o l v e r e

S T R AT O  B A N O F F E E  
2  b a n a n e  m a t u r e
7 5 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  e  s c i a c q u a t i  
4  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  v a n i g l i a
6 0 m l  d ' a c q u a

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

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

P e r  p r e p a r a r e  l o  s t r a t o  d i  c a r a m e l l o ,  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  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 d  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .
V e r s a t e  l a  c r e m a  a l  c a r a m e l l o  s u l l a  b a s e  d e l l a  t o r t a  e  r i m e t t e t e l a
i n  f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i .  Q u e s t a  t o r t a  r i c h i e d e  u n  p o '  d i  p a z i e n z a ,
m a  n e  v a l e  d a v v e r o  l a  p e n a .  : - )

N e l  f r a t t e m p o ,  p r e p a r a t e  l o  s t r a t o  d i  b a n o f f e e  m e t t e n d o  t u t t i  g l i
i n g r e d i e n t i  n e l  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a n d o  f i n o  a d  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .
M e t t e r e  g l i  a n a c a r d i  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a  r e n d e r à  i l  t u t t o  a n c o r a
p i ù  s a n o ,  m a  è  s o l o  u n ' o p z i o n e .  A g g i u n g i  u n  a b b o n d a n t e  s t r a t o  d i
b a n o f f e e  a l l a  t o r t a  e  r i m e t t i l a  i n  f r e e z e r  p e r  a l t r i  3 0  m i n u t i .  

To g l i e t e l a  d a l  f r e e z e r  1 0  m i n u t i  p r i m a  d i  s e r v i r l a  e  g u a r n i t e l a  c o n
f e t t e  d i  b a n a n a  f r e s c a ,  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e  m a n d o r l e  t o s t a t e
t r i t a t e .  P o t e t e  c o n s e r v a r e  q u e s t a  t o r t a  i n  f r e e z e r  p e r  u n  p a i o  d i
s e t t i m a n e .  O t t i m a  d a  p r e p a r a r e  i n  a n t i c i p o  p e r  q u a n d o  a v e t e
o s p i t i .

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1

2

3

4

Pagina 25

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


Datteri di pasta al biscotto
Ingredienti Indicazioni 

1 2 - 1 5  d a t t e r i  M e d j o o l  

PA S TA  P E R  B I S C OT T 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  
1 7 0 g  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  
( p i e g a r e  7  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  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  e  1 / 2  t a z z a  d i  a c q u a )  
1  m e l a  s b u c c i a t a  e  g r a t t u g i a t a
2 2 5 g   d i  a n a c a r d i  m a c i n a t i
5 0 g  d i  n o c i  t r i t a t e  
 7 2 g  d i  m a n d o r l e  t o s t a t e  a  s e c c o ,
t r i t a t e  ( l a  t o s t a t u r a  è  f a c o l t a t i v a  m a
a g g i u n g e  u n a  c r o c c a n t e z z a  e x t r a )   
6 0 g  d i  s c a g l i e  d i  c a c a o

C O N D I M E N T I
b u r r o  d i  a r a c h i d i  e x t r a  e  a l c u n i
p e z z i  d i  c i o c c o l a t o  v e g a n o  t r i t a t o  

I n i z i a t e  s b u c c i a n d o  e  g r a t t u g i a n d o  l a  m e l a :  q u e s t o  a g g i u n g e r à
u n a  p i a c e v o l e  c r o c c a n t e z z a  e  r e n d e r à  l a  r i c e t t a  p i ù  l e g g e r 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  m e l a  g r a t t u g i a t a ,  i l  b u r r o  d i  a r a c h i d i ,
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  f a r i n a  d i  a n a c a r d i .  M e s c o l a t e
b e n e  i l  t u t t o  f i n o  a d  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  d e n s a .

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

D e n o c c i o l a t e  i  d a t t e r i  M e d j o o l ,  f a r c i t e l i  c o n  u n  c u c c h i a i n o
a b b o n d a n t e  o  p i ù  d i  i m p a s t o  c r u d o  p e r  b i s c o t t i ,  g u a r n i t e l i  c o n
a l t r o  b u r r o  d i  a r a c h i d i  e  c i o c c o l a t o  e d  e c c o  f a t t o ,  P R O N T I  DA
G U S TA R E .

Fanno 12
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ADORO questa ricetta, perché è così facile e

veloce da preparare, oltre che deliziosa, sembra

una pralina e, cosa più importante, ti fa anche

sentire bene :) Spero che piaccia anche a voi!
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Palline energetiche  alla vaniglia 

Ingredienti

Passi

Pronto in
5  m i n u t i

Lo spuntino perfetto da fare in 5 minuti ogni giorno!

1 0 0 g  d i  n o c i  
8  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  d i s i d r a t a t o  +  u n  p o '
d i  p i ù  d a  a g g i u n g e r e  c o m e  g u a r n i z i o n e  
6 0 g  d i  g e l s i  s e c c h i
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  i n
p o l v e r e
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l 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
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 d  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  g r a n u l o s a .

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

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

4 . 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
i n  f r i g o  p e r  q u a l c h e  o r 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  p i ù  s o d a .  : - )   
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A D O R O  p r e p a r a r l i  p e r c h é  c i  v o g l i o n o  s o l o  5
m i n u t i  e d  h a i  u n o  s n a c k  s u p e r  d e l i z i o s o !
P u o i  a n c h e  i n t i n g e r l i  n e l  b u r r o  d i  a r a c h i d i  e
n e l l e  f a v e  d i  c a c a o  : ) )  B U O N  A P P E T I T O !  

Nota
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Ingredienti Indicazioni 

1

2

B U D I N O  
2  b a n a n e  m a t u r e
 7 5 g  d i  a n a c a r d i  
4  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  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
6 0 m l  d ' a c q u a

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

Q u e s t a  r i c e t t a  è  c o s ì  f a c i l e  e  C O S Ì
D E L I Z I O S A !  A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l
b u d i n 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
f i n o  a d  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  i l
c o m p o s t o  c r e m o s o  i n  u n  b a r a t t o l o  d i  v e t r o  e
m e t t i l o  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  1  o r a .

C o m p l e t a t e  c o n  a b b o n d a n t e  c a c a o  i n  p o l v e r e
e  f e t t e  d i  b a n a n a  p r i m a  d i  s e r v i r e .  A d o r o
q u e s t a  r i c e t t a !    

