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Natale vegano
61 ricette deliziose e salutari

di Caroline Deisler
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Questo libro è suddiviso

nelle seguenti sezioni:

Nella pagina successiva

troverai un elenco delle

ricette.
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Sono qui per rendere queste feste deliziose e sane! I
veri piaceri sono quelli che ti fanno SENTIRE BENE!!! 

CIAO RAGAZZE,
SONO CAROLINE!

Ho aperto il mio blog e il mio account Instagram 5 anni fa con il desiderio
di ispirare le persone di tutto il mondo a sentirsi al meglio. Quando ti senti
bene dentro e fuori, automaticamente tutto nella vita comincia ad andare
per il verso giusto. 
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Sono estremamente felice e grata

di avere una community così

gentile e motivata e di sentirmi

ispirata da voi ogni giorno. Il mio

percorso verso il benessere fisico

e mentale è iniziato a 19 anni,

quando vivevo e facevo la

modella a New York. La pressione

di essere estremamente magra

mi ha intrappolata in un circolo

vizioso di abbuffate. Desideravo

fortemente trovare un equilibrio:

mi sono sentita finalmente in

pace con me stessa una volta

diventata completamente vegana.

Il fatto di aver scelto me stessa

rispetto a qualsiasi altra cosa, mi

ha fatto sentire davvero forte e,

per la prima volta,  guardavo al

cibo come un modo per nutrire il

mio corpo, non per raggiungere

una certa taglia. Guardando

indietro sembra tutto così facile,

ma vorrei davvero aver avuto

queste ricette deliziose e salutari

a quei tempi. Oggi, però, sono

felice di poter rendere il tuo

percorso verso il benessere più

semplice e gustoso. 

LA NOSTRA
COMMUNITY
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LA MIA STORIA  
Amati abbastanza da
adottare  uno stile di vita
sano! 
Per me, diventare vegana significava
dimostrare amore e apprezzamento per
il mio corpo. Dopo anni passati a
lavorare come modella, durante i quali
ho punito il mio corpo con pensieri
negativi e regole alimentari rigide,
sapevo che era arrivato il momento di
cambiare qualcosa. Volevo nutrirmi con
i cibi migliori per sentirmi finalmente
equilibrata e felice. Ogni pasto è
un'opportunità per dare energia al
nostro corpo! Bisogna capire cosa ci fa
sentire al meglio e seguirlo. Non mi è
mai piaciuto contare le calorie, perché
penso che dovremmo ascoltare il nostro
intuito, non un numero. Quando sono
diventata vegana, ho deciso di non
limitarmi mai e di mangiare sempre tutti
i cibi freschi e non processati che
desideravo. 

Di conseguenza, avevo più energia, mi
sentivo più felice, più equilibrata, più in
forma, la mia digestione migliorava di
giorno in giorno, ho perso peso e la mia
pelle era più pulita. Finalmente mangiavo
senza sensi di colpa, non avevo più
cambiamenti d’umore e mi sentivo a mio
agio con me stessa. Andava tutto al meglio:
quasi come se la mia vita mi stesse
ringraziando per come trattavo bene il mio
corpo. Allo stesso tempo anche tutti gli altri
aspetti della mia vita sono migliorati. 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 community
così gentile e positiva, e adoro condividere
la mia vita quotidiana con voi. 
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INFORMAZIONI SU QUESTO EBOOK 

Sin da quando ero piccola, ho sempre

amato l'atmosfera dei mesi natalizi e

ed ero entusiasta per tutto ciò che

riguardava il Natale: cucinare dolci,

decorare la casa, le serate passate a

guardare film natalizi, la prima neve, la

musica natalizia, il giorno di San Nicola, i

mercatini di Natale...amavo ogni

momento. Ero così emozionata che avevo

letteralmente tutti i miei regali di Natale

impacchettati e pronti per essere messi

sotto l'albero entro il 1° dicembre haha.

Adoro fare regali e rendere felici gli altri.

Sento che questo ebook mi rappresenta

profondamente. Mando anche un grande

abbraccio a tutti coloro che sono soli in

questo periodo, voglio che sappiate che

NON siete soli.☺ Tutti voi formate la

community migliore che ci sia e la vostra

gentilezza e motivazione traspaiono dai

vostri dolci messaggi quotidiani. Per

quanto io abbia voi, anche voi avete l'un

l'altro...immaginateci tutti come amici

virtuali! Ho messo tutto il mio cuore e la

mia passione nella creazione di questo

ebook e le mie serate in cucina alle 2 del

mattino, 7 giorni su 7, ne sono valse

sicuramente la pena. :)) Questo è il

momento ideale per far brillare la tua luce

e mostrare al tuo corpo quanto apprezzi

ciò che ha fatto per te durante tutto

l'anno.
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Le vere prelibatezze sono quelle che ti fanno SENTIRE BENE dentro e fuori, ed è
esattamente ciò che queste ricette faranno per te. La maggior parte dei dolci in
realtà non lo fa, ti dà una gratificazione immediata ma non ti fa sentire BENE a
lungo termine. Con questo ebook, non dovrai più temere le feste a causa di tutti i
dolci che sei tentata di mangiare (ci siamo passati tutti haha) e potrai rilassarti
completamente e GODERTI questo periodo. Probabilmente conosciamo tutti quel
rapporto di amore e odio con il Natale. Lo adori ma ti preoccupi già del cibo, vuoi
goderti del tempo di qualità con amici e familiari, ma hai paura di ingrassare. Lo
capisco, ci siamo passati tutti ed è per questo che sono COSÌ ENTUSIASTA di offrirti
la soluzione per feste sane, deliziose e senza stress. Non avrai la sensazione di
perderti qualcosa, potrai gustare tante deliziose prelibatezze sane e, perché no,
coinvolgere anche la tua famiglia e cucinare in grandi quantità perché tutti possano
provarle. (Vale sempre la pena provarci.) Buon Natale a tutti! xxx 
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È ORA DI
SENTIRTI
AL
MEGLIO
QUESTO
INVERNO!
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BEVANDE
PER LE
FESTE
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Golden Milk
Ingredienti Preparazione

1

2

3

3 6 0 m l  d i  l a t t e  d i  a n a c a r d i  ( o  l a t t e  d i
m a n d o r l e )  
2  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
1  c u c c h i a i o  d i  a n a c a r d i
1  c u c c h i a i 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  c u r c u m a  m a c i n a t 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

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  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
c o m p o s t o  l i s c i o .

V e r s a  i l  G o l d e n  M i l k  i n  u n a  p e n t o l a  e  l a s c i a l o
s o b b o l l i r e  p e r  5 - 7  m i n u t i .  

V e r s a l o  n e l l a  t u a  t a z z a  p r e f e r i t a  e  G U S TA LO  : )

Per 1 porzione
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Cioccolata calda 

Preparazione

Pronto in

Ingredienti

5  m i n u t i

La perfetta coccola energizzante da preparare in 5 minuti in una

giornata fredda!

3 6 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  o  d i
a n a c a r d i  
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  
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 / 4  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  p e z z i  d i  c i o c c o l a t o  v e g a n o  

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

D a  p i c c o l a  a d o r a v o  b e r e  i l  
l a t t e  f r e d d o  c o n  i l  c a c a o .  P u o i
a n c h e  l a s c i a r e  r a f f r e d d a r e   i n
f r i g o r i f e r o  l a  c i o c c o l a t a  c a l d a  p e r
u n a  v e r s i o n e  f r e d d a !  : - ) )  A n c h e  a
P e e r  p i a c e  q u e s t a  r i c e t t a  h e h e h !  

Nota
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Eggnog

Ingredienti Preparazione
1 4 0  g   d i  a n a c a r d i  c r u d i
5 0 0  m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e
3 - 4  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  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  
1 / 4  c u c c h i a i n o  c i a s c u n o :
c h i o d i  d i  g a r o f a n o  m a c i n a t i ,
n o c e  m o s c a t a  m a c i n a t a ,
c a r d a m o m o  m a c i n a t 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  p e r  2 - 3  m i n u t i  s e  d e s i d e r i
o t t e n e r e  u n a  d e l i z i o s a  s c h i u m e t t a  i n  s u p e r f i c i e .  

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

Pronto in
5 minuti 

1

2
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Dolce
Natale
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 Mele al forno con salsa alla vaniglia 
come uno strudel di mele caldo con la migliore crema alla vaniglia 

Preparazione

Pronto in
4 0  m i n u t i  

Ingredienti
3  m e l e  p i c c o l e
4  c u c c h i a i  d i  a v e n a  
6  n o c i  p e c a n
1  c u c c h i a i o  d i  u v e t t a  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e  
1  c u c c h i a i o  d i  s 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
1  c u c c h i a i n o  d i
c a n n e l l a  

S A L S A  A L L A  VA N I G L I A  
3 0 g   d i  a n a c a r d i  
2 0 g  d i  a v e n a ,
a m m o l l a t a  
8 0 m l  d i  a c q u a
2  d a t t e r i  M e d j o o l  
2  b a n a n e  m a t u r e
1 / 3  d i  b a c c a  d i  v a n i g l i a  

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i
C e l s i u s .  
2 .  I n i z i a  a g g i u n g e n d o  i n  u n a  c i o t o l a
a v e n a ,  n o c i  p e c a n ,  u v e t t a ,  b u r r o  d i
m a n d o r l e ,  d a t t e r i  e  c a n n e l l a  e  m e s c o l a
b e n e .  
3 .  Ta g l i a  l a  p a r t e  s u p e r i o r e  d e l l e  m e l e  e
s c a v a  i l  c e n t r o  d e l l e  m e l e  c o n  u n
c u c c h i a i o .  
4 .  R i e m p i  l e  m e l e  c o n  i l  c o m p o s t o  d i
n o c i  e  c a n n e l l a ,  p o i  a g g i u n g i  l a  p a r t e
s u p e r i o r e  d e l l a  m e l a .  P o s i z i o n a  l e  m 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 .  
5 .  C u o c i  l e  m e l e  i n  f o r n o  p e r  2 5  m i n u t i ,
p o i  l a s c i a l e  r a f f r e d d a r e  u n  p o ' .  
6 .  N e l  f r a t t e m p 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  d e l l a  c r e m a  a l 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
f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  o m o g e n e o
e  c r e m o s o . S o n o  O S S E S S I O N ATA  d a
q u e s t a  c r e m a ,  d a v v e r o  d a v v e r o
s q u i s i t a !
7 . V e r s a  l a  c r e m a  a l l a  v a n i g l i a  s o p r a
l e  m e l e  c a l d e ,  c h e  e m a n e r a n n o  u n
p r o f u m o  p a r a d i s i a c o ,  e  B U O N
A P P E T I T O ! ! : )  

Per 3
porzioni
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Budino di datteri al
toffee 
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Budino di datteri al toffee

Preparazione
1 5  m i n u t i

Tempo di
cottura 
30 minuti

Pronto in
 4 5  m i n u t i  

Ingredienti

Indicazioni

una delle cose migliori che abbia mai mangiato

1 0  d a t t e r i  m e d j o o l  ( c i r c a  2 0 0  g r )  
2 4 0 m l  d i  a c q u a  c a l d a  
1  c u c c h i a i n o  d i  l i e v i t o  i n  p o l v e r e
1 2 0 g  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 o  d i  s u c c o  d i  l i m o n e
3 0 g  f a r i n a  d i  a v e n a  ( a v e n a  t r i t a t a )  
3 0 g  d i  a r r o w r o o t

S A L S A  A L  T O F F E E
6  d a t t e r i  M e d j o o l
3 0 g  d i  a n a c a r d i  
2 4 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  
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  