-
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Tiramisù crudo

Pronto in
5  m i n u t i
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BARRETTE MARS CRUDE 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
2 0  m i n  +  1  o r a  d i  c o n g e l a t o r e

B A S E
7 0 g  d i  m a n d o r l e
7 0 g  d i  n o c i
3 0 g  d i  s c a g l i e  d i  c a c a o  
2 5 g  d i  c a c a o  c r u d o  i n  p o l v e r e  
2  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  ( o
b u r r o  d i  n o c c i o l e )  
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  

S T R AT O  D I  CA R A M E L LO
3 7 5 m l  d ' 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  i n
p o l v e r e
1 5  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  b u r r o  d i  a r a c h i d i
c r o c c a n t e

S T R AT O  S U P E R I O R E  
3 4 0 g  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
( f r u l l a r e  1 2  d a t t e r i ,  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  v a n i g l i a )  
2  c u c c h i a i  d i  c a c a o  c r u d o  i n  p o l v e r e
3 0 g  d i  s c a g l i e  d i  c a c a o

S T R AT O  S U P E R I O R E  S U P E R I O R E
f a v e  d i  c a c a o ,  m o r e  d i  g e l s o  c r u d e
s c h i a c c i a t e  

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

2 . L a v a t e  v e l o c e m e n t e  i l  f r u l l a t o r e  e  p r e p a r a t 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 g g i u n g e t e  n e l  f r u l l a t o r e  3 0  d a t t e r i ,  2  c u c c h i a i n i  d i  v a n i g l i a  e  3 7 5 m l  d i  a c q u a  e
f r u l l a t e  f i n o  a d  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 . I n  u n a  c i o t o 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  B A S E  e  m e s c o l a r e  b e n e .  
4 . P r e n d e t e  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 )  e  s t e n d e t e  l a  b a s e  c o n  l e  m a n i

b a g n a t e .  D o v e t e  o t t e n e r e  u n o  s t r a t o  d i  b a s e  s p e s s o  1  c m .
5 . I n  u n a  c i o t o l a  a  p a r t e ,  a g g i u n g e t e  3 / 4  d e l l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e  m e s c o l a t e l a  c o n  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 .  A g g i u n g e t e  l o  s t r a t o  d i  c a r a m e l l o  a l l e
b a r r e t t e  ( i l  d o p p i o  d e l l o  s t r a t o  d i  b a s e ) .  

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

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

8 . C o s p a r g e r e  c o n  l e  f a v e  d i  c a c a o  e  l e  m o r e  d i  g e l s o  t r i t a t e  e  r i p o r r e  n e l  c o n g e l a t o r e
p e r  a l m e n o  1  o r a  ( l ' i d e a l e  s a r e b b e  3  o r e  o  t u t t a  l a  n o t t e ) .  

9 . C o n s e r v a r e  n e l  c o n g e l a t o r e  e  t o g l i e r e  1 0  m i n u t i  p r i m a  d i  s e r v i r e .  B U O N  A P P E T I T O ! !

Il miglior
trattamento
salutare @
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PALLINE PROTEICHE 

Ingredienti

Indicazioni

Pronto in
1 0  m i n u t i  

f a  1 0  p a l l i n e  

B A S E
9  d a t t e r i  m e d j o o l  g r a n d i
5 0 g  d i  n o c i  t r i t a t e  
3  c u c c h i a 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  b u r r o  d i  m a n d o r l e  
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  i n
p o l v e r e  

R I E M P I M E N T O
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
p e r  o g n i  p a l l i n a

C O N D I M E N T O
7 0 g  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   

1 . A g g i u n g i  d a t t e r i ,  n o c i ,  c a c a o  i n  p o l v e r e ,
b u r r o  d i  m a n d o r l e  e  v a n i g l i a  a l  t u o  r o b o t
d a  c u c i n a  o  f r u l l a t o r e ,  e  f r u l l a  f i n o  a
o t t e n e r e  u n  i m p a s t o  d a l l a  c o n s i s t e n z a
a p p i c c i c o s a  ( n o n  c ' è  b i s o g n o  d i  f r u l l a r e
t r o p p o ) .

2 . F o r m a t e  d e l l e  p i c c o l e  m e z z e  p a l l i n e  c o n  l e
m a n 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
m a n d o r l e  a l  c e n t r o  e  c o p r i t e  c o n  l ' a l t r a
m e z z a  p a l l i n a .  Q u i n d i  r o t o l a t e  l e  p a l l i n e
n e l l e  m a n d o r l e  t o s t a t e  e  t r i t a t e  p e r
o t t e n e r e  u n a  c r o s t i c i n a  c r o c c a n t e .
R i p e t e t e  q u e s t o  p a s s a g g i o  p e r  t u t t e  e  1 0  l e
p a l l i n e .  

3 . S o n o  b u o n i s s i m e  s e r v i t e  s u b i t o ,  m a  p u o i
a n c h e  c o n s e r v a r l 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 .   
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Cheesecake
ai mirtilli 

Ingredienti Indicazioni

1

2

3

C R O S TA  D I  B I S C OT T O  
1 0 0 g  d i  n o c i  
6  d a t t e r i  M e d j o o l  
4 5 g  t a z z a  d i  c o c c o
d i s i d r a t a t o  

S T R AT O  D I  C H E E S E CA K E
1 5 0 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  e
s c i a c q u a t i  
1 2 5 m l  d i  l a t t e  d i  c o c c o  
1 9 0 g  d i  m i r t i l l i  
3  d a t t e r i  M e d j o o l  

O R O LO G I O  A  S T R AT I  
1 7 0 g  d i  m i r t i l l i
2  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  e  a l t r i  m i r t i l l i  p e r
g u a r n i r e  

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

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

P e r  p r e p a r a r e  l a  c o n f e t t u r a  d i  m i r t i l l i ,  m e t t e t e  i  m i r t i l l i  e  l o
z u c c h e r o  d i  c o c c o  i n  u n a  p e n t o l a  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  f u o c o  m e d i o - b a s s o .  A g g i u n g e t e  u n  p o '  d ' a c q u a  s e
n e c e s s a r i o .  P o t e t e  a n c h e  u s a r e  d e l l e  b a n a n e  c o n g e l a t e  p e r  l a
c o n f e t t u r a .  L a s c i a t e  r a f f r e d d a r e  l a  c o n f e t t u r a  e  v e r s a t e n e  u n o
s t r a t o  s p e s s o  n e l  b a r a t t o l o .  G u a r n i t e  c o n  a l t r i  m i r t i l l i  e  c o n s e r v a t e
i n  f r i g o r i f e r o .  Tr o v o  c h e  s i a  a n c o r a  p i ù  b u o n a  i l  g i o r n o  d o p o .  C H E
D E L I Z I A ! !   

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Consiglio di
fare2 barattoli 

Pagina 34

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


Cheesecake al caramello 

Ingredienti

Passi

Pronto in
4 5  m i n u t i  

Così squisiti, veloci e deliziosi. Perfetti per amici e parenti!  

C R O S TA  D I  B U R R O  D I  A R AC H I D I  
1 5 0 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( a v e n a
m i s c e l a t a )  
3 4 0 g  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  
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 e m o s o  

S T R AT O  D I  C H E E S E CA K E  
4 0 0 g  d i  f o r m a g g i o  v e g a n o  m o r b i d o
3  c u c c h i a i  c o l m i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
c r e m o s o  
3  c u c c h i a i  c o l m i  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o

C O N D I M E N T O  
c i o c c o l a t o  v e g a n o  f u s o  G u a r n i r e  c o n
a r a c h i d i  t r i t a t e

1 . 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  p e r  l a  b a s e  e  l o  s t r a t o  d i
c h e e s e c a k e .  A g g i u n g e t e  i n  t o t a l e  1 3
d a t t e r i  M e d j o o l ,  2 4 0  m l  d i  a c q u a  e  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  i n
p o l v e r e  n e l  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a t e  f i n o  a d
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  i l
c a r a m e l l o .  