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .
2 . M e t t i  i  d a t t e r i  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a  c a l d a .  L a s c i a  r i p o s a r e  p e r  1 0
m i n u t i .
3 .  I n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  a g g i u n g i  i  d a t t e r i  a m m o l l a t i  ( s e n z a
a c q u a ) ,  i l  b u r r o  d i  a n a c a r d i ,  l a  f a r i n a  d ' a v e n a ,  i l  l i e v i t o ,  l ' a r r o w r o o t
e  i l  s u c c o  d i  l i m o n e  e  f r u l l a  f i n o  a 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 .  Q u e s t o  i m p a s t o  h a  g i à  u n  s a p o r e  d i v i n o ! !  M i  s o n o  d o v u t a
t r a t t e n e r e  p e r  n o n  m a n g i a r l o  t u t t o  p r i m a  d i  m e t t e r l o  i n  f o r n o .  : )
4 .  V e r s a  i l  c o m p o s t o  a p p i c c i c o s o  d i  t o f f e e  n e i  t u o i  s t a m p i n i .  I o  h o
u s a t o  d u e  s t a m p i n i  p i c c o l i  e  l i  h o  f o d e r a t i  c o n  c a r t a  d a  f o r n o
p e r c h é  a d o r o  l a  c o n s i s t e n z a  c h e  q u e s t o  d o l c e  a c q u i s i s c e  g r a z i e
a l l a  c a r t a  d a  f o r n o ,  i n o l t r e  r e n d e  f a c i l i s s i m o  g i r a r e  i  b u d i n i  i n
s e g u i t o .
5 .  C u o c i  i l  b u d i n o  d i  d a t t e r i   p e r  3 0  m i n u t i  e  p o i  l a s c i a l o
r a f f r e d d a r e  p e r  a l m e n o  1 5  m i n u t i  p r i m a  d i  g i r a r l o .  P u o i  a n c h e
p r e p a r a r e  q u e s t a  r i c e t t a  l a  s e r a  p r i m a  d i  N a t a l e  p e r  e s s e r e
c o m p l e t a m e n t e  r i l a s s a t a  e  p r e s e n t e  i l  g i o r n o  d o p o .  I  s a p o r i
a v r a n n o  a v u t o  i l  t e m p o  d i  d i v e n t a r e  a n c o r a  d i  p i ù  i n t e n s i .  P u o i   
t r a n q u i l l a m e n t e  l a s c i a r e  i  b u d i n i  n e g l i  s t a m p i n i  e  g i r a r l i  l a  m a t t i n a
s u c c e s s i v a .  
6 .  P e r  p r e p a r a r e  l a  s a l s a  a l  t o f f e e ,  b a s t 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  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a r e  f i n o  a  o t t e n e r e
u n  c o m p o s t o  l i s c i o .  Q u e s t a  s a l s a  è  p e r f e t t a  a n c h e  d a  c o n s e r v a r e
i n  f r i g o r i f e r o  p e r  3 - 5  g i o r n i .  
7 .  M i  p i a c e  a c c o m p a g n a r e  q u e s t o  d o l c e  c o n  l a  g o l o s a  s a l s a  a l
t o f f e e  s o p r a  p e r  g o d e r m e l o  a l  m a s s i m o  h e h e h e .   DAV V E R O
D E L I Z I O S O ,  d i f f i c i l e   c r e d e r e  c h e  s i a  s a l u t a r e  h a h a !  Q u e s t a  è  u n a
d e l l e  m i e  5  r i c e t t e  p r e f e r i t e  d i  q u e s t o  e b o o k ! !  L a  A D O R O !  
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Ingredienti

Preparazione

Indicazioni

Congelamento Pronto in

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

B A S E
6 0 g  d i  n o c i  p e c a n
4 0 g  d i  a v e n a
1 3 0 g  d i  a n a c a r d i  
1 0  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  s c i r o p p o
d ' a c e r o
 u n  p i z z i c o  d i  s a l e

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

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  b a s e  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a
o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  c o m p a t t o  e  a p p i c c i c o s o .  L ’ i m p a s t o  s t e s s o  d a  s o l o  è
d e l i z i o s o ! ! !  A  m i o  p a r e r e ,  è  p e r s i n o  m e g l i o  d e l l ' i m p a s t o  t r a d i z i o n a l e !

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

M e t t i  g l i  s t a m p i n i  c o n  l ’ i m p a s t o  n e l  c o n g e l a t o r e  e  n e l  f r a t t e m p o  p r e p a r a  i l
r i p i e n 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  d e l  r i p i e n o  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  o  i n  u n
f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  a  i n t e r m i t t e n z a  f i n o  a  q u a n d o  a v r a i  o t t e n u t o  u n a
c o n s i s t e n z a  p a s t o s a .  M h h h h m m ,  p r o f u m a  g i à  d i  N a t a l e ! ! !

V e r s a  i l  c o m p o s t o  n e g l i  s t a m p i n i ,  r i c o p r i  c o n  l e  s t e l l e  d i  i m p a s t o  c h e  h a i
p r e p a r a t o  i n  p r e c e d e n z a  e  c o n s e r v a  l e  m i n c e  p i e s  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  t u t t a  l a
n o t t e  p e r  f a r l e  s o l i d i f i c a r e .  P u o i  a n c h e  m e t t e r l e  i n  f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i  p e r
a c c e l e r a r e  i l  p r o c e s s o .  : )  S O N O  D E L I Z I O S E ! !  S p e r o  t i  p i a c c i a n o !  
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Ingredienti

3

4

2

5

Indicazioni
1

1 5 0 g r  m a n d o r l e  p e l a t e
t r i t a t e  ( o  f a r i n a  d i
m a n d o r l e )  
3  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  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  
4 0 g   d i  m a n d o r l e  a
l a m e l l e  

O M G  p r i m a  d i  t u t t o  d e v o  d i r e  c h e  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  p e r c h é  a )
è  e s t r e m a m e n t e  v e l o c e  d a  p r e p a r a r e  b )  m i  r i c o r d a  l a  m i a  i n f a n z i a   ​​e  c )  è  d a v v e r o
d e l i z i o s a  m a  a l l o  s t e s s o  t e m p o  s u p e r  s a n a  e  g e n u i n a .

V e r s a  l e  m a n d o r l e  t r i t a t e  e  l o  s c i r o p p o  d ' a c e r 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  a
i n t e r m i t t e n z a  p e r  c i r c a  1 - 2  m i n u t i .  O t t e r r a i  u n a  d e l i z i o s a  p a s t a  d i  m a r z a p a n e   
m o r b i d a  m a  c o m p a t t a .  

F o r m a  d e l l e  p i c c o l e  m e z z e l u n e  c o n  l ' i m p a s t o  e  d i s p o n i l e  s u  u n a  t e g l i a .  S e  i l
m a r z a p a n e  è  t r o p p o  m o r b i d o ,  m e t t i l o  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  3 0 - 6 0  m i n u t i .  

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

S c i o g l i  l a  t u a  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  v e g a n o ,  i m m e r g i  l e  e s t r e m i t à  d e i
M a n d e l h ö r n c h e n  n e l  c i o c c o l a t o  e  l a s c i a l i  a s c i u g a r e  p e r  q u a l c h e  m i n u t o .  E c c o
f a t t o !  P e r f e t t i  d a  c o n s e r v a r e  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  q u a l c h e  g i o r n o  o  p i ù !  C o s ì  s e m p l i c i ,
f a c i l i ,  d e l i z i o s i  e  s a n i .  : )

.  

Raw Mandelhörnchen

 la mia

ricetta

preferita
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Stollen vegano 
Un classico della cucina tedesca reso sano 
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Ingredienti Indicazioni 

M I S C E L A  D I  F R U T TA   
5 0 g  d i  u v e t t a  
2  c u c c h i a i  d i  m a n d o r l e  t a g l i a t e  a
p e z z i
3  d a t t e r i  M e d j o o l  t a g l i a t i  a  p e z z i
3  f i c h i  s e c c h i  t a g l i a t i  a  p e z z i
3  a l b i c o c c h e  s e c c h e  t a g l i a t e  a
p e z z i
2  c u c c h i a i  d i  a n a n a s  o  p a p a y a
e s s i c c a t i  ( f a c o l t a t i v i )  

IMPASTO
5 0 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( a v e n a
t r i t a t a )  
4 0 g  d i  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o
1 2 0  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 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  
s c o r z a  d i  1  a r a n c i a  
s c o r z a  d i  1  l i m o n e  ( f a c o l t a t i v o )
5 0 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 n o  d i  l i e v i t o  i n  p o l v e r e  
2 4 0 m l  d i  l a t t e  d i  n o c c i o l a  ( o  d i
m a n d o r l a )  

M a r z a p a n e  
7 5  g r  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e  
1 , 5  c u c c h i a i  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  

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

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

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

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

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

C u o c i  i n  f o r n o  p e r  4 0 - 4 5  m i n u t i ,  p o i  l a s c i a  r a f f r e d d a r e .  P u o i  p r e p a r a r e  i n
a n t i c i p o  i l  c o m p o s t o  d i  f r u t t a  s e c c a  e d  e s s i c c a t a ,  l ' i m p a s t o  e  i l  m a r z a p a n e  e
c o n s e r v a r l i  i n  f r i g o r i f e r o .  G u s t a l i  p e r  u n a  p i a c e v o l e  c o l a z i o n e  n a t a l i z i a  o  p e r  u n
t è  p o m e r i d i a n o .  

fa 8

Pronto in 
45 minuti 
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Biscotti
pan di
zenzero 

salutari 

@
C

N
U N

D

I L

E
E

E
S

R
R

l
l

i o

i o

s h o p - r e s e t . c om Pagina 27

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
http://www.carolineschoice.com/
http://www.carolineschoice.com/


  Biscotti pan di zenzero al marzapane 

Pronto in Ingredienti

Indicazioni 

4 0
m i n u t i  

OMG, così morbidi, soffici, deliziosi E anche sani, hehe! 

4 0 0  g r  d i  n o c c i o l e  t r i t a t e
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 4 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  
b u c c i a  d i  u n ’ a r a n c i a  ( u s a  u n ’ a r a n c i a
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 a g l i a t e  a
p e z z i

Strato di marzapane 
1 5 0  g r  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
( m a n d o r l e  p e l a t e  m a c i n a t e )  
3  c u c c h i a i  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  

TOPPING
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  

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 7 0  g r a d i  C e l s i u s .
2 .  I n i z i a  m e t t e n d o  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 i l e  d a  p a r t e .  
3 .  P r e p a r a  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  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  l a  m e l a ,  t a g l i a  a  p e z z i  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 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 .  F o r m a  d e i  m i n i  b i s c o t t i  c o n  l e  m a n i  e  d i s p o n i 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 .  C u o c i l i  p e r  1 2
m i n u t i .  
6 .  Q u e s t i  b i s c o t t i  a p p e n a  s f o r n a t i  s o n o  a n c o r a  m o l t o
m o r b i d i ,  d e v 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 .  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  d a  s o l i ,  n o n  b i s o g n a
c u o c e r l i  t r o p p o .
7 .  N e l  f r a t t e m p o  p r e p a r a  i l  m a r z a p a n e  a g g i u n g e n d o  l a
f a r i n a  d i  m a n d o r l e  e  l o  s c i r o p p o  d ' a c e r o  i n  u n  r o b o t
d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o
c o m p a t t o .  S t e n d i  l ’ i m p a s t o  e  u s a  d e g l i  s t a m p i n i
r o t o n d i  p e r  r i t a g l i a r e  i  b i s c o t t i ,  p o i  a g g i u n g i  u n o
s t r a t o  d i  m a r z a p a n e  s o p r a  a d  o g n i  b i s c o t t o .  M e t t i  i
b i s c o t t i  i n  f r i g o  m e n t r e  s c i o g l i  i l  c i o c c o l a t o .  
8 .  P o i  v e r s a  i l  c i o c c o l a t o  v e g a n o  s o p r a  l o  s t r a t o  d i
m a r z a p a n e  ( s e m b r e r à  C O S Ì  L I S C I O ! ! )  e  r i m e t t i  i
b i s c o t t i  i n  f r i g o  p e r  c i r c a  1 0  m i n u t i .  D E L I Z I O S O ! ! !
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Classici Lebkuchen tedeschi  

Ingredienti

Indicazioni 

4 0 0  g r  d i  n o c c i o l e  t r i t a t e
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 4 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  
b u c c i a  d i  u n ’ a r a n c i a  ( u s a
u n ’ a r a n c i a  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 a g l i a t e  a  p e z z i

T O P P I N G
1  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 o  
m a n d o r l e  n o n  t o s t a t e

  Ci aspetta un Natale sano e delizioso

Pronto in
3 0  m i n u t i

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 7 0  g r a d i  C e l s i u s .
2 .  I n i z i a  m e t t e n d o  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 ,  p o i  m e t t i l e
d a  p a r t e .  
3 .  P r e p a r a  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  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  l a  m e l a ,  t a g l i a  a  p e z z i  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 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 .  F o r m a  d e i  L e b k u c h e n  p i c c o l i  o  p i ù  g r a n d i ,  c o m e  h o  f a t t o  i o ,  c o n  l e  m a n i  e
d i s p o n i 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 .  C u o c i l i  i n  f o r n o  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  q u a n d o  l i  t o g l i  d a l  f o r n o ,  q u i n d i
l a s c i a 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  d a  s o l i ,  n o n
c u o c e r l i  t r o p p o .  
7 .  S c i o g l i  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 i  u n  p o '  d i  l a t t e  d i
m a n d o r l e  a l  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 l o  s o p r a  i  b i s c o t t i .
8 .  G u a r n i s c i  o g n i  L e b k u c h e n  c o n  q u a l c h e  m a n d o r l a  e  l a s c i a l i  r a f f r e d d a r e  d i
n u o v o .  
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 .
Q u e s t i  s q u i s i t i  b i s c o t t i  s o n o  a n c h e  u n  b e l  r e g a l o  d i  N a t a l e !  B U O N  A P P E T I T O  : )  
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 Classici Lebkuchen tedeschi
Il regalo perfetto per i tuoi amici, la

tua famiglia, i tuoi vicini e chiunque

abbia un debole per i dolci :) 
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Biscotti pan di zenzero al pistacchio 

Ingredienti

Indicazioni 
1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 7 0  g r a d i  C e l s i u s .
2 .  I n i z i a  m e t t e n d o  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 ,  p o i  m e t t i l e  d a
p a r t e .  
3 .  P r e p a r a  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  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  l a  m e l a ,  t a g l i a  l e  a l b i c o c c h e  a m m o l l a t e ,  i  f i c h i  s e c c h i  e  i  p i s t a c c h i  e
m e s c o l a  i n s i e m e  a  t u t t i  g l i  a l t r i  i n g r e d i e n t i .  
5 .  F o r m a  d e i  m i n i  L e b k u c h e n  c o n  l e  m a n i  e  d i s p o n i 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 .  C u o c i l i  p e r  1 2  m i n u t i .  
6 .  Q u e s t i  b i s c o t t i  s o n o  a n c o r a  m o r b i d i s s i m i  q u a n d o  l i  t o g l i  d a l  f o r n o ,  q u i n d i  l a s c i a 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  d a  s o l i ,  n o n  d e v i  c u o c e r l i
t r o p p o .
7 .  N e l  f r a t t e m p o  t r i t a  i  p i s t a c c h i  t o s t a t i  p e r  l a  g u a r n i z i o n e  e  m e t t i l i  d a  p a r t e .
8 .  F a i  s c i o g l i e 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  v e g a n o  e  v e r s a l a  s u i  b i s c o t t i  p e r  l a
c o p e r t u r a . C o s p a r g i  s u b i t o  l a  s u p e r f i c i e  d e i  b i s c o t t i  c o n  i  p i s t a c c h i ,  i n  m o d o  c h e
a d e r i s c a n o  a l  c i o c c o l a t o  f u s o  e  n o n  s i  s t a c c h i n o .
9 .  C o n s e r v a  q u e s t i  b i s c o t t i  i n  f r i g o r i f e r o  i n  u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  o  i n  u n  b a r a t t o l o
d i  v e t r o  e  g u s t a l i  p e r  t u t t a  l a  d u r a t a  d e l l e  f e s t e .  A D O R O  q u a n t o  s o n o  b e l l i  q u e s t i
b i s c o t t i !  L a  c r o c c a n t e z z a  d e i  p i s t a c c h i  e  l a  c o n s i s t e n z a  c r e m o s a  d e i  f i c h i  l i  r e n d o n o
s e m p l i c e m e n t e  D E L I Z I O S I ! ! !  

4 0 0  g r  d i  n o c c i o l e  t r i t a t e
 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 4 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  
b u c c i a  g r a t t u g i a t a  d i
u n ’ a r a n c i a  ( u s a  u n ’ a r a n c i a
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 a g l i a t e  a  p e z z i
7  f i c h i  s e c c h i ,  t a g l i a t i  a  p e z z i
4 0 - 8 0 g  d i  p i s t a c c h i  t o s t a t i ,
t r i t a t i  

T O P P I N G
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
8 0 g  d i  p i s t a c c h i  t o s t a t i ,  t r i t a t i

Se pensi che i biscotti pan di zenzero non possano diventare ancorapiù deliziosi...allora devi assolutamente provare questa versione! 

Pronto in

3 0  m i n u t i  
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Biscotti pan di zenzero al cioccolato 

Preparazione
1 5  m i n u t i  

Cottura al forno 
1 5  m i n u t i  

Pronto in
3 0  m i n u t i  

Indicazioni

Ingredienti

Biscotti pan di zenzero con una deliziosa copertura croccante di cioccolato 

B A S E
2 0 0 g  d i  n o c c i o l e  t r i t a t e  
1  c u c c h i a i o  d i  s c o r z a  d ' a r a n c i a  ( u s a  u n ’ a r a n c i a  b i o l o g i c a )
1  c u c c h i a i n o  d i  s c o r z a  d i  l i m o n e  ( f a c o l t a t i v o )  
1  c u c c h i a i o  d i  c a c a o  i n  p o l v e r e  
2  c u c c h i a i  d i  s p e z i e  p e r  p a n  d i  z e n z e r o  
6  g r a n d i  d a t t e r i  M e d j o o l ,  f r u l l a t i  ( o  t a g l i a t i  f i n e m e n t e )  
1  c u c c h i a i n o  d i  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  b u r r o  d i  n o c c i o l e  o  b u r r o  d i  m a n d o r l e  ( H o
p r o v a t o  e n t r a m b e  l e  v e r s i o n i  e  l e  h o  a d o r a t e  a l l o  s t e s s o
m o d o )
6 0 m l  d i  a c q u a

T O P P I N G S
5 0 g  d i  m a n d o r l e  p e l a t e   o  n o c c i o l e  t o s t a t e ,  t a g l i a t e  a
p e z z e t t i
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  ( u s a  c i o c c o l a t o  a l  l a t t e
v e g a n o  o  f o n d e n t e  a  s e c o n d a  d e l l e  t u e  p r e f e r e n z e ,
e n t r a m b i  s i  a b b i n a n o  b e n i s s i m o  a  q u e s t i  b i s c o t t i )  

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .
2 .  A g g i u n g i  i  d a t t e r i  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e  a z i o n a l o  2 – 3  v o l t e  a
i n t e r m i t t e n z a  p e r  o t t e n e r e  u n a  p a s t a  ( n o n  f r u l l a r e  t r o p p o ) .  S e  i
d a t t e r i  s o n o  a b b a s t a n z a  m o r b i d i  p u o i  a n c h e  s e m p l i c e m e n t e
s c h i a c c i a r l i  c o n  l e  m a n i  o p p u r e  t a g l i a r l i  f i n e m e n t e  a  p e z z e t t i n i
p i c c o l i  u s a n d o  u n  c o l t e l l o .  Tu t t e  e  t r e  l e  o p z i o n i  f u n z i o n a n o !  : )
3 .  A g g i u n g i  l a  p a s t a  d i  d a t t e r i  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  i n  u n a
c i o t o l a  e  m e s c o l a  b e n e .
4 .  F o r m a  c i r c a  9  p a l l i n e  c o n  i l  c o m p o s t o  e  p o s i z i o n a l e  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 .  S c h i a c c i a  l e  p a l l i n e  a l  c e n t r o
p e r  c r e a r e  l a  f o r m a  d i  u n  b i s c o t t o ,  p o i  c e r c a  d i  r e n d e r e   l a  p a r t e
c e n t r a l e  è  u n  p o '  p i ù  a l t a  d e l l a  p a r t e  e s t e r n a  d e l  b i s c o t t o .
5 .  A g g i u n g i  l e  m a n d o r l e  p e l a t e  t a g l i a t e  a  p e z z e t t i  s u l l a  s u p e r f i c i e
e  p r e m i l e  l e g g e r m e n t e  n e l l ' i m p a s t o  p e r  f a r l e  a d e r i r e  b e n e .  
6 .  M e t t i  l a  t e g l i a  n e l  f o r n o  e  c u o c i  p e r  1 5  m i n u t i .  Q u e s t i  b i s c o t t i  a l
c i o c c o l a t o  s o n o  a n c o r a  m o r b i d i s s i m i  q u a n d o  l i  t o g l i  d a l  f o r n o .
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  3 0  m i n u t i .
7 .  O r a  a g g i u n g i  l o  s t r a t o  d i  c i o c c o l a t o .  S c i o g l i  l a  t a v o l e t t a  d i
c i o c c o l a t o  v e g a n o  ( f o n d e n t e  o  a l  l a t t e ,  v a n n o  b e n e  e n t r a m b i )  e
s p a l m a l a  s u i  b i s c o t t i  c o t t i .  
8 .  P u o i  c o n s e r v a r e  q u e s t 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  u n  p a i o  d i  s e t t i m a n e .  S o n o  a n c h e  u n  d e l i z i o s o
R e g a l o  d i  N a t a l e . : ) )  S o n o  DAV V E R O  b u o n i s s i m i ! !  A d o r o  l a
c r o c c a n t e z z a  d e l l e  m a n d o r l e  e  s o n o  a n c h e  m o l t o  b e l l i :  f a n n o
p r o p r i o  u n a  b e l l a  f i g u r a  q u a n d o  l i  m e t t i  i n  u n a  b e l l a  s c a t o l a  o  i n
u n  b a r a t t o l o  d i  v e t r o .  : ) )  B U O N  A P P E T I T O ! !  

Per  9
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 Tronchetto di
Natale 
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Tronchetto di Natale 

Pronto
in
4 5  m i n u t i

Ingredienti

Indicazioni 

 Soffice, morbido, cremoso, delizioso E anche sano, hehe! 

1 8 0 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  a r r o w r o o t
5 0 g  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  c a c a o  i n  p o l v e r e
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  l i e v i t o  i n  p o l v e r 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
1  c u c c h i a i n o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
2 4 0 m l  +  2  c u c c h i a i  d i  l a t t e  v e g e t a l e
2  c u c c h i a i  d i  p u r e a  d i  m e l 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

C R E M A  A L L A  VA N I G L I A
2  c a c h i  m a t u 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 3 0 g  d i  a n a c a r d i  

C O P E R T U R A  D I  C I O C C O L AT O
3 0 g  d i  a n a c a r d i  
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  c a c a o  i n  p o l v e r e  
2 4 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e

1 . P r e r i s c a l d a  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 i  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  d e l l a  t o r t a  a l  c i o c c o l a t o  i n  u n a  
c i o t o l a  e  m e s c o l a  b e n e .  A g g i u n g i  l ’ a c e t o  d i  m e l e ,  i l  l a t t e  v e g e t a l e ,  l a
p u r e a  d i  m e l e  e  i l  b u r r o  d i  n o c c i o l e  i n  u n ’ a l t r a  c i o t o l a ,  m e s c o l a  b e n e  e
p o i  v e r s a  i l   c o m p o s t o  n e l l a  c i o t o l a  c o n  g l i  i n g r e d i e n t i  s e c c h i  e  m e s c o l a
f i n o  a d  o t t e n e r e  u n  i m p a s t o  b e l l o  d e n s o .  
3 .  P r e n d i  u n a  t e g l i a  r i v e s t i t a  c o n  u n  f o g l i o  d i  c a r t a  d a  f o r n o  d i
d i m e n s i o n i  2 4  x  3 0  c m .  L a  d i m e n s i o n e  d e l  f o g l i o  d i  c a r t a  d a  f o r n o  è
i m p o r t a n t e  p e r  p o t e r  a r r o t o l a r e  l a  t o r t a  i n  s e g u i t o .  
4 .  Tr a s f e r i s c i  l ' i m p a s t o  s u l l a  t e g l i a  r i v e s t i t a  c o n   l a  c a r t a  d a  f o r n o   e
s t e n d i l o  i n  m o d o  u n i f o r m e .  D e v i  o t t e n e r e  u n o  s t r a t o  d i  i m p a s t o  s p e s s o
c i r c a  1  c m .  P o s i z i o n a  l a  t e g l i a  i n  f o r n o  e  c u o c i  p e r  1 2 - 1 4  m i n u t i .  D o p o
a s c i a  r a f f r e d d a r e  l a  t o r t a  p e r  u n  p a i o  d i  m i n u t i .
5 . N e l  f r a t t e m p o  p r e p a r a  l a  c r e m a  a l l a  v a n i g l i a  a g g i u n g e n d o  t u t t i  g l i
g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a 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 .  V e r s a  l a  c r e m a  d e n s a  a l l a  v a n i g l i a  s o p r a  l a  t o r t a  a l  c i o c c o l a t o  e
p o i  A R R OT O L A  D E L I C ATA M E N T E  l a  t o r t a  p a r t e n d o  d a l  l a t o  c o r t o  f i n o  a d
a r r i v a r e  a l l ’ a l t r o  l a t o  c o r t o .  
6 .  M e t t i  d e l i c a t a m e n t e  l a  t o r t a  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 i  l a  c o p e r t u r a
a l  c i o c c o l a t o .  A g g i u n g i  a n a c a r d i ,  d a t t e r i ,  c a c a o  i n  p o l v e r e  e  l a t t e  d i
m a n d o r l a  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  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 .  
7 .  S e  h a i  u n  p o '  d i  t e m p o  i n  p i ù ,  l a s c i a  c h e  l a  t o r t a  e  l a  c o p e r t u r a   a l
c i o c c o l a t o  s i  s o l i d i f i c h i n o  s e p a r a t a m e n t e  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  u n ' o r a  p r i m a
d i  a s s e m b l a r l e .  P o i  v e r s a  l a  s a l s a  a l  c i o c c o l a t o  s u l l a  t o r t a  e  u t i l i z z a  u n a
f o r c h e t t a  p e r  d i s e g n a r e  d e l l e  l i n e e  s u l  t r o n c h e t t o .  C o n s e r v a  l a  t o r t a  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 ,  a n c h e  s e  p r o b a b i l m e n t e  f i n i r à  m o l t o
p r i m a  h a h a .  L a  m i a  è  d u r a t a  s o l o  2  g i o r n i  p e r c h é  è  b u o n i s s i m a :
l e t t e r a l m e n t e  l a  t o r t a  p i ù  c r e m o s a  e  s o d d i s f a c e n t e  c h e  a b b i a  m a i
a s s a g g i a t o ! !  