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

3 . Tr a s f e r i t e  i l  c o m p o s t o  n e l l o  s t a m p o  p e r
t o r t a  ( f o d e r a t o  c o n  c a r t a  d a  f o r n o )  e
f o r m a t e  u n a  b a s e  d i  1  c m  d i  s p e s s o r e .
M e t t e t e l a  i n  f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i .  

4 . P r e p a r a t e  l o  s t r a t o  d i  c h e e s e c a k e
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  u n a
c i o t o l a  s e p a r a t a .   

5 . V e r s a t e  l ' i n t e r o  c o m p o s t o  s u l l a  b a s e  e
m e t t e t e  n e l  c o n g e l a t o r e  m e n t r e  f a t e
s c i o g l i e r e  i l  c i o c c o l a t o .  

6 . U n a  v o l t a  s c i o l t o  i l  c i o c c o l a t o ,
a g g i u n g e t e l o  s u l l o  s t r a t o  d i
c h e e s e c a k e  e  l a s c i a t e l o  r i p o s a r e  i n
f r i g o r i f e r o  p e r  a l m e n o  3 0  m i n u t i .   

7 . S e r v i t e  c o n  u n  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  i n  p i ù  e  l a  v o s t r a  d e l i z i a  s a r à
p r o n t a  p e r  e s s e r e  d i v o r a t a .  C H E
B O N TA ' ! !   
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S e  a v e t e  a m i c i  o  p a r e n t i  n o n  v e g a n i  a  c a s a ,
q u e s t a  è  l a  t o r t a  c h e  f a  p e r  v o i !  : )  P i a c e r à  a
t u t t i ,  v e g a n i  o  m e n o !   
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Ingredienti Indicazioni

1

2

3

B A S E  
7 5 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( a v e n a
m i s c e l a t a )
7 5 g  d i  a n a c a r d i  m a c i n a t i  
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  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
c r e m o s o

R I E M P I M E N T O
1 2 0 g  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
c r e m o s o  
1  t a z z a  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o
( 1 8  d a t t e r i  M e d j o o l  3 7 5 m l
d ' a c q u a ,  2  c u c c h i a i n i  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 )
u n  p i z z i c o  d i  s a l e

C O N D I M E N T O  
c i o c c o l a t o  a l  l a t t e  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 .  F r u l l a t e  1 8  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  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  e  3 7 5  m l  d i  a c q u a .
M e t t e t e  d a  p a r t e  i l  c a r a m e l l o .  

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

P r e p a r a t e  i l  r i p i e n o  a l  b u r r o  d i  a r a c h i d i  m e s c o l a n d o  i l  b u r r o  d i
a r a c h i d i  c r e m o s o  c o n  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o .  A g g i u n g e t e  u n  p i z z i c o  d i
s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a .  

V e r s a t e  i l  r i p i e n o  i n  o g n i  c o p p e t t a  e  r i m e t t e t e  l a  v a s c h e t t a  n e l
c o n g e l a t o r e  m e n t r e  f a t e  s c i o g l i e r e  i l  c i o c c o l a t o .   

S c i o g l i e t e  i l  c i o c c o l a t o  ( a g g i u n g e t e  u n  g o c c i o  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l a  s e
i l  c i o c c o l a t o  f u s o  è  t r o p p o  a s c i u t t o )  e  v e r s a t e l o  i n  o g n i  t a z z a .
R i m e t t e t e  i n  f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i  e  B U O N  A P P E T I T O .  : - )   

.  

Tazze XXL di burro d'arachidi 

4

5

Consiglio di farne 6
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Ingredienti Indicazioni 
1 2 0 g  b u r r o  d i  c o c c o
7 5 g  t a z z a  d i  a n a c a r d i  
1 , 5  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
b i a n c h e
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
4  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

R I E M P I M E N T O  
1 2  m a n d o r l e ,  c r u d e  o  t o s t a t e  

Palline Raffaello  Pronto in
1 0  m i n u t i  
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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
f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  o  i n  u n  r o b o t  d a
c u c i n a  e  f r u l l a r e  f i n o  a d  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  d e n s a .  

F o r m a t e  d e l l e  p i c c o l e  m e z z e  p a l l i n e
u s a n d o  u n  c u c c h i a i n o  d i  c o m p o s t o  p e r
c i a s c u n a ,  m e t t e t e  u n a  m a n d o r l a  a l  c e n t r o  e
a g g i u n g e t e  u n ' a l t r a  m e z z a  p a l l i n a  s o p r a .
I m m e r g e t e  l e  p a l l i n e  R a f f a e l l o  i n  a l t r o
c o c c o  d i s i d r a t a t o  e  v o i l à ,  p r o n t e  d a
g u s t a r e !  U n o  s p u n t i n o  f a c i l e  e  d e l i z i o s o  d a
5  m i n u t i !  : - )   

1

2

Fatevi 12
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Frullato al cioccolato magro 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
5  m i n u t i

La mia ultima ossessione!! Delizioso e rinfrescante!   

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

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  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 d  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  A g g i u n g i
q u a l c h e  f e t t a  d i  b a n a n a ,  s c a g l i e  d i
c a c a o  e  q u a l c h e  p e z z e t t o  d i
c i o c c o l a t o  v e g a n o  p e r  u n  t o c c o  i n  p i ù .
: - )   
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Q u e s t a  r i c e t t a  è  s t a t a  t o t a l m e n t e  a p p r o v a t a
d a l  m i o  r a g a z z o  h a h a  ​​: - ) )  P e e r  l ' h a
A D O R ATA ! !  

Nota 
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Brownies che ti fanno sentire bene

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
4 0  m i n u t i  

I migliori brownies al caramello salato. Appiccicosi per ogni giorno!

9 5 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e  ( n o n
m a c i n a r l e  t r o p p o  f i n e m e n t e ,  è  b e l l o
c h e  s i a n o  u n  p o '  c r o c c a n t i )  
6 5 g  d i  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o  
3  c u c c h i a i  c o l m i  d i  c a c a o  i n
2 5 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
3 4 0 g  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( f r u l l a r e
1 2  d a t t e r i ,  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  i n  p o l v e r e  e  1  t a z z a  d i
a c q u a )
2  c u c c h i a i  c o l m i  d i  b u r r o  d i  a n a c a r d i

R I E M P I M E N T O
3 4 0 g  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( f r u l l a  1 2
d a t t e r i ,  1  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a  e
u n  p o '  d ' a c q u a )  

1 . 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 .  

2 . 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

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

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

c o n s i s t e n z a  c r e m o s a  e  d e n s a .

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

t e g l i a  q u a d r a t a  ( r i v e s t i t a  d i  c a r t a

d a  f o r n o ) .

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

u n o  s t r a t o  i n t e r m e d i o :  q u e s t o  l i

r e n d e r à  s u p e r  m o r b i d i  e  u m i d i .  

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

p e r  b r o w n i e  s o p r a .  

6 . C u o c e t e  i  b r o w n i e s  p e r  3 0  m i n u t i  e

l a s c i a r l i  r a f f r e d d a r e

c o m p l e t a m e n t e .  