Adoro
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Palline dimarzapane

Pronto
in 5

minuti 
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Palline di marzapane

Ingredienti

2

3

Indicazioni

11 4 0 g  d i  m a n d o r l e  p e l a t e
m a c i n a t e  ( o  f a r i n a  d i
m a n d o r l e )  
3  c u c c h i a i  d i  s c i r o p p o
d ' a c e r o
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  

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

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

Q u e s t e  p a l l i n e  d i  m a r z a p a n e  s o n o  d o l c e t t i  d e l i z i o s i  e
f a c i l i s s i m i  d a  p r e p a r a r e ,  p r o n t i  i n  s o l i  2  m i n u t i !  L e  a d o r o
p e r c h é  m i  r i c o r d a n o  i l  p e r i o d o  n a t a l i z i o  i n  G e r m a n i a ! !
: ) ) ) )

Per  10
palline
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4

3

Indicazioni

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

+  2  p e z z i  p e r  o g n i  t o r t i n o  a l  c e n t r o

SALSA ALLA VANIGLIA 
7 5 g  d i  a n a c a r d i  
1 2 0 m l  d i  l a t t e  v e g e t a l e  
1 2 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  d a t t e r i  M e d j o o l

P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  A g g i u n g i  t u t t i  g l i
i n g r e d i e n t i  d e l l ’ i m p a s t o  d e i  t o r t i n i  i n  u n a  c i o t o l a  e
m e s c o l a  b e n e .  

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

C u o c i  i n  f o r n o  p e r  1 8  m i n u t i  e  n e l  f r a t t e m p o  p r e p a r a  l a
s a l s a  a l l a  v a n i g l i a .  A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l a
s a l s a  a l 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
f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  l i s c i a  e  c r e m o s a .
D e l i z i o s a a a a a ! !  

S f o r n a  i  t o r t i n i  a l  c i o c c o l a t o  c o n  c u o r e  m o r b i d o  e  s e r v i l i
s u b i t o  c o n  u n a  g e n e r o s a  q u a n t i t à  d i  s a l s a  a l l a  v a n i g l i a .
P e e r  a d o r a  q u e s t a  r i c e t t a ,  e h e h e h ! !  

Tortino al cioccolato concuore morbido  
Ingredienti

 Per 3
porzioni

Il dolce preferito
di Peer
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Biscotti di avena, cioccolato e arachidi 

Pronto
in
3 0  m i n u t i

Preparazione

Ingredienti

Davvero squisiti, veloci e deliziosi. Perfetti per amici e

parenti! 

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

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i
C e l s i u s .  
2 .  S c h i a c c i a  l e  b a n a n e  c o n  u n a
f o r c h e t t a ,  p i ù  l e  b a n a n e  s o n o  m a t u r e ,
m e g l i o  è ! : )  
3 .  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  e
m e s c o l a  b e n e .  
4 . F o r m a  d e l l e  p a l l i n e  c o n  l ' i m p a s t o
o t t e n u t o  e  p r e m i l e  l e g g e r m e n t e  a l
c e n t r o .  P o i  d i s p o n i  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  c o n  c a r t a  d a  f o r n o .  
5 .  C u o c i l i  i n  f o r n o  p e r  1 8  m i n u t i .
6 .  M i  p i a c e  l a s c i a r e  r a f f r e d d a r e
q u e s t i  b i s c o t t i  p e r  c i r c a  3 0  m i n u t i  n e l
f o r n o  s p e n t o .  I n  q u e s t o  m o d o
d i v e n t a n o  a n c o r a  p i ù  d o r a t i  e
c r o c c a n t i .  H a n n o  u n  s a p o r e  a n c o r a
m i g l i o r e  i l  g i o r n o  d o p o .  I l  b i s c o t t o
p e r f e t t o o o o o !  C H E  B O N TA ' !  

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

Nota
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Regalami a qualcuno

e lo renderai

felice!
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Biscotti di avena e mirtilli rossi  
Ingredienti Indicazioni

1

2

3

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

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

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

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

D i s p o n i  i  b i s c o t t 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 i l i
p e r  1 8  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  C O M P L E TA M E N T E  : - )  S o n o  a n c o r a
p i ù  b u o n i  i l  g i o r n o  d o p o .  U n  b i s c o t t o  d e l i z i o s o ,  c o n  p o c h i s s i m o
z u c c h e r o  e  d a v v e r o  s a l u t a r e .  I o  p r e f e r i s c o  i  b i s c o t t i  n o n  t r o p p o  d o l c i ,
m a  s e  l i  v u o i  p i ù  d o l c i ,  a g g i u n g i  t r a n q u i l l a m e n t e  q u a l c h e  c u c c h i a i o  i n
p i ù  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o .  F a m m i  s a p e r e  s e  t i  s o n o  p i a c i u t i !  : - ) )  

4

per 9 biscotti
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I regali golosi rendono tutti felici
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 Caroccini 

Biscotti
croccanti 
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 Caroccini 

Ingredienti

4

Indicazioni 
1
2

3

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

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

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 a  c i o t o l a  e  m e s c o l a  b e n e  ( u s a n d o  l e
m a n i ) . M e t t i  l ' i m p a s t 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 .  

F o r m a  d e l l e  p a l l i n e  c o n  l ’ i m p a s t o ,  s i s t e m a l e  s u  u n a  t e g l i a  r i v e s t i t a  c o n
c a r t a  d a  f o r n o  e  s c h i a c c i a l e  d e l i c a t a m e n t e  p e r  o t t e n e r e  d e i  b i s c o t t i
s o t t i l i .  P u o i  a n c h e  u s a r e  u n  a l t r o  f o g l i o  d i  c a r t a  d a  f o r n o  p e r  p r e s s a r e  i
b i s c o t t i :  c o s ì  e v i t e r a i  c h e  l ' i m p a s t o  s i  a t t a c c h i  a l l e  m a n i .  

C u o c i  i  b i s c o t t i  i n  f o r n o  p e r  1 5 - 1 8  m i n u t i ,  p o i  l a s c i a 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 .  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 !  A d o r o  t u t t o  c i ò
c h e  è  c r o c c a n t e !  Q u e s t i  b i s c o t t i ,  o l t r e  a d  e s s e r e  d a v v e r o  d e l i z i o s i ,  s o n o
a n c h e  m o l t o  f a c i l i  d a  p r e p a r a r e !

Biscotti croccanti

per 6
biscotti
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Preparazione Cottura  Pronto in

5  m i n u t i 1 8  m i n u t i  3 0  m i n u t i

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

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

D i s p o n i  u n  c u c c h i a i o  a b b o n d a n t e  d i  i m p a s t o  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  r i p e t i  l ' o p e r a z i o n e  c o n  i l  r e s t o  d e l l ' i m p a s t o  p e r
f o r m a r e  i  b i s c o t t i .  È  c o s ì  c h e  l a  m i a  a m i c a  M a r i e  a m a  p r e p a r a r l i ,  e
o g n i  v o l t a  c h e  v i e n e  a  c e n a  d a  m e ,  f i n i a m o  s e m p r e  p e r  s f o r n a r e
q u e s t i  b i s c o t t i  a  m e z z a n o t t e ,  a c c o m p a g n a t i  d a  t è  e  t a n t e  c h i a c c h i e r e
h a h a ,  p r o p r i o  C O Z Y !  : - )  I n  a l t e r n a t i v a ,  p u o i  f o r m a r e  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 e r e  l e g g e r m e n 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 .  

C u o c i  i  b i s c o t t i  i n  f o r n o  p e r  1 8  m i n u t i ,  p o i  l a s c i a l i  r a f f r e d d a r e .  B U O N
A P P E T I T O !

4

1

2

3

1 5 0 g  d i  f i o c c h i  d i  a v e n a  
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
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  
5  c u c c h i a i  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
4  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
( o  b u r r o  d i  n o c c i o l e )
3 - 4  c u c c h i a i  d i  l a t t e  v e g e t a l e
9 0 g  d i  g o c c e  d i  c i o c c o l a t o

I biscotti di Marie 
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Barrette di avena e frutta   

Preparazione
1 5  m i n u t i

Cottura 
1 5  m i n u t i

Pronto in
3 0  m i n u t i

Preparazione

Ingredienti

Attenzione: potrebbero creare dipendenza! E poi sono così

nutrienti!

9 0 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( f r u l l a  i i
f i o c c h i  d i  a v e n a )  
3  c u c c h i a i  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  
2  c u c c h i a i  d i  m a n d o r l e  t a g l i a t e  a
p e z z i
3  d a t t e r i  M e d j o o l  t a g l i a t i  a  p e z z i
3  f i c h i  s e c c h i  t a g l i a t i  a  p e z z i  
3  a l b i c o c c h e  s e c c h e  t a g l i a t e  a
p e z z i ,
2  c u c c h i a i  d i  a n a n a s  o  p a p a y a
e s s i c c a t i  ( f a c o l t a t i v i )  

5  d a t t e r i  M e d j o o l  
1 2 0 m l  d i  a c q u a

1 .  M e t t i  i n  a m m o l l o  l e  a l b i c o c c h e  s e c c h e  e  i  f i c h i  p e r
1 0  m i n u t i .  
2 .  P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  
3 .  M e t t i  l ' a v e n a  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e
l a  f a r i n a  d ' a v e n a .  
4 .  Tr a s f e r i s c i  l a  f a r i n a  d i  a v e n a  i n  u n a  c i o t o l a ,
a g g i u n g i  l o  s c i r o p p o  d ' a c e r o  e  m e s c o l a  b e n e .  
5 .  A g g i u n g i  u v e t t a ,  m a n d o r l e ,  d a t t e r i ,  f i c h i  e
a l b i c o c c h e  t a g l i a t i  a  p e z z i ,  p o i  a  s c e l t a ,  a n a n a s  o
p a p a y a .  M e s c o l a  b e n e  e  m e t t i  d a  p a r t e .  
6 .  M e t t i  i  d a t t e r i  e  l ' a c q u a  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .
A g g i u n g i  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  c h e  h a i  o t t e n u t o
a l l ' i m p a s t o  e  m e s c o l a  b e n e .  
7 .  D i s t r i b u i s c i  i l  c o m p o s t o  d i  a v e n a  e  f r u t t a  s e c c a  e d
e s s i c c a t a  i n  d e g l i  s t a m p i n i  i n  s i l i c o n e  p e r  b a r r e t t e  e
c u o c i  p e r  1 5  m i n u t i .  P o i  l a s c i a  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  b a r r e t t e .  L a  c o n s i s t e n z a  d i  q u e s t e
b a r r e t t e ,  m o r b i d a ,  c r e m o s a  e  l e g g e r m e n t e
a p p i c c i c o s a ,  p e r  m e  è  d a v v e r o  d e l i z i o s a .  I n o l t r e
q u e s t e  b a r r e t t e  s o n o  u n  v e r o  c o n c e n t r a t o  d i
n u t r i e n t i :  l o  s p u n t i n o  p e r f e t t o  q u a n d o  h a i  b i s o g n o  d i
u n a  c o c c o l a  m a  v u o i  a n c h e  f a r e  i l  p i e n o  d i  e n e r g i a  e
r e s t a r e  i n  f o r m a .
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Barrette pan di
zenzero 

al caramello
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1

2

3

4

5

6

7

B A S E  
1 0  d a t t e r i  M e d j o o l  
1 0 0 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e
1  p i c c o l a  m e l a ,  g r a t t u g i a t a
f i n e m e n t e
1  c u c c h i a i o  d i  s c o r z a  d ' a r a n c i a   
( b i o l o g i c a )  
1  c u c c h i a i n o  d i  s c o r z a  d i  l i m o n e   
( b i o l o g i c a )  
2  c u c c h i a i  d i  m i x  d i  s p e z i e  p a n  d i
z e n z e r o  

S T R AT O  D I  C A R A M E L LO  
1 0  d a t t e r i  M e d j o o l  g r a n 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  
2 4 0 m l  d i  a c q u a  

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  v e g a n o  

Barrette pan di zenzero
con caramello

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

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

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

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

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

V e r s a  i l  c a r a m e l l o  s o p r a  l a  b a s e  e  r i m e t t i  l e  b a r r e t t e  i n  f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i ,  s i a  c h e
t u  a b b i a  s c e l t o  d i  p r e p a r a r e  l a  v e r s i o n e   r a w ,  s i a  q u e l l a  c o t t a  a l  f o r n o .  : - )  

S c i o g l i  l a  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  v e g a n o  e  a g g i u n g i l a  c o m e  u l t i m o  s u p e r i o r e .  R i m e t t i
l e  b a r r e t t e  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r  3 0 - 6 0  m i n u t i .  P u o i  c o n s e r v a r l e  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r
a l c u n e  s e t t i m a n e  e  t i r a r l e  f u o r i  s o l o  5  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r l e .  A d o r o  l a
c o m b i n a z i o n e  d e l l a  b a s e  d i  b i s c o t t o  d a l  s a p o r e  n a t a l i z i o  c o n  l a  s a l s a  c r e m o s a  a l
c a r a m e l l o  e  l a  s o t t i l e  c o p e r t u r a  a l  c i o c c o l a t o .  Q u e s t e  b a r r e t t e  s o n o  p r o p r i o
PA R A D I S I AC H E !  S e  p r e p a r i  l a  v e r s i o n e  r a w  d i  q u e s t e  b a r r e t t e  e  v u o i  r i s p a r m i a r e
t e m p o ,  p u o i  a n c h e  a g g i u n g e r e  t u t t i  g l i  s t r a t i  u n o  d o p o  l ' a l t r o ,  s e n z a  c o n g e l a r l e  d o p o
a v e r  r e a l i z z a t o  o g n i  s t r a t o .  ; )  

Per 7
barrette
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Budino al
cioccolato
ma super sano!
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Ingredienti
2  c a c h i  m a t u r i  
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  
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  d a t t e r i  M e d j o o l  

T O P P I N G  
y o g u r t  d i  c o c c o
( f a c o l t a t i v o )  

2  m i n u t i  

Budino al cioccolato

Pronto in

Aggiungi tutti gli ingredienti in un
frullatore ad alta velocità e frulla fino a
ottenere una crema. Il budino al
cioccolato più semplice in assoluto: si
prepara in soli 2 minuti. ed è anche
SUPER SANO! 