7 . P r i m a  d i  s e r v i r e ,  c o s p a r g e r e  c o n

c a c a o  i n  p o l v e r e  e  b u o n  a p p e t i t o !   

8 . 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  i n  f r i g o r i f e r o  f i n o  a  7

g i o r n i .    
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CIAMBELLE ROSA 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
4 0  m i n u t i  

Niente di meglio di deliziose ciambelle rosa

1 2 5 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( a v e n a
m i s c e l a t a )  
5 0 g  d i  f a r i n a  d i  m a n d o r l e  b i a n c h e  
2 2 5 g  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  c a n n e l l 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  i n
p o l v e r e
6 0 g  d i  n o c c i o l e  m a c i n a t e
2  u o v a  d i  l i n o  ( 2  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 ,  4  c u c c h i a i  d i  a c q u a )
2 5 0 m l   d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  ( o  d i
a v e n a )

G L A S S AT U R A
1 5 0 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  e
s c i a c q u a t i  
3  c u c c h i a i  d i  x i l i t o l 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  i n
p o l v e r e
1 2 5 m l  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  d i  p o l v e r e  d i
b a r b a b i e t o l a  o  6 0 g  t a z z a  d i  l a m p o n i
l i o f i l i z z a t i  p e r  r e n d e r e  l a  g l a s s a  r o s a
( f a c o l t a t i v o )

1 . P r e r i s c a l d a r e  i l  f o r n o  a  1 7 5  g r a d i  C e l s i u s .  
2 . 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  s e c c h i  i n  u n a  c i o t o l a  e  m e s c o l a r e  b e n e .
3 . V e r s a r e  i l  l a t t e  d i  m a n d o r l e  e  a g g i u n g e r e  l e  u o v a  d i  l i n o ,  m e s c o l a r e  b e n e .  
4 . M e t t e r e  l ' i m p a s t o  i n  f r i g o  a  r a s s o d a r e  p e r  1 0  m i n u t i
5 . D i s t r i b u i s c i  i l  c o m p o s t o  u n i f o r m e m e n t e  n e g l i  s t a m p i  i n  s i l i c o n e  p e r

c i a m b e l l e  e  c u o c i  p e r  2 0  m i n u t i .
6 . M e n t r e  l e  c i a m b e l l e  c u o c i o n o ,  p r e p a r a t e  l a  g l a s s a .  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  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  m e t t e t e  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  2 0
m i n u t i ,  f i n c h é  l e  c i a m b e l l e  n o n  s a r a n n o  p r o n t e .   

7 . L a s c i a t 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  l e  c i a m b e l l e  p r i m a  d i  t o g l i e r l e  d a l l o
s t a m p o ,  a g g i u n g e t e  l a  g l a s s a  d i  a n a c a r d i  e  c o s p a r g e t e l e  c o n  c o c c o
d i s i d r a t a t o  e  l a m p o n i  l i o f i l i z z a t i .
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Ingredienti Indicazioni 

1

2

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

C O N D I M E N T I :  
s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( o
s c i r o p p o  d ' a c e r o )  m i r t i l l i  f e t t e
d i  b a n a n a  c a n n e l l a  

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

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

S e r v i r e  s u b i t o  o  g u s t a r e  f r e d d o .  A g g i u n g e r e  i  v o s t r i
t o p p i n g  p r e f e r i t i .  A d o r o  m i r t i l l i ,  f e t t e  d i  b a n a n a ,  c a n n e l l a
e  a n c o r a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o ,  p e r c h é  n o ? !  : )   

Adoro questi 

Pancake fitness

IL MIO FRATELLO MINORE NON È UN AMANTE DEI

PANCAKE VEGANI E ANCHE A LUI HA ADORATO QUESTI

:)! 
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Biscotti alle gocce di cioccolato

Ingredienti

Indicazioni

Preparazione Cottura al forno Pronto in
1 0  m i n u t i 1 2  m i n u t i  3 0  m i n u t i  

Il perfetto spuntino sano e ricco di proteine 

7 5 g r  d i  z u c c h e r o  d i  c o c c o  
2  c u c c h i a i  c o l m i  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e
1 5 0 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  o  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o  ( 1 5 0 g )
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  ( a g g i u n g e r n e  1  i n  p i ù  s e
i l  c o m p o s t o  è  t r o p p o  a s c i u t t o )
8 0 g   d i  g o c c e  d i  c i o c c o l a t o  v e g a n e

1  P r e r i s c a l d a r e  i l  f o r n o  a  1 7 0  g r a d i  C e l s i u s .  

2 .  A g g i u n g e r e  l o  z u c c h e r o  d i  c o c c o ,  i l  b u r r o  d i

m a n d o r l e ,  l a  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o  e  i l  l a t t e  d i

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

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

5 .  Q u a n d o  l i  t o g l i e t e  d a l  f o r n o  s a r a n n o  a n c o r a

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

c o m p l e t a m e n t e  e  B U O N  A P P E T I T O !  : - )  
6 .  P u o i  c o n s e r v a r l i  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  p a i o  d i  g i o r n i ,  m a  s o n o  s i c u r o  c h e
f i n i r a n n o  i n  u n  s e c o n d o .   
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Muffin felici 
Ingredienti Indicazioni

1
2

3

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

C E N T R O  F U D G E
1 0  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  b u r r o  d i  a n a c a r d i
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  
1 0  g  d i  c a c a o  i n  p o l v e r e
( f a c o l t a t i v o )  

C O N D I M E N T I
f i o c c h i  d ' a v e n a  j u m b o ,  m a n d o r l e
b i a n c h e  t r i t a t 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 .  

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

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

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

C o s p a r g e r e  c o n  a v e n a  e  m a n d o r l e  t r i t a t e  e  i n f o r n a r e  p e r  3 0  m i n u t i .  I
m u f f i n  s a r a n n o  a n c o r a  p i u t t o s t o  m o r b i d i  q u a n d o  l i  t o g l i e t e  d a l  f o r n o ,
l a s c i a t e l i  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 r i m a  d i  t o g l i e r l i  d a l l a  t e g l i a  i n
s i l i c o n e  e  B U O N  A P P E T I T O !   
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di granola al
cioccolato 

Barrette 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Pagina 50

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


Ingredienti Indicazioni

1

2

3

3 0 0 g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a  j u m b o
7 5 g  d i  m a n d o r l e  
6 5 g  t a z z a  d i  n o c i  p e c a n  
5 0 g  t a z z a  d i  n o c i  
6  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
d a d i n i
1 1 0 g  d i  g e l s i  s e c c h i
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  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 - 3  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 / 2  t a z z a  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( 1 2  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  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 5 0 m l  d i  a c q u a )
3  c u c c h i a i  g r a n d i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
c r e m o s o

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

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

A g g i u n g e t 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  s u l l e  b a r r e t t e .
S c i o g l i e t e  i l  c i o c c o l a t o  e  v e r s a t e l o  s o p r a  l o  s t r a t o  d i  c a r a m e l l o .
M e t t e t e  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  1 5  m i n u t i ,  f i n c h é  i l  c i o c c o l a t o  n o n  s i
s a r à  s o l i d i f i c a t o .  P o t e t e  c o n s e r v a r e  l e  b a r r e t t e  d i  g r a n o l a  i n  u n
c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  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 .  
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Pane alla banana 

Ingredienti Indicazioni

1

2

3 1 0 g  d i  a v e n a ,  f r u l l a t 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  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
1 , 5  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  
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  ( 4  d a t t e r 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  e  6 0 m l  d i  a c q u a )   

C O N D I M E N T O
1  b a n a n a ,  t a g l i a t a  a  f e t t e  
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  
3  c u c c h i a i  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
j u m b 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 .  