Sentiti libera di aggiungere i tuoi
topping preferiti. A me piace
aggiungere 2-3 cucchiai di yogurt di
cocco. Mi ricorda gli yogurt ‘’Monte’’
che mangiavo da bambina (non
proprio sani haha).

2

Per 1
porzione

lo adoro
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Rosette al cioccolato
Pronto in

Ingredienti

Indicazioni 

1 0  m i n u t i  

Che croccantezza!!! Ne sono completamente ossessionata! Lo spuntino più semplice e

gustoso che ci sia!

3 0 g  d i  c o r n f l a k e s  ( s e n z a
g l u t i n e  e  s e n z a  z u c c h e r o )  
3 0 g  d i  m a n d o r l e  p e l a t e ,
t a g l i a t e  a  p e z z i
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  

L o  s p u n t i n o  p i ù  v e l o c e  c h e  e s i s t a ! !
L a  c r o c c a n t e z z a  è  i n c r e d i b i l e  e
b a s t a n o  s o l o  3  s e m p l i c i  i n g r e d i e n t i
s a n i  p e r  r e a l i z z a r e  q u e s t i  d o l c e t t i ! !  L i
a d o r e r a i .  
P S :  H o  u t i l i z z a t o  d e i  s e m p l i c i
c o r n f l a k e s  s e n z a  z u c c h e r o  e  s e n z a
g l u t i n e ,  f a t t i  c o n  m a i s  e  r i s o .  

Nota
 

1 .  S c i o g l i  l a  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o
v e g a n o .  
2 .  N e l  f r a t t e m p o ,  a g g i u n g i  i  c o r n f l a k e s
e  l e  m a n d o r l e  t r i t a t e  i n  u n a  c i o t o l a .
V e r s a  i l  c i o c c o l a t o  f u s o  e  m e s c o l a
b e n e .  
3 .  F o r m a  d e l l e  p i c c o l e  p a l l i n e  c o n  l e
m a n i  s e n z a  p r e o c c u p a r t i  t r o p p o  d e l l a
f o r m a  ( n o n  d e v o n o  e s s e r e  p e r f e t t e ,
p u o i  e s s e r e  v e l o c e  e  i m p r e c i s a  i n
q u e s t o  p a s s a g g i o ) .  
4 . A g g i u n g i  l e  r o s e t t e  s u  u n a  t e g l i a  o
s u  u n a  g r i 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  p o s i z i o n a l a  i n  f r i g o r i f e r o  p e r
5 - 1 0  m i n u t i .  
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Cestini di Nutella e caramello 

Pronto in

Ingredienti

Indicazioni 

4 0  m i n u t i  

2 0 0 g  d i  n o c c i o l e
8 0 g  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
3 0 g  d i  c a c a o  i n  p o l v e r e  
4  c u c c h i a i  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  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 A R A M E L LO  
1 2  d a t t e r i  M e d j o o l  g r a n d i ,
d e n o c c i o l a 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  
2 4 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  

1 .  V e r s a  l e  n o c c i o l e  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o
a  o t t e n e r e  i l  b u r r o  d i  n o c c i o l e .  C i  v o r r a n n o  c i r c a  3 - 5
m i n u t i .  
2 .  A g g i u n g i  l o  s c i r o p p o  d ' a c e r o ,  l a  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  l ’ a c q u a  e  c o n t i n u a  a  f r u l l a r e  f i n c h é  n o n  h a i
o t t e n u t o  u n a  N u t e l l a  c r e m o s a .
3 .  U t i l i z z a  m e t à  d e l l a  c r e m a  o t t e n u t a  p e r  c r e a r e  l a
b a s e  d e i  c e s t i n i :  v e r s a  u n o  s t r a t o  s p e s s o  n e g l i
s t a m p i n i  i n  s i l i c o n e .  C o n s e r v a  l ' a l t r a  m e t à  i n
f r i g o r i f e r o .  M e t t i  g l i  s t a m p i n i  n e l  c o n g e l a t o r e  m e n t r e
p r e p a r i  i l  c a r a m e l l o .  
4 . M e t t i  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  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 .
A g g i u n g 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  e  m e s c o l a
b e n e  ( s e  i  d a t t e r i  s o n o  p i c c o l i ,  u s a  m e n o  a c q u a ) .
5 .  A g g i u n g i  u n o  s p e s s o  s t r a t o  d i  c a r a m e l l o  n e i  t u o i
s t a m p i n i ,  p o i  r i p o n i l i  i n  f r e e z e r  p e r  a l m e n o  u n ' o r a .  
6 .  A g g i u n g i  i l  r e s t o  d e l l a  N u t e l l a  e  r i m e t t i l i  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 .  Q u e s t i  d e l i z i o s i  d o l c e t t i  d u r a n o
p e r  s e m p r e  i n  c o n g e l a t o r e !  S o n o  d a v v e r o  s q u i s i t i  e
s a n i ,  e  u n ’ o t t i m a  a l t e r n a t i v a  a l  c i o c c o l a t o  c h e  s i  t r o v a
a l  s u p e r m e r c a t o .

Un delizioso cestino di cioccolato ripieno del miglior caramello

alle arachidi
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al caramello salato e noci
pecan
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CHEESECAKE
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CHEESECAKE AL CARAMELLO SALATO E NOCI
PECAN 

Ingredienti

Indicazioni 
1 .  A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  b a s e  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a
o t t e n e r e  u n  i m p a s t o  s o d o  e  a p p i c c i c o s o .  S t e n d i  l ' i m p a s t o  s u  u n a  t e g l i a  r i v e s t i t a
c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e  f o r m a  l o  s t r a t o  d e l l a  b a s e  s p e s s o  1  c m .  M e t t i  l o  s t a m p o  i n
f r e e z e r  m e n t r e  p r e p a r i  l o  s t r a t o  d i  c r e m a  e  l o  s t r a t o  d i  c a r a m e l l o .  
2 .  P e r  l a  c r e m 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  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  c o m p o s t o  l i s c i o  e  c r e m o s o ,  q u i n d i  m e t t i  d a  p a r t e .  C H E  D E L I Z I A !
3 .  P e r  p r e p a r a r e  i l  c a r a m e l l o  s a l a t o  a l l e  n o c i  p e c a n ,  m e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n
f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  
4 . To g l i  l o  s t a m p o  d a l  f r e e z e r ,  a g g i u n g i  l o  s t r a t o  d i  c r e m a  e  c o n g e l a  p e r  a l t r i  3 0
m i n u t i  p r i m a  d i  a g g i u n g e r e  u n o  s t r a t o  s p e s s o  d i  c a r a m e l l o  s a l a t o  o p p u r e
a g g i u n g i l o  d i r e t t a m e n t e  s o p r a  a l l o  s t r a t o  d i  c r e m a  s e  h a i  p o c o  t e m p o .  : - )  
5 .  C o n g e l a  l a  t o r t a  p e r  t u t t a  l a  n o t t e  o  a l m e n o  p e r  3  o r e .  Q u e s t a  t o r t a  è  p e r f e t t a  d a
p r e p a r a r e  i n  a n t i c i p o .  
6 .  G u a r n i s c i  l a  t o r t a  c o n  l e  n o c i  p e c a n  e d  è  p r o n t a  d a  g u s t a r e !  
7 .  P u o i  c o n s e r v a r l a  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r  a l c u n e  s e t t i m a n e  e  t i r a r l a  f u o r i  c i r c a
5 - 7  m i n u t i  p r i m a  d i  s e r v i r l a .

 Ogni boccone di questa torta cremosa e deliziosa è unassaggio di paradiso!

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

B A S E
7 0 g  d i  m a n d o r l e  ( t r i t a t e )  
5 0 g  c o c c o  r a p è   
4  d a t t e r i  M e d j o o l  g r a n d i ,
d e n o c c i o l a t i  
1  c u c c h i a i o  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  

S T R AT O  D I  C R E M A  
1 3 0 g  d i  a n a c a r d i  c r u d i  
2 4 0 m l  d i  a c q u a
3  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  

S T R AT O  D I  C A R A M E L LO  A L L E
N O C I  P E C A N
2 2  d a t t e r i  M e d j o o l  g r a n d i
1 2 0 g  d i  n o c i  p e c a n  
5 0 0 m l  d i  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  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  

G U A R N I Z I O N E
3 0  n o c i  p e c a n  
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DOMINOS FACILI

Pronto in

Indicazioni

Ingredienti

1 0
m i n u t i  

La versione pigra dei Dominos adatta a tutte le persone impegnate ma
super deliziosa

8 0 g  d i  a l b i c o c c h e  s e c c h e ,  l a s c i a t e  i n
a m m o l l o  p e r  1 0  m i n u t i  ( c i r c a  6 - 7  a l b i c o c c h e )
5  d a t t e r i  M e d j o o l  g r a n d i  
7 0 g  d i  m a n d o r l e
1  c u c c h i a i o  d i  a v e n a

C O P E R 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  ( f a c o l t a t i v a )  

1 . 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
e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o
c o m p a t t o .
2 .  F o r m a  d e i  p i c c o l i  q u a d r a t i  c o n  l e  m a n i ,  p o i
d i s p o n i l i  s u  u n a  t e g l i a  r i v e s t i t a  c o n  c a r t a  d a
f o r n o .  
3 .  S c i o g l i  i l  c i o c c o l a t o  v e g a n o ,  v e r s a l o  i n  u n    
b i c c h i e r e ,  p o i  i m m e r g i  n e l  c i o c c o l a t o  o g n i   
d o l c e t t o .  I n  q u e s t o  p a s s a g g i o  u s a r e  u n o
s t u z z i c a d e n t i  f u n z i o n a  b e n i s s i m o .  D i s p o n i  i
D o m i n o s  r i c o p e r t i  d i  c i o c c o l a t o  s u l l a  t e g l i a  e
r i p o n i l i  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  1 0  m i n u t i  i n  m o d o
c h e  i l  c i o c c o l a t o  p o s s a  s o l i d i f i c a r s i .  
4 .  S o n o  s o r p r e n d e n t e m e n t e  D E L I Z I O S I ,   
r i c c h i  d i  s a p o r e  e  c o n  u n a  c o n s i s t e n z a
f a v o l o s a !  G n a m  G n a m . . . C H E  B O N TA ' !

Per 18
pezzi
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Torta al cioccolato senza farina

Ingredienti

Indicazioni 

Torta cremosa con ganache al cioccolato vegana e raw

Pronto in
4 0  m i n u t i  

B A S E
5 0 g  d i  m a n d o r l e
1 0 0 g  d i  c o c c o  r a p è  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  c a c a o  i n
p o l v e r e  
4  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  s c i r o p p o  d ' a c e r o
u n  p i z z i c o  d i  s a l e

R I P I E N O  D I  C I O C C O L AT O  
1 3 0 g  d i  a n a c a r d i  c r u d i  a m m o l l a t i
2 4 0 m l  d i  l a t t e  d i  c o c c o  
3  c u c c h i a i  c o l m i  d i  c a c a o  i n
p o l v e r e  
3  d a t t e r i  M e d j o o l  d e n o c c i o l a t i  
2  c u c c h i a i  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o
l a  s c o r z a  d i  u n ' a r a n c i a  b i o l o g i c a
( f a c o l t a t i v a :  a g g i u n g i l a  s e  v u o i
d a r e  a l  d o l c e  u n  s a p o r e  d i
c i o c c o l a t o  e  a r a n c i a )  

TOPPING
1 / 2  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

1 .  I n i z i a  f r u l l a n d o  l e  m a n d o r l e  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 .  
2 .  M e t t i  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a  g l i  a n a c a r d i  p e r  i l  r i p i e n o  a l  c i o c c o l a t o ,  p o i
m e t t i l i  d a  p a r t e .  
3 .  A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  b a s e  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a
f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  p a s t a  a p p i c c i c o s a .  S e  n o n  h a i  u n  r o b o t  d a  c u c i n a ,
p u o i  s c h i a c c i a r e  i  d a t t e r i  c o n  l e  m a n i  e  m e s c o l a r e  l a  p a s t a  o t t e n u t a  c o n
g l i  a l t r i  i n g r e d i e n t i .
4 . A g g i u n g i  u n o  s t r a t o  d e l l ’ i m p a s t o  o t t e n u t o  s p e s s o  1 - 2  c m  s u  u n a  t e g l i a
r i v e s t i t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o .  I o  h o  u s a t o  d u e  s t a m p i  p i c c o l i  a  f o r m a  d i
c u o r e .  L a  c a r t a  d a  f o r n o  r e n d e  m o l t o  p i ù  f a c i l e  e s t r a r r e  l a  t o r t a  d a l l o
s t a m p o  i n  s e g u i t o .  
5 . M e t t i  g l i  s t a m p i  n e l  c o n g e l a t o r e  e  p r e p a r a  i l  r i c c o  r i p i e n o  d i  c i o c c o l a t o
a g g i u n g e n d o  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  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  q u a n d o  i l  c o m p o s t o  d i v e n t a  c r e m o s o .  
6 . V e r s a  i l  r i p i e n o  a l  c i o c c o l a t o  s u l l a  b a s e  d e l l a  t o r t a  a l  c i o c c o l a t o ,  p o i
r i p o n i l a  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r  a l m e n o  u n ' o r a  ( m e g l i o  s e  p e r  t u t t a  l a
n o t t e ) .  
7 .  T i r a  f u o r i  l a  t o r t a  d a l  f r e e z e r ,  s c i o g l i  l a  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  v e g a n o
e  a g g i u n g i l a  c o m e  u l t i m o  s u p e r i o r e .  A d o r o  a n c h e  g u a r n i r e  q u e s t o  d o l c e
c o n  l a m p o n i  l i o f i l i z z a t i  p e r  u n  t o c c o  d i  c o l o r e .  Q u e s t a  t o r t a  è  b e l l a ,
d e l i z i o s a  e  p e r f e t t a  p e r  l e  f e s t e !  B U O N  A P P E T I T O ! ! !
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Classici

tedeschi 
Dominos
 

Preparazione Cottura al
forno

Pronto in
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10 minuti 20 minuti 30 minuti
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Ingredienti

4

3

Indicazioni 

1

2

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

S T R AT O  D I  C A R A M E L LO
5  d a t t e r i  m e d j o o l  g r a n d i  
1 2 0 m l  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  

M A R Z A PA N E
7 5  g r  d i  m a n d o r l e  p e l a t e
t r i t a t e  
1 , 5  c u c c h i a i  d i  s c i r o p p o
d ' a c e r o  

T O P P I N G
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  

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

V e r s 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  i n  u n a  c i o t o l a  e  m e s c o l a  b e n e .
V e r s a  l ' i m p a s t o  o t t e n u 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  c u b e t t i  d i
g h i a c c i o  f i n o  a  f o r m a r e  u n o  s t r a t o  s p e s s o  1  c m .  P o i  v e r s a  l o  s t r a t o
d i  c a r a m e l l o  s o p r a  e  r i p o n 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  p a s t a  d i
m a r z a p a n e .  

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

V e r s a  i l  c i o c c o l a t o  s u l l o  s t r a t o  d i  m a r z a p a n e  e  c o n g e l a  d i  n u o v o
p e r  c i r c a  3 0  m i n u t i .  P u o i  c o n s e r v a r e  i  D o m i n o s  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 ,  c o s ì  a v r a i   s e m p r e  a  p o r t a t a  d i  m a n o  u n o  s n a c k
s a n o  e  d e l i z i o s o !  S o n o  a n c o r a  m e g l i o  d i  q u e l l i  t r a d i z i o n a l i !

Per 22
pezzi
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Cestini di granola e caramello

Preparazione
2 0  m i n u t i

Indicazioni

Ingredienti

Tempo di cottura  
1 2  m i n u t i  

Lo spuntino perfetto: sano, ricco di proteine e delizioso!

B A S E
6 0 g  d i  n o c i  p e c a n
5 0 g  d i  f i o c c h i  d i  a v e n a
1 3 0 g  d i  a n a c a r d i  
1 0  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 o  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
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

CARAMELLO
7  g r a n d i  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
1 2 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  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r r o  d i
a r a c h i d i  

TOPPING
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
( f a c o l t a t i v o )  

1 .  P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  
2 .  A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  b a s e  i n  u n
f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n   c o m p o s t o  s o d o ,
c o m p a t t o  e  l e g g e r m e n t e  a p p i c c i c o s o .  F o r m a  p i c c o l e
p a l l i n e  c o n  l e  t u e  m a n i ,  p o i  a g g i u n g i l e  a g l i  s t a m p i  i n
s i l i c o n e .  C u o c i  i n  f o r n o  p e r  1 2  m i n u t i ,  p o i  l a s c i a
r a f f r e d d a r e  i n  m o d o  c h e  l a  b a s e  s i  s o l i d i f i c h i .  
3 .  P r e p a r a  i l  c a r a m e l l o  a g g i u n g e n d o  t u t t i  g l i
i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  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  q u a n d o  o t t i e n i  u n  c o m p o s t o  c r e m o s o .
4 .  V e r s a  i l  c a r a m e l l o  n e g l i  s t a m p i n i ,  p o i  m e t t i  g l i   
s t a m p i n i  n e l  c o n g e l a t o r e  m e n t r e  s c i o g l i  i l
c i o c c o l a t o .  
5 . V e r s a  i l  c i o c c o l a t o  s u i  c e s t i n i  d i  g r a n o l a  a l
c a r a m e l l o ,  p o i  r i p o n i l i  i n  f r i g o r i f e r o  c o s ì  i l  c i o c c o l a t o
a v r à  i l  t e m p o  d i  s o l i d i f i c a r s i  ( c i  v o g l i o n o  s o l o  c i r c a  5
m i n u t i )  e  B U O N  A P P E T I T O ! ! !  Q u e s t i  d o l c e t t i  s o n o
d a v v e r o  d e l i z i o s i  e  r i c c h i  d i  p r o t e i n e !  O g n i  v o l t a  c h e
l i  f a c c i o  s p a r i s c o n o  i n  c i r c a  1 0  m i n u t i  h a h a ! !  
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Pronto in 
35 minuti
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Cestini di cioccolato e marzapane

Ingredienti

Indicazioni 

OMG davvero deliziosi e perfetti da preparare in anticipo 

                                                                                                                                           Pronto in
                                                                                                                                                                           4 5  m i n u t i  

2 0 0 g  d i  n o c c i o l e
7 0 g  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
3 0 g  d i  c a c a o  i n  p o l v e r e  
4  c u c c h i a i  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  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  

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

TOPPING
7 0 g  d i  n o c c i o l e  t o s t a t e  e  t a g l i a t e
a  p e z z e t t i

1 . V e r s a  l e  n o c c i o l e  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  i l
b u r r o  d i  n o c c i o l e .  C i  v o g l i o n o  c i r c a  3 - 5  m i n u t i .  I n  a l t e r n a t i v a  a c q u i s t a  a l
s u p e r m e r c a t o  u n  b u r r o  d i  n o c c i o l e  g i à  p r o n t o .  
2 .  A g g i u n g i  l o  s c i r o p p o  d ' a c e r o ,  l a  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  l ' a c q u a  e
c o n t i n u a  a  f r u l l a r e  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  p a s t a  c r e m o s a  e  l e g g e r m e n t e
a p p i c c i c o s a  s i m i l e  a l l a  N u t e l l a .  C H E  B O N TA ' !  
3 .  V e r s a  l a  p a s t a  d i  c a c a o  ( o v v e r o  i l  c i o c c o l a t o  f a t t o  i n  c a s a )  n e i  p i r o t t i n i  d i
s i l i c o n e  e  m e t t i l i  i n  c o n g e l a t o r e  p e r  3 0  m i n u t i .  
4 .  N e l  f r a t t e m p o  p r e p a r a  i l  m a r z a p a n e  a g g i u n g e n d o  l e  m a n d o r l e  t r i t a t e  e  l o
s c i r o p p o  d ' a c e r 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  o t t e n e r e  u n a  p a s t a
c o m p a t t a .  F o r m a  u n a  p a l l a  g r a n d e  e  m e t t i l a  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
c e s t i n i  d i  c i o c c o l a t o  n o n  s a r a n n o  p r o n t i  p e r  e s s e r e  t i r a t i  f u o r i  d a l
c o n g e l a t o r e .  
5 . F o r m a  d e l l e  p a l l i n e  c o n  i l  m a r z a p a n e  e  m e t t i n e  u n a  i n  o g n i  c o p p e t t a ,
p r e m i  u n  p o '  a l  c e n t r o ,  p o i  g u a r n i s c i  c o n  a b b o n d a n t e  g r a n e l l a  d i  n o c c i o l e   
t o s t a t e  p e r  a g g i u n g e r e  u n  t o c c o  c r o c c a n t e ! !  C o n s e r v a l i  i n  f r e e z e r !  : )  
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Energy balls al pan di zenzero

Ingredienti

2

3

Passaggi
1 3 0 g  d i  n o c c i o l e  m a c i n a t e
1  c u c c h i a i o  d i  s c o r z a  d ' a r a n c i a  ( u s a
u n ’ a r a n c i a  b i o l o g i c a )
1  c u c c h i a i n o  d i  s c o r z a  d i  l i m o n e
( f a c o l t a t i v o )  
2  c u c c h i a i  d i  m i s c e l a  d i  s p e z i e  p e r  p a n  d i
z e n z e r o  
6  d a t t e r i  M e d j o o l  g r a n d i
4 - 5  f i c h i  s e c c h i ,  t a g l i a t i  f i n e m e n t e  
1  c u c c h i a i n o  d i  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  b u r r o  d i  n o c c i o l e  o  b u r r o  d i
m a n d o r l e  t o s t a t e  ( p u ò  a n c h e  e s s e r e  o m e s s o  d e l
t u t t o  p e r  u n ' o p z i o n e  c o n  m e n o  g r a s s i )  

6 0 m l  d i  a c q u a

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

A g g i u n g i  i  d a t t e r i  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e
f r u l l a  a  i n t e r m i t t e n z a  p e r  2 - 3  v o l t e  p e r
o t t e n e r e  u n a  p a s t a  ( n o n  f r u l l a r e  t r o p p o ) .  S e  i
d a t t e r i  s o n o  a b b a s t a n z a  m o r b i d i ,  p u o i  a n c h e
s c h i a c c i a r l i  c o n  l e  m a n i  o  t a g l i a r l i  f i n e m e n t e
c o n  u n  c o l t e l l o .  Tu t t e  e  t r e  l e  o p z i o n i
f u n z i o n a n o !  : )

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

F o r m a  9  p a l l i n e  c o n  i l  c o m p o s t o  o t t e n u t o  e
c o n s e r v a l e  i n  f r i g o r i f e r o .  A D O R O  q u e s t e
d e l i z i o s e  p a l l i n e  e n e r g e t i c h e  d a l  s a p o r e
n a t a l i z i o .  Q u e s t i  d o l c e t t i  s o n o  s u p e r  v e l o c i  d a
p r e p a r a r e ,  f a c i l i  d a  p o r t a r e  c o n  s é  o  d a  s e r v i r e
c o n  u n  t è .  P u o i  a n c h e  i m m e r g e r e  q u e s t e
e n e r g y  b a l l s  n e l  c i o c c o l a t o  v e g a n o  f u s o  e  p o i
r i c o p r i r l e  c o n  u n  p o ’  d i  g r a n e l l a  d i  n o c c i o l e
t o s t a t e  s e  v u o i  c h e  s i a n o  u n  p o '  p i ù  e l a b o r a t e .
: ) )

Pronto in 
10 minuti 
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PANE ALLA FRUTTA 

Pronto in

Ingredienti

Indicazioni 

4 5  m i n u t i  

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

TOPP INGS
n o c i ,  f i c h i  e  d a t t e r i  a  p e z z e t t i
1  c u c c h i a i o  d i  z u c c h e r o  d i
c o c c o

Estremamente
confortante E
sano 

 Dosi
per 1 

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  
2 .  F r u l l a  5 0 g  d i  f i o c c h i  d i  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  p e r  c i r c a
3 0  s e c o n d i  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 .  Ta g l i a  l a  f r u t t a  s e c c a ,  i  f i c h i  s e c c h i  e  i  d a t t e r i  M e d j o o l  e  i m m e r g e r l i  i n
2  c u c c h i a i  d i  s u c c o  d ' a r a n c i a  p e r  c i r c a  1 0  m i n u t i  ( s e  h a i  f r e t t a ,  p u o i
s a l t a r e  q u e s t o  p a s s a g g i o  e  m e s c o l a r e  d i r e t t a m e n t e  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i
i n s i e m e ) .
4 .  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  e  m e s c o l a  b e n e .  
5 .  Tr a s f e r i s c i  l ’ i m p a s t o  d e l  p a n e  a l l a  f r u t t a  n e l l a  t u a  t e g l i a  r i v e s t i t a  c o n
c a r t a  d a  f o r n o ,  g u a r n i s c i  c o n  a l t r a  f r u t t a  s e c c a ,  f i c h i  e  d a t t e r i .  A g g i u n g i
a n c h e  u n  p o '  d i  z u c c h e r o  d i  c o c c o  e  c u o c i  i n  f o r n o  p e r  3 5  m i n u t i .  
6 .  L a s c i a l o  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 ! : - ) )  D a v v e r o
d e l i z i o s o ,  d o l c e  e  c r o c c a n t e  g r a z i e  a l l a  f r u t t a  s e c c a ! !  L o  a d o r o ! !  S e n t i t i
l i b e r a  d i  a g g i u n g e r e  a n c h e  u n  p o '  d i  u v e t t a  s e  t i  p i a c e !