P e r  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o ,  f r u l l a t e  4  d a t t e r i ,  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  e  6 0  m l  d i  a c q u 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  u n a  c i o t o l a  e
m e s c o l a t e  b e n e .  V e r s a t e  i l  c o m p o s t o  n e g l i  s t a m p i  p e r  m u f f i n  ( i o  u s o  u n o
s t a m p o  i n  s i l i c o n e )  e  g u a r n i t e  c o n  f e t t e  d i  b a n a n a ,  p e z z e t t i  d i  c i o c c o l a t o  e
f i o c c h i  d ' a v e n a  j u m b o .   

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 ,  l a s c i a r  r a f f r e d d a r e  e  B U O N  A P P E T I T O !  
L a  c o l a z i o n e  o  l a  m e r e n d a  p e r f e t t a !  O t t i m o  a n c h e  d a  p o r t a r e  a l  l a v o r o  o  a
s c u o l a .  : - )
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Barrette di granola croccanti  

Ingredienti

Indicazioni

Pronto in
3 0  m i n u t i  

OMG queste sono cosi soddisfacenti e deliziose 

1 2 0 g  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e  c r e m o s o  
1 2 0 g  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
2 2 5 g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a  j u m b o   
4 8 g  d i  c o c c o  g r a t t u g i a t o  
5 0 g  d i  g r a n o  s a r a c e n o  ( o  r i s o  s o f f i a t o )
3 5 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e
6 5 g  d i  n o c i  p e c a n  t r i t a t e  
6 0 g  d i  s c a g l i e  d i  c a c a o  
6 3 g  d i  a r a c h i d i  t r i t a t e
2  c u c c h i a i n i  d i  c a n n e l l a

1  P r e r i s c a l d a t e  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s  e
p r e n d e t e  u n o  s t a m p o  i n  s i l i c o n e  p e r  b a r r e t t e .  
2 .  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  l o  s c i r o p p o
d ' a c e r o .  
3 .  I n  u n a  c i o t o l a  a  p a r t e ,  m e s c o l a  t u t t i  g l i  a l t r i
i n g r e d i e n t i ,  a g g i u n g i  l a  c r e m a  d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e  e  a c e r o  e  a m a l g a m a  b e n e .  A g g i u n g i  u n
p o '  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  s e  i l  c o m p o s t o  r i s u l t a
t r o p p o  a s c i u t t o .
4 .  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 o m p o s t o  d i
g r a n o l a  n e g l i  s t a m p i  i n  s i l i c o n e  e  c u o c e r e  p e r  1 5
m i n u t i .  
5 .  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 m e n o  1 0  m i n u t i .
U n a  v o l t a  c o m p l e t a m e n t e  r a f f r e d d a t i ,
d i v e n t e r a n n o  s u p e r  c r o c c a n t i ,  c h e  è  l a  p a r t e
m i g l i o r e ,  e h e h e !  B U O N  A P P E T I T O ! !  : - )   

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

fa 10 

Pagina 54

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Pagina 55



Biscotti all'avena e uvetta 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
2 0  m i n u t i  

Spuntino o colazione perfetti da portare con te durante le giornate impegnative

1 8 0 g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a  j u m b o  
2 5 g  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 n o  d i  c a n n e l l a  
3 0 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  
1 7 0 g  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  ( 6 - 7  d a t t e r i  M e d j o o l
g r a n d i ,  1 1 2 0 m l  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 )  ( o  i n
a l t e r n a t i v a  1 2 0 g  d i  s c i r o p p o
d ' a c e r o )   
5 0 g  d i  u v e t t a  

1 . I n i z i a  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  s e  n o n  n e  h a i  u n a  g r a n d e  q u a n t i t à
i n  f r i g o r i f e r o  ( i o  n e  h o  s e m p r e ,  è  c o s ì  c o m o d a ! ) .  A g g i u n g i  d a t t e r i ,  v a n i g l i a
e  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  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c r e m a .  S e  n o n  h a i  d a t t e r i  i n  c a s a ,  p u o i  u s a r e  a n c h e  l o  s c i r o p p o  d ' a c e r o .   

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

F o r m a t e  d e l l e  p a l l i n e  c o n  l e  m a n i  e  p o s i z i o n a t e l 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 .  P r e m e t 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 s i d e r a t a  a i
b i s c o t t i .  

4 . C u o c e t e  i  b i s c o t t i  p e r  1 0 - 1 5  m i n u t i .  S a r a n n o  a n c o r a  p i u t t o s t o  m o r b i d i
q u a n d o  l i  s f o r n a t e ,  q u i n d i  l a s c i a t e l i  r a f f r e d d a r e  c o m p l e t a m e n t e .  L i
A D O R O  p e r  c o l a z i o n e  o  m e r e n d a .  S o n o  i l  m i x  p e r f e t t o  d i  d o l c e z z a ,  m a
n o n  t r o p p o ,  e  s o n o  o t t i m i  a n c h e  c o m e  s p u n t i n o  a  s c u o l a  o  a l  l a v o r o .  : - ) )   
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Banana al cioccolato
Muffin 

Preparazione Cottura al
forno 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
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Ingredienti Indicazioni

1

2

3

6 5 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a   
1  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  f i o c c h i  d ' a v e n a
j u m b o  
3  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
2  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u r e ,
s c h i a c c i a t 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
1 7 0 g  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  ( f r u l l a r e  7  d a t t e r i ,  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 ,  1 2 0 m l  d i
a c q u a )   
1 2 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e
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  

C O N D I M E N T I  
f i o c c h i  d ' a v e n a  j u m b o  
z u c c h e r o  d i  c o c c o

P r e r i s c a l d a t e  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  e  p r e n d e t e  l o  s t a m p o  i n
s i l i c o n e  p e r  m u f f i n .  C o n  l ' i m p a s t o  o t t e r r e t e  6 - 8  m u f f i n ,  a
s e c o n d a  d e l l a  d i m e n s i o n e  d e l l o  s t a m p o .  

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

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

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

C u o c e r e  i  m u f f i n  p e r  2 0  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r a n n o  d o r a t i ,  e
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 m e n o  a l t r i  1 5  m i n u t i  d o p o  l a  c o t t u r a .   
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Muffin a basso contenuto di zucchero 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
4 0  m i n u t i  

La colazione, la merenda o il dessert perfetto!  

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

C O N D I M E N T I  
m i r t i l l i ,  b a n a n a  a  f e t t e ,  z u c c h e r o
d i  c o c c o  ( f a c o l t a t i v o )  

1 . 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 .  