-
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Kipferl alla vaniglia

Pronto in

Ingredienti

Indicazioni 

2 0  m i n u t i

I miei biscotti di Natale preferiti, resi sani! 

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

L a v a t i  s p e s s o  l e  m a n i  c o n  a c q u a  f r e d d a
q u a n d o  d a i  a i  b i s c o t t i  l a  f o r m a  d i  m e z z e l u n e .
L ' i m p a s t o  p u ò  r i s u l t a r e  u n  p o '  a p p i c c i c o s o  s e
l e  m a n i  s o n o  t r o p p o  c a l d e .  : - )  

Nota
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Biscotti alla marmellata

Preparazione
2 0  m i n u t i

Indicazioni

Ingredienti

Pronto in
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  
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
8 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
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  
9 0 g  d i  f a r i n a  d i  a v e n a  ( a v e n a  t r i t a t a )  
1 0 0 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
t r i t a t e )  

M A R M E L L ATA  D I  L A M P O N I
1 4 0 g  d i  l a m p o n 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 a g l i a t o  a  p e z z e t t i
( f a c o l t a t i v o )

1  P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s
e  r i v e s t i  u n a  t e g l i a  c o n  d e l l a  c a r t a  d a
f o r n o .  
2 .  I n i z i a  p r e p a r a n d o  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  l a
f a r i n a  d i  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 i  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  b e n e .  
4 .  F o r m a  1 0  p a l l i n e ,  p o s i z i o n a 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 i  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  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 i  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 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 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 !  

Per 10
biscotti 

Tipici biscotti natalizi tedeschi ma un po’ più sani :)
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Tempo di cottura
13 minuti
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 Biscotti Zimtsterne tedeschi 

Pronto in

Ingredienti

Indicazioni 

5 0  m i n u t i  

Deliziosi biscotti alla cannella perfetti per la stagione

natalizia :)

1 2 0 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e
7 0 g  d i  z u c c h e r o  d i  c o c c o  
2 2 0 g  d i  b u r r o  d i  c o c c o  
3  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  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  c u c c h i a i  d i  c a n n e l l a  

G L A S S A  
1 3 0 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  e  s c i a c q u a t i  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r r o  d i  a n a c a r d i  
3  c u c c h i a i  d i  x i l i t o l o
6 0 m l  d i  a c q u a  ( a g g i u n g i n e  a l t r a  s e
n e c e s s a r i o )

1 .  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 a
c i o t o l a  e  m e s c o l a  b e n e .  C o p r i  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 i 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  a g g i u n g i  t u t t i  g l i
i n g r e d i e n t i  d e l l a  g l a s s a  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d
a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n
c o m p o s t o  l i s c i o .  L a s c i a  i n  f r i g o r i f e r o
f i n c h é  i  b i s c o t t i  n o n  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  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  u n a  t e g l i a  c o n  d e l l a  c a r t a  d a  f o r n o .  
4 . S t e n d i  l ' i m p a s t o  d e i  b i s c o t t i  ( u s a  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  r a p è  s o t t o  s e
l ' i m p a s t o  s i  a t t a c c a  a l l a  s u p e r f i c i e ) .
5 .  P r e n d i  u n o  s t a m p i n o  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 .  D o p o  a v e r l i
r i t a g l i a t i ,  d i s p o n i l i  s u l l a  t e g l i a  c o n  c a r t a  d a
f o r n o .
6 .  C u o c i  i  b i s c o t t i  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 l i  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 i  l a  g l a s s a  e  B U O N  A P P E T I T O !  
8 .  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  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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3

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

C R E M A  A L  C AC AO
5  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
1  c u c c h i a i o  d i  f a r i n a   d i
c a r r u b a
1  c u c c h i a i o  d i  c a c a o  i n
p o l v e r e

G U A R N I Z I O N E  E X T R A :  f r u t t i  d i
b o s c o  m i s t i  o  f e t t e  d i  b a n a n a

A g g i u n g i  l ' a v e n a ,  l e  b a n a n e ,  i l  l i e v i t o ,  l a  v a n i g l i a  e
l ' a c q u a  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  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 .  

V e r s a  l ' i m p a s t o  n e l l a  p i a s t r a  p e r  w a f f l e  o  i n  a l t e r n a t i v a
u t i l i z z a  u n o  s t a m p o  p e r  w a f f l e  i n  s i l i c o n e  e  c u o c i  i n  f o r n o
p e r  1 2  m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .

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

 Waffle a basso contenuto
di zucchero 
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1

Ingredienti
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Kaiserschmarrn
Ingredienti

4

5

Passaggi

Per 2
porzioni

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

C R E M A  A L L A  VA N I G L I A  
2  c a c h i  m a t u 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  

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

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

V e r s a  l ' i m p a s t o  i n  u n a  t e g l i a  a n t i a d e r e n t e  e  l a s c i a l o  c u o c e r e  p e r  7 - 1 0
m i n u t i  o  p i ù  a  s e c o n d a  d i  q u a n t o  c r o c c a n t e  l o  d e s i d e r i .  D u r a n t e  l a
c o t t u r a ,  s p e z z a l o  i n  b o c c o n c i n i .  

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

I m m e r g i  i l  K a i s e r s c h m a r r n  n e l  b u d i n o  e  g u s t a l o ! ! !  DAV V E R O  B U O N O ! !
Q u e s t a  r i c e t t a  è  p e r f e t t a  p e r  u n a  c o l a z i o n e ,  u n  b r u n c h ,  u n  p r a n z o  o  u n
d e s s e r t !  
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 crema alla vaniglia e
cioccolato con  mirtilli rossi

Ingredienti Indicazioni

1

2

3

4

8 0 g  d i  m i r t i l l i  r o s s i  c o n g e l a t i  
3 6 0 m l  d i  l a t t e  v e g e t a l e  ( i o  h o
u s a t o  l a t t e  d i  a n a c a r d i )
6 5 g  d i  a n a c a r d i
2  b a n a n e  m a t u r e
2  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  
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  

G U A R N I Z I O N 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  ( f a c o l t a t i v o )

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

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

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

A g g i u n g i  i l  c a c a o  c r u d o  i n  p o l v e r e  a l l a  c r e m a  r i m a s t a  n e l l a  p e n t o l a  e  m e s c o l a
b e n e .  P o i  v e r s a  l a  c r e m a  a l  c a c a o  s o p r a  l o  s t r a t o  d i  c r e m a  a l l a  v a n i g l i a ,  i n f i n e
c o m p l e t a  c o n  d e l  c i o c c o l a t o  g r a t t u g i a t o  o  q u a l c h e  p e z z e t t i n o  d i  c i o c c o l a t o
v e g a n o .  O M G ,  i l  PA R A D I S O  i n  u n a  c i o t o l a  e  s a n o  a l  1 0 0 %  p e r  i l  t u o  c o r p o  e  l a
t u a  a n i m a .  L a  c o c c o l a  p e r f e t t a  p e r  u n a  f r e d d a  m a t t i n a  d ’ i n v e r n o .  : )

Bicchierini di  

Per 2
porzioni 
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2

3

2  c a c h i  m a t u 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

S A L S A  A L  C A R A M E L LO
5  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  
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  
2 4 0 m l   d i  a c q u a

G U A R N I Z I O N E  
L a m p o n i  c o n g e l a t i  

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

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

V e r s a  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  s u l l a  p a n n a  c o t t a
a p p e n a  p r i m a  d i  s e r v i r e  e  g u a r n i s c i l a  c o n  u n  p o '
d i  l a m p o n i  c o n g e l a t i .  U n ' o t t i m a  c o m b i n a z i o n e
d i  s a p o r i .  A D O R O ,  A D O R O ,  A D O R O ! !  

Panna Cotta

Pronto in
5  m i n u t i
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Istruzioni 

1

Ingredienti
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Cinnamon rolls  a basso contenuto di grassi 

Ingredienti Indicazioni 
5 - 6  b a n a n e  m a t u r e
1  c u c c h i a i o  d i  c a n n e l l a  

R I P I E N O  A L  C A R A M E L LO
1 2  d a t t e r i  M e d j o o l  
1 2 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

P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 2 0  g r a d i  C e l s i u s .  

Ta g l i a  l e  b a n a n e  v e r t i c a l m e n t e  i n  3  p e z z i  c i a s c u n a .  È  m o l t o  p i ù
s e m p l i c e  s e  l a s c i  l a  b u c c i a  e  l e  s b u c c i  d o p o .  D i s p o n i  l e
s t r i s c i o l i n e  s o t t i l i  d i  b a n a n a  s u  u n a  t e g l i a  r i v e s t i t a  c o n  c a r t a  d a
f o r n o ,  c o s p a r g i l e  d i  c a n n e l l a  e  i n f o r n a  p e r  6 0  m i n u t i .  L a s c i a l e
r a f f r e d d a r e  p e r  1 5  m i n u t i .

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

R i m u o v i  d e l i c a t a m e n t e  l e  f e t t e  d i  b a n a n a  c o t t e  d a l l a  t e g l i a  c o n
u n  c o l t e l l o  s o t t i l e ,  a g g i u n g i  u n  c u c c h i a i o  d i  c a r a m e l l o  e
a r r o t o l a .  F a c i l i s s i m o ,  n o n  s e r v e  l ' e s s i c c a t o r e ,  s e n z a  g r a s s i ,
s e n z a  z u c c h e r o ,  a n c h e  s e n z a  g r a n o  h a h a  m a  c o s ì  b u o n i ! ! ! !  
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Per 12
tartellette

Pronto in
2 0  m i n u t i  

B A S E
6 0 g  d i  n o c i  p e c a n
4 0 g  d i  f i o c c h i  d i  a v e n a
1 3 0 g  d i  a n a c a r d i  
1 0  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  s c i r o p p o
d ' a c e r o  
u n  p i z z i c o  d i  s a l e

R I P I E N O  
2 - 3  c a c h i  m a t u 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  

Tartellette alla
crema   

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

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

N e l  f r a t t e m p o  a g g i u n g i  i  c a c h i  m a t u r i  e  l a  v a n i g l i a  n e l
t u o  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .
O t t e r r a i  i l  m i g l i o r  b u d i n o  a l l a  v a n i g l i a ! !  V e r s a  i l
b u d i n o  n e l l e  t u e  p i c c o l e  t a r t e l l e t t e  e  G U S TA L E  s u b i t o
o  m e t t i l e  i n  f r i g o  p e r  u n ' o r a  s e  l e  p r e f e r i s c i  f r e s c h e ! ! !
A d o r o  q u e s t i  p i c c o l i  b o c c o n c i n i ,  p e r f e t t i  d a  g u s t a r e
i n  u n  s o l o  m o r s o !  P u o i  c o n s e r v a r e  q u e s t e  c r o s t a t i n e
i n  f r i g o  a n c h e  p e r  u n  p a i o  d i  g i o r n i !  
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Istruzioni Ingredienti
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Ingredienti

4

1

2

3

5 0 0 g  d i  f r u t t i  d i  b o s c o  m i s t i
c o n g e l a t i  ( h o  u s a t o  m o r e ,
r i b e s ,  m i r t i l l i  r o s s i  e  l a m p o n i )  
6 0 g  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  ( f a c o l t a t i v o )

B U D I N O  A L L A  VA N I G L I A  
2  c a c h i  m a t u 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  

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

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

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

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

Gelatina di frutti rossi 
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Indicazioni 
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Ingredienti Indicazioni
1

2

3
4

5
6
7

1 7 0 g  d i  s e m i  d i  l i n o  d o r a t i
( f r u l l a t i  p e r  o t t e n e r e  l a  f a r i n a
d i  s e m i  d i  l i n o )
6 0 g   d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  ( o
s e m i  d i  z u c c a  o  m e t à  e  m e t à )  
7 5 g  d i  s e m i  d i  s e s a m o
1 2 0 g  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e

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

A g g i u n g i  l a  f a r i n a  d i  s e m i  d i  l i n o ,  i  s e m i  d i  g i r a s o l e ,  i  s e m i  d i  s e s a m o ,  l ' a c q u a  e  i l
s a l e  i n  u n a  c i o t o l a  e  l a s c i a  i n  a m m o l l o  p e r  1 5 - 3 0  m i n u t i .

P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 7 0  g r a d i .  Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s t o  i n  u n  f r u l l a t o r e ,  a g g i u n g i
i l  b u r r o  d i  m a n d o r l e  e  f r u l l a  g r o s s o l a n a m e n t e .  

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

C u o c i  i  c r a c k e r  p e r  3 0  m i n u t i ,  p o i  g i r a l i  ( u t i l i z z a n d o  s e m p r e  i l  s e c o n d o  f o g l i o  d i
c a r t a  d a  f o r n o  i n  m o d o  c h e  l ' i m p a s t o  n o n  s i  r o m p a  a n c o r a ) .  