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

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

4 . C o m p l e t a r e  c o n  a l t r i  m i r t i l l i ,  f e t t e  d i
b a n a n a ,  f i o c c h i  d ' a v e n a  j u m b o  e
z u c c h e r o  d i  c o c c o .   

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

6 . 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  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  3 - 5
g i o r n i .  
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1 . L ' u n i c o  d o l c i f i c a n t e  p r e s e n t e  i n  q u e s t a
r i c e t t a  s o n o  l e  b a n a n e ;  s e  n o n  l a  t r o v a t e
a b b a s t a n z a  d o l c e ,  a g g i u n g e t e  a l
c o m p o s t o  2  c u c c h i a i  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  o
2 - 3  d a t t e r i  M e d j o o l .  

2 .  È  p o s s i b i l e  a n c h e  r e n d e r e  q u e s t a  r i c e t t a
s e n z a  f r u t t a  s e c c a ,  u t i l i z z a n d o  i l  l a t t e
d ' a v e n a  a l  p o s t o  d e l  l a t t e  d i  m a n d o r l e .    
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Barrette di cioccolato bianco

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
1 0  m i n  +  c o n g e l a t o r e  p e r  2  o r e  

Le barrette di cioccolato bianco perfette e salutari

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

C O N D I M E N T O  
1  t a z z a  d i  l a m p o n i  l i o f i l i z z a t i  ( f a c o l t a t i v o )  

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

2 . S c i o g l i e r e  i l  b u r r o  d i  c a c a o  a  b a g n o m a r i a  c a l d a .  
3 . 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  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 d  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  V e r s a t e  i l  c o m p o s t o  n e g l i  s t a m p i  i n
s i l i c o n e  p e r  b a r r e t t e  d i  c i o c c o l a t o .  P e r  a g g i u n g e r e  u n  t o c c o  d i  c o l o r e  e
c r o c c a n t e z z a ,  p o t e t e  a g g i u n g e r e  u n o  s t r a t o  d i  l a m p o n i  l i o f i l i z z a t i  o
q u a l s i a s i  a l t r a  g u a r n i z i o n e  a  p i a c e r e ,  a d  e s e m p i o  n o c i  p e c a n  t o s t a t e ,
m a n d o r l e ,  b a c c h e  d i  g o j i . . . ) .

4 . M e t t e t e  i n  f r e e z e r  p e r  1 - 2  o r e  e  B U O N  A P P E T I T O !  P o t e t e  c o n s e r v a r l i  i n
f r e e z e r  p e r  u n  p a i o  d i  s e t t i m a n e .   
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Ingredienti Indicazioni 

1
2

3

2 6 0 g  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
c r e m o s o
1 7 0 m l  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o
( f r u l l a  8  d a t t e r i ,  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 ,  1 6 0 m l  d i
a c q u a )
2 4 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e
1 8 0 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e
6 0 g  d i  f a r i n 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 .  

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

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

Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s t o  n e l l 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 )  e  c u o c i  i  b l o n d i e s  p e r  2 0  m i n u t i .  L a s c i a l i  r a f f r e d d a r e
p e r  a l m e n o  1 0  m i n u t i ,  c o s p a r g i  c o n  s c a g l i e  d i  m a n d o r l e  e
b u r r o  d i  a r a c h i d i  e  B U O N  A P P E T I T O !   
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Biscotti al caramello

Ingredienti

Passi

Quantita Pronto in
9 - 1 2  b i s c o t t i  6 0  m i n u t i  

I M PA S T O
2 , 5  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i
a n a c a r d i  
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
( 5  d a t t e r i  m e d j o o l ,  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  e  9 0 m l  d i  a c q u a )
1 6 0 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e
6 5 g  d i  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o
u n  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   

C U B I  D I  CA R A M E L LO   
1 2  d a t t e r i ,  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  i n  p o l v e r e ,
2 4 0 m l  d i  a c q u a

1 . P r e p a r a t e  u n a  g r a n d e  q u a n t i t à  d i  s a l s a  a l
c a r a m e l l o .  F r u l l a t e  1 7  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  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
e  3 3 0 m l  d i  a c q u a .

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

3 . P r e p a r a t e  l ' i m p a s t o  v e r s 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  u n a  c i o t o l a  e  m e s c o l a n d o l i
b e n e .

4 . 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 .  
5 . U n a  v o l t a  c o n g e l a t i  i  c u b e t t i  d i  c a r a m e l l o ,

a g g i u n g e t e l i  a l  c o m p o s t o  p e r  i  b i s c o t t i .  
6 . F o r m a t e  d e l l e  p i c c o l e  p a l l i n e  d i  b i s c o t t o ,

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

7 . C u o c e r e  i n  f o r n o  p e r  1 3  m i n u t i ,  l a s c i a r
r a f f r e d d a r e  e  g u s t a r e .  C O S Ì  A P P I C C I C O S I
e  D E L I Z I O S I !  
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I n i z i a t e  e l i m i n a n d o  i  n o c c i o l i  d a l l e  p r u g n e ,  m e t t e t e l e  i n  u n a  p e n t o l a  c o n  a c q u a ,
z u c c h e r o  d i  c o c c o  e  c a n n e l l a  e  l a s c i a t e l 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 - b a s s o ,  f i n c h é  n o n  o t t e r r e t e  u n a  c o n s i s t e n z a  c r e m o s a  c o m e  u n a
m a r m e l l a t a .  

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

P r e r i s c a l d a t e  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i ,  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
d i s t r i b u i t e  u n i f o r m e m e n t e  2 / 3  d e l  c o m p o s t o  p e r  c r u m b l e .  A g g i u n g e t e  l o  s t r a t o
d i  c o n f e t t u r a  d i  p r u g n e  e  r i c o p r i t e  c o n  i l  r e s t o  d e l  c o m p o s t o  p e r  c r u m b l e .  

C u o c i  i n  f o r n o  p e r  4 0  m i n u t i .  I o  l i  a d o r o  f r e d d i  e  l i  l a s c i o  r a f f r e d d a r e  p e r  u n ' o r a ,
m a  p u o i  g u s t a r l i  a n c h e  c a l d i .  S o n o  o t t i m i  a n c h e  d a  p r e p a r a r e  l a  s e r a  p r i m a  p e r
u n a  d e l i z i o s a  c o l a z i o n e .  

Preparazione Cottura al forno Pronto in

3 0  m i n u t i  4 0  m i n u t i 7 0  m i n u t i  

Ingredienti Indicazioni

1

2

3

C R O L L A R E

1 8 0 g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a  j u m b o  

5 0 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e

6 0 g  d i  z u c c h e r o  d i  c o c c o  

1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  

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

R I E M P I M E N T O  

1 6  p i c c o l e  p r u g n e  ( p r u g n e

s e c c h e )  

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 5 m l  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  c a n n e l l a

Bocconcini di Crumble

4
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Dolcetti di
Natale 
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Kipferl alla vaniglia

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
2 0  m i n u t i

I miei biscotti di Natale preferiti, fatti in modo sano! 

2 0 0  g r  d i  n o c c i o l e  t r i t a t e
2 5 0  g r  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( a v e n a
m i s c e l a t a )
6 0  g r  d i  z u c c h e r o  d i  c o c c 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
( f r u l l a r e  4  d a t t e r i ,  8 0 m l  d ' a c q u a )  
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  b i a n c o
u n  g o c c i o  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
1 , 5  c u c c h i a i n i  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  

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

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

3 . P r e r i s c a l d a r e  i l  f o r n o  a  1 7 5  g r a d i
C e l s i u s .   

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

5 . C u o c e r e  i n  f o r n o  p e r  1 1 - 1 3  m i n u t i .  D o p o
l a  c o t t u r a  s a r a n n o  a n c o r a  p i u t t o s t o
m o r b i d i ,  l a s c i a r l i  r a f f r e d d a r e
c o m p l e t a m e n t e .

6 . C o s p a r g e t e  c o n  u n  p o '  d i  z u c c h e r o  d i
c o c c o  p r i m a  d i  s e r v i r e .  P o t e t e
c o n s e r v a r l i  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  p a i o  d i  g i o r n i .  A D O R O  q u e s t a
r i c e t t a ! !  E r a n o  i  m i e i  b i s c o t t i  d i  N a t a l e
p r e f e r i t i  d a  b a m b i n a  e  q u e s t a  v e r s i o n e
s a l u t a r e  è  p a r a d i s i a c a ! !   
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Granola di Natale 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
3 0  m i n u t i

Perfetto per una calda mattina di Natale 

1 8 0 g  d i  a v e n a
7 0 g  d i  m a n d o r l e  
7 0 g  d i  n o c i  p e c a n  
7 0 g  d i  n o c i  
6  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 r i t a t i
1 1 0 g  d i  g e l s i  s e c c h i
1  c u c c h i a i o  d i  c a n n e l l a  
1  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a   
2 - 3  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 2 0 g  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
3  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 e m o s o  ( o  b u r r o  d i  m a n d o r l e )  

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

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

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

4 . 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  a  t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e  f i n o  a
1 0  g i o r n i .  

5 . A D O R O  m a n g i a r l o  d a  s o l o ,  a g g i u n g e r l o  a  u n  f r u l l a t o  o  p r e p a r a r e  u n a
d e l i z i o s a  c i o t o l a  d i  g r a n o l a  c o n  f r u t t i  d i  b o s c o  f r e s c h i ,  b a n a n a  e  l a t t e
d i  m a n d o r l e .  C O S Ì  B U O N O !  
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Pan di zenzero tedesco 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
3 0  m i n u t i

Natale sano e delizioso eccoci qui 

4 0 0  g r  d i  n o c c i o l e  t r i t a t e
 3 4 0 g  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( 1 2
d a t t e r i  M e d j o o l ,  2 5 0 m l  d i  a c q u a ,
1  c u c c h i a i n o  d i  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  m e l a  g r a t t u g i a t a
2  c u c c h i a i  d i  s p e z i e  p e r  p a n  d i
z e n z e r o  
1  b u c c i a  d ' a r a n c i a  ( u s a t e
b i o l o g i c a )  
1 0 0  g r  d i  a l b i c o c c h e  s e c c h e ,
a m m o l l a t e  i n  a c q u a  c a l d a  p e r  1 5
m i n u t i  e  t r i t a t e
2 0  m i n i  c i a l d e

C O N D I M E N T 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
a l l e  m a n d o r l e  c r u d e  ( 8 0 g r )

1 . P r e r i s c a l d a r e  i l  f o r n o  a  1 7 0  g r a d i  C e l s i u s .
2 . P e r  p r i m a  c o s a  m e t t e t e  a  b a g n o  l e  a l b i c o c c h e  s e c c h e  i n  a c q u a  c a l d a  e  m e t t e t e l e  d a

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

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

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

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

7 . S c i o g l i e t e  i l  c i o c c o l a t o  v e g a n o  ( a  b a g n o m a r i a ,  a g g i u n g e n d o  u n  p o '  d i  l a t t e  d i
m a n d o r l e  a l  c o m p o s t o  d i  c i o c c o l a t o  s e  d i v e n t a  t r o p p o  s e c c o )  e  v e r s a t e l o  s u i
L e b k u c h e n .

8 . C o m p l e t a t e  o g n i  d o l c e t t o  c o n  d u e  m a n d o r l e  e  l a s c i a t e  r a f f r e d d a r e  n u o v a m e n t e .  
9 . C o n s e r v a  i  t u o i  L e b k u c h e n  i n  u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  f i n o  a  7  g i o r n i .  S Q U I S I T I !

B U O N  A P P E T I T O  : )  
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Biscotti alla marmellata 

Ingredienti

Indicazioni

Preparazione Cottura al forno Pronto in

2 0  m i n u t i 1 3  m i n u t i  4 0  m i n u t i

 8 0 g  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e  
 8 0  m l  ( 1 ⁄ 3  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
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  i n  p o l v e r e
1  c u c c h i a i o  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o   
1 2 5 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( a v e n a  m i s c e l a t a )  
9 5 g  d i  f a r i n a  d i  m a n d o r l e  ( m a n d o r l e  f r u l l a t e )  

M A R M E L L ATA  D I  L A M P O N I
1 2 5 g  d i  l a m p o n i  f r e s c h i
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  c h 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 o  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o
1  d a t t e r o  M e d j o o l  t r i t a t o  ( f a c o l t a t i v o )

1  P r e r i s c a l d a t e  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  e
p r e p a 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 .  
2 .  I n i z i a  a  p r e p a r a r e  l a  c o n f e t t u r a  d i
l a m p o n i .  M e s c o l a  i  s e m i  d i  c h i a  c o n
l ' a c q u a  e  l a s c i a l i  a d d e n s a r e  p e r  1 0  m i n u t i .
A g g i u n g i  i l  m i x  d i  s e m i  d i  c h i a  i n  u n a
p i c c o l a  c i o t o l 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  e  m e s c o l a  b e n e .  M e t t i  d a
p a r t e  l a  c o n f e t t u r a .  
3 .  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 t e
l ' a v e n a ,  l a  f a r i n a  d i  m a n d o r l e  e  l ' e s t r a t t o
d i  v a n i g l i a .  A g g i u n g e t e  l o  s c i r o p p o
d ' a c e r 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  e  i l
b u r r o  d i  m a n d o r l e  e  m e s c o l a t e  b e n e .  
4 .  F o r m a t e  1 0  p a l l i n e ,  p o s i z i o n a t e l e  s u l l a
t e g l i a  e ,  c o n  i l  p o l l i c e ,  p r e m e t e  a l  c e n t r o
p e r  c r e a r e  u n  b u c o .  R i e m p i t e  o g n i  b u c o
c o n  u n  c u c c h i a i n o  d i  c o n f e t t u r a  d i
l a m p o n i  e  c u o c e t e  i  b i s c o t t i  p e r  1 3  m i n u t i .  
5 .  L a s c i a t e l i  r a f f r e d d a r e  c o m p l e t a m e n t e  e
s e r v i t e l i  c o n  l a  m a r m e l l a t a  r i m a s t a .
6 .  P u o i  c o n s e r v a r e  i  b i s c o t t i  i n  u n
c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  f i n o  a  7  g i o r n i .  : - )
B U O N  A P P E T I T O ! !  Q u e s t a  è  u n a  d e l l e  m i e
r i c e t t e  p r e f e r i t e  i n  a s s o l u t o !  
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Preparazione Congelare Pronto in

1 5  m i n u t i 3 0  m i n u t i 4 5  m i n u t i

Ingredienti Indicazioni

1

2

3

B A S E  
8  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 n o  d i  n o c e  m o s c a t a  
1 1 5 g   d i  g e l s i  s e c c h i  

F U D G E  D I  Z U C CA  
 4 0 0 g  d i  z u c c a ,  c o t t a  a l  f o r n o  e
s b u c c i a t a
7  d a t t e r i  m e d j o o l  
1  b a n a n a  g r a n d e  e  m a t u r 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  i n  p o l v e r e  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a ,  u n
p i z z i c o  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
1  c u c c h i a i o  d i  s p e z i e  p e r  z u c c a

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

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

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l  f u d g e  d i  z u c c a  n e l  f r u l l a t o r e
e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  V e r s a  i l  c o m p o s t o  s u l l a
b a s e  d e l l a  c r o s t a t a .  Q u e s t o  s t r a t o  d o v r e b b e  e s s e r e  c i r c a  2 - 3
v o l t e  p i ù  g r a n d e  d e l l a  b a s e .

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

Quadretti di torta di zucca
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Ingredienti Indicazioni

1

2

3

1 5 5 g  d i  a v e n a  
5 0 0 m l  d ' a c q u a  
2  c u c c h i a i  d i  n o c i  p e c a n
2  c u c c h i a i  d i  m a n d o r l e
2  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 n o  d i  c a n n e l l a  
1 9 0 g  d i  m i r t i l l i  
1  m e l a ,  a f f e t t a t a
2  c u c c h i a i  d i  s c a g l i e  d i  c a c a o
1  c u c c h i a i o  d i  s c i r o p p o
d ' a c e r o  
3  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 r a c h i d i  o  d i  m a n d o r l e

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

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

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

A d o r o  i l  f a t t o  c h e  s i a  c o n f o r t a n t e ,  r i c c o  d i  g r a s s i  s a n i ,  p r o t e i n e  ​​e
c a r b o i d r a t i  e  m i  s a z i  a  l u n g o !  C O S Ì  D E L I Z I O S O ! : - )  
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Fiocchi d'avena con noci pecan caramellate 

4

Pronto in
1 0  m i n u t i
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Biscotti di Natale  

Ingredienti

Indicazioni

Pronto in
5 0  m i n u t i  

Biscotti croccanti a base di avena per una festa sana e deliziosa 

1  t a z z a  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( a v e n a

m i s c e l a t a )  

1  t a z z a  d i  f a r i n a  d i  m a n d o r l e  ( m a n d o r l e

f r u l 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  

1 / 2  t a z z a  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  

1 / 3  d i  t a z z a  d i  b u r r o  d i  a n a c a r d i

G L A S S AT U R A  

1  t a z z a  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  e

s c i a c q u a t i

1  t a z z a  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  x i l i t o l o

1  t a z z a  d i  l a m p o n i  l i o f i l i z z a t i  ( p e r

r e n d e r e  l a  g l a s s a  r o s a )

f a c o l t a t i v o :  c i o c c o l a t o ,  g r a n e l l a  d i

z u c c h e r o ,  c o c c o  d i s i d r a t a t o  

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

2 . C o p r i t e  l ' i m p a s t o  c o n  u n  c a n o v a c c i o  e
m e t t e t e l o  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  3 0  m i n u t i .  

3 . N e l  f r a t t e m p o  p r e p a r a t e  l a  g l a s s 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  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  a n c h e
l a  g l a s s a  i n  f r i g o r i f e r o .

4 . 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 .  

5 . U n a  v o l t a  p r o n t o  l ' i m p a s t o ,  p r e n d i  u n a
t e g l i a  f o d e r a t a  d i  c a r t a  d a  f o r n o  e
s t e n d i  l ' i m p a s t o  s u l l a  c a r t a  d a  f o r n o ,
u s a n d o  l e  t u e  f o r m i n e  p e r  b i s c o t t i
p r e f e r i t e .  È  i m p o r t a n t e  s t e n d e r e
l ' i m p a s t o  s u l l a  c a r t a  d a  f o r n o  p e r c h é  è
p i u t t o s t o  a p p i c c i c o s a  e  a l t r i m e n t i  s a r à
d i f f i c i l e  t r a s f e r i r e  i  b i s c o t t i  s u l l a  t e g l i a .   

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

7 . P o t e t e  c o n s e r v a r e  i  b i s c o t t i  i n  u n
c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  f i n o  a  7  g i o r n i .  
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Zimtsterne tedesco 

Ingredienti

Indicazioni 

Pronto in
5 0  m i n u t i  

Deliziosi biscotti alla cannella per la stagione calda 

1 2 5 g  d i  f a r i n a  d ’ a v e n a  ( f r u l l a t e )
1 2 5 g r  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e  
1 2 0 g  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
8 0 g  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
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  

G L A S S AT U R A  
1 5 0 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  e
s c i a c q u a t i   
2 5 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
3  c u c c h i a i  d i  x i l i t o l o
1 1 5 g  d i  l a m p o n i  c o n g e l a t i  ( f e r  f a r e  l a
g l a s s a t u r a  d i  c o l o r e  r o s 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  c i o t o l a  e  m e s c o l a r e  b e n e .
C o p r i r e  l ' i m p a s t o  c o n  u n
c a n o v a c c i o  e  m e t t e r l o  i n  f r i g o r i f e r o
p e r  3 0  m i n u t i .

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

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

4 . S t e n d e t e  l a  p a s t a  p e r  i  b i s c o t t i  ( s e
l a  p a s t a  s i  a t t a c c a  a l l a  s u p e r f i c i e ,
u s a t e  u n  p o '  d i  f a r i n a  d i  c o c c o  o
c o c c o  d i s i d r a t a t o  s o t t o ) .

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

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

7 . A g g i u n g e t e  l a  g l a s s a  e  B U O N
A P P E T I T O !  

8 . P o t e t e  c o n s e r v a r e  i  b i s c o t t i  i n  u n
c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  ( i n  f r i g o r i f e r o )
p e r  5 - 7  g i o r n i .  
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@CAROLINEDEISLER

VUOI PIÙ ISPIRAZIONE PER
UNO STILE DI VITA SANO? 

Seguitemi su Instagram, YouTube e

scaricate gli altri miei ebook.  

Un grande ringraziamento a tutti coloro che hanno acquistato questo ebook. 
 Sono davvero grata a questa community e apprezzo davvero ognuno di voi.

Vedere le vostre creazioni delle mie ricette mi rallegra sempre la giornata!
Spero che questo vi aiuti a soddisfare la vostra voglia di dolce :) e vi ispiri a

preparare più dolcetti salutari.  

GRAZIE!
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