C u o c i  p e r  a l t r i  2 0  m i n u t i ,  p o i  l a s c i a 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 .  Q u e s t i  c r a c k e r s
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 ,  c o s ì  s o n o  p r o n t i  l a  m a t t i n a  d o p o
p e r  u n  g u s t o s o  b r u n c h .

S p e z z a l i  e  G U S TA L I !  S o n o  m o l t o  c r o c c a n t i ,  d e l i z i o s i ,  r i c c h i  d i  p r o t e i n e  ​​e  g r a s s i
s a n i .  : )

Crackers
di semi  
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Ingredienti Indicazioni 
2 0 0 g  d i  a n a c a r d i  a m m o l l a t i  
1 6 0 g  d i  n o c i  d i  m a c a d a m i a
a m m o l l a t e  
2  c a p s u l e  d i  p r o b i o t i c i  
( s o l o  l a  p o l v e r e )  
6 0 m l  d i  a c q u a  

f a c o l t a t i v o :  e r b a  c i p o l l i n a  f r e s c a
e  a n e t o  

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

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

C o n s e r v a  i l  f o r m a g g i o  i n  u n  p a n n o  e  l a s c i a l o
f e r m e n t a r e  p e r  2 4  o r e  a  t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e .  

U n a  v o l t a  t e r m i n a t o  q u e s t o  p a s s a g g i o ,  p u o i  l a s c i a r l o
c o s ì   o p p u r e  a g g i u n g e r e  e r b e  f r e s c h e  c o m e  e r b a
c i p o l l i n a  e  a n e t o :  e n t r a m b e  l e  s o l u z i o n i  s o n o  m o l t o
b u o n e .  

Tr a s f e r i s c i  i l  f o r m a g g i o  n e l l a  t u a  f o r m a  p r e f e r i t a ,  i o
h o  u s a t o  u n a  t o r t i e r a  r o t o n d a  e  c o n s e r v a l o  i n
f r i g o r i f e r o .  P i ù  l o  l a s c i  r i p o s a r e ,  p i ù  d i v e n t a  s o d o .  I o
l ' h o  l a s c i a t o  r i p o s a r e  p e r  3  g i o r n i .  P e r f e t t o  d a
p r e p a r a r e  i n  a n t i c i p o !

 Formaggio 
RAW / VEGANO / SENZA GLUTINE

Per 1 forma

di formaggio

vegano 
1

2

3

4

5
Adoro
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Ingredienti

Pronto in

3 4 0 g  d i  f i c h i  s e c c h i ,  l a s c i a t i  i n
a m m o l l o  p e r  3 0  m i n u t i  
2 4 0 m l  d i  a c q u a
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 o  d i  a c e t o  d i  m e l e

Marmellata di fichi 
 

A g g i u n g i  i  f i c h i  t a g l i a t i  i n  u n a  p e n t o l a
c o n  1 2 0 m l  d ' a c q u a ,  z u c c h e r o  d i
c o c c o  e  a c e t o  d i  m e l e  e  l a s c i a
c u o c e r e  a  f u o c o  m e d i o - b a s s o  p e r  1 0
m i n u t i .  A g g i u n g i  a l t r i  1 2 0 m l  d i  a c q u a
e  l a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  a l t r i  2 0  m i n u t i ,
m e s c o l a n d o  b e n e .  
Tr a s f e r i s c i  l a  c o n f e t t u r a  d i  f i c h i  i n  u n
b a r a t t o l o  d i  v e t r o  e  c o n s e r v a l a  i n
f r i g o r i f e r o  f i n o  a  u n a  s e t t i m a n a .
A D O R O  a c c o m p a g n a r e  q u e s t a
c o n f e t t u r a  c o n  i l  m i o  p a n e  s e n z a
g l u t i n e  e  i l  m i o  f o r m a g g i o  v e g a n o .  U n
a b b i n a m e n t o  p e r f e t t o ! !  1 0 / 1 0 ! ! !  

3 0
m i n u t i

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

3

1

2
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Pane multicereali senza glutine 

Ingredienti

Indicazioni 

Il pane senza glutine che ti fa sentire bene 

Pronto in
1 0  m i n  +  1  o r a  d i  c o t t u r a

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

2 0 0 g  d i  f i o c c h i  a v e n a  
6 0 g  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
6 0 g   d i  s e m i  d i  z u c c a
8 5 g  d i  s e m i  d i  l i n o  
3  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c h i a
3  c u c c h i a i  d i  p o l v e r e  d i
b u c c i a  d i  p s i l l i o  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  m a r i n 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  
5 0 0 m l  d i  a c q u a  
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Formaggio spalmabile vegano 

3

2

Indicazioni 
2 0 0 g  d i  a n a c a r d i
1 2 0 m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  

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

A g g i u n g i  g l i  a n a c a r d i ,  l ' a c q u a  e  i l  s a l e
i n  u n  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 .  

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

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

Il formaggio per me è stata la cosa più difficile a cui rinunciare quando 

volevo diventare completamente vegana. Scoprire delle alternative sane

come la mia deliziosa ricetta del formaggio spalmabile vegano è stato

DAVVERO  utile!! Inoltre niente gonfiore, pelle finalmente pulita e zero

colesterolo. EVVIVA! 

Il mio

preferito
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 Ingredienti
1
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Hummus di Mami 

Pronto in
5  m i n u t i  

Indicazioni

Ingredienti
3 0 0 g  d i  c e c i  c o t t i
8 0 m l  d i  a c q u a f a b a  ( a c q u a  d e l l a
l a t t i n a  d e i  c e c i )  
1 - 2  c u c c h i a i n i  d i  s e m i  d i  c u m i n o   
m a c i n a t i  ( f a c o l t a t i v o )  
1 - 2  c u c c h i a i n i  d i  s e m i  d i  c o r i a n d o l o
o  s e m i  d i  f i n o c c h i o  ( f a c o l t a t i v i )  
s u c c o  d i  u n  l i m o n e  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a
2  c u c c h i a i  d i  t a h i n a

G U A R N I Z I O N I  FAC O LTAT I V E
c e c i  t o s t a t i  
s e m i  d i  m e l o g r a n o  

1 . 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
r o b o t  d a  c u c i n a  o  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d
a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c r e m a .  
2 .  Tr a s f e r i s c i  l ' h u m m u s  i n  u n a  c i o t o l a ,  e
g u a r n i s c i  c o n  c e c i  a r r o s t i t i ,  s e m i  d i
m e l o g r a n o  e  p e p e  n e r o  o  l a s c i a l o  c o s ì
c o m ' è .  : )  

Q u e s t a  c r e m a  s p a l m a b i l e  è  f a c i l i s s i m a
d a  p r e p a r a r e ,  c i  v o g l i o n o  s o l o  2  m i n u t i ,
è  r i c c a  d i  p r o t e i n e  ​​e  p e r f e t t a  d a
c o n s e r v a r e  i n  f r i g o  p e r  u n  p a i o  d i  g i o r n i .
A d o r o  m a n g i a r l a  c o n  i  m i e i  c r a c k e r  a i
s e m i  f a t t i  i n  c a s a  o  c o n  i l  m i o  p a n e
m u l t i c e r e a l i  s e n z a  g l u t i n e ,  c o n  d e l
c e t r i o l o  f r e s c o  a  f e t t e  e  s e m i  d i  z u c c a
s o p r a !  C H E  B O N TA ' !  

Q u e s t a  è  l a  r i c e t t a  d e l l ' h u m m u s  d i  m i a
m a m m a ,  c h e  l o  p r e p a r a  o g n i  s e t t i m a n a
e  l o  m e t t e  l e t t e r a l m e n t e  s u  t u t t o  h a h a .
B u o n  a p p e t i t o ! !  : ) ) .  
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Pronto in

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

Rape arrostite 
Ingredienti                                  Istruzioni 

4 5
m i n u t i  

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

L a v a  b e n e  l e  r a p e  e  d i s p o n i l i  i n t e r 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 .
C u o c i  i n  f o r n o  p e r  4 5  m i n u t i ,  p o i  l a s c i a
r a f f r e d d a r e .  

A g g i u n g i  l o  y o g u r t  d i  c o c c o  i n  u n a  c i o t o l a ,
p o i  a g g i u n g i  l e  r a p e  a r r o s t i t e  s o p r a ,  l ’ a n e t o
f r e s c o  e  i l  p e p e  n e r o .  D i  s o l i t o  n o n  s o n o
u n a  g r a n d e  a m a n t e  d e l l e  r a p e ,  m a  q u e s t a
c o m b i n a z i o n e  è  d e l i z i o s a !  L o  y o g u r t  d i
c o c c o  s i  s p o s a  b e n i s s i m o  c o n  i l  s a p o r e
d o l c e  d e l l e  r a p e  a r r o s t i t e .  I l  r i s u l t a t o  f i n a l e
è  a n c h e  m o l t o  b e l l o  d a  v e d e r e !  

1
2

3
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Polpettone vegano alla frutta secca  

Pronto in

Preparazione

Ingredienti
4 5
m i n u t i  

Un piatto sostanzioso, delizioso e leggero!

1 / 2  z u c c a  b u t t e r n u t  o  z u c c a  d e l i c a
1  m e l a n z a n a  
1  g a m b o  d i  p o r r o
2  c a r o t e  
2  g a m b i  d i  s e d a n o  
7 0 g  d i  c a s t a g n e  c o t t e  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
l a  s c o r z a  d i  u n ' a r a n c i a
i l  s u c c o  d i  u n ' a r a n c i a  
1 3 0 g  d i  f r u t t a  s e c c a  m i s t a  ( i o  h o  u s a t o  n o c i
b r a s i l i a n e ,  p i s t a c c h i  e  n o c i )  
3 0 0 g  d i  c e c i  c o t t i  ( f r u l l a l i  a  i n t e r m i t t e n z a  1 - 2
v o l t e )
4 5 g  d i  m i r t i l l i  r o s s i  s e c c h i ,  t a g l i a t i  a  p e z z i  
4 0 g  d i  a l b i c o c c h e  s e c c h e ,  t a g l i a t e  a  p e z z i  
2 - 3  d a t t e r i  M e d j o o l ,  s n o c c i o l a t i  e  t a g l i a t i  a  p e z z i
1  c u c c h i a i o  d i  p a s t a  d i  m i s o  b i a n c o
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s .
2 .  S b u c c i a  e  t a g l i a  l a  z u c c a  b u t t e r n u t  o  d e l i c a  a  c u b e t t i
p i c c o l i .  P u o i  a n c h e  l a s c i a r e  l a  b u c c i a ,  m a  è  c o m p l e t a m e n t e
f a c o l t a t i v o .  D i s p o n i l a  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 i l a  p e r  4 0  m i n u t i .  
3 .  N e l  f r a t t e m p o ,  t a g l i a  t u t t e  l e  a l t r e  v e r d u r e ,  c o m p r e s e  l e
c a s t a g n e .  A g g i u n g i l e  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  e  f a l l e
r o s o l a r e  c o n  u n  p o '  d ' a c q u a  p e r  1 0  m i n u t i .  
4 .  A g g i u n g i  c a n n e l l a ,  s c o r z a  d ' a r a n c i a  e  l a  f r u t t a  s e c c a
t a g l i a t a  a  p e z z i ,  i  c e c i ,  l e  a l b i c o c c h e ,  i  m i r t i l l i  r o s s i ,  i  d a t t e r i ,
i l  m i s o  b i a n c o  e  l ’ a c e t o  d i  m e l e  e  l a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  a l t r i
1 0  m i n u t i .  
5 .  A s p e t t a  c h e  l a  z u c c a  s i a  c o t t a  ( c h e  n e  d i c i  n e l  f r a t t e m p o
d i  f a r e  i l  m i o  a l l e n a m e n t o  E n e r g y  b o o s t  d i  9  m i n u t i  😜 )
6 .  F r u l l a  1 / 2  z u c c a  n e l  f r u l l a t o r e  c o n  l e  c a s t a g n e  c o t t e  e
6 0 m l  d i  a c q u a .
7 .  A g g i u n g i  l a  z u c c a  e  l a  p u r e a  d i  z u c c a  n e l l a  p e n t o l a  e
m e s c o l a  b e n e .  ( P o t r e s t i  f a r e  t u t t i  q u e s t i  p a s s a g g i  l a  s e r a
p r i m a  d i  N a t a l e  e  i n f o r n a r e  i l  p o l p e t t o n e  i l  g i o r n o  d o p o  -
m e n o  s t r e s s a n t e ,  e h e h )  
8 .  A g g i u n g i  i l  c o m p o s t o  i n  u n o  s t a m p o  d a  f o r n o  r i v e s t i t o
c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e  c u o c i  p e r  4 5  m i n u t i  a  2 0 0  g r a d i
C e l s i u s .  È  m o l t o  i m p o r t a n t e  l a s c i a r l o  r a f f r e d d a r e  p e r  a l m e n o
1 5  m i n u t i  p r i m a  d i  g i r a r l o .  C o n  q u e s t a  r i c e t t a  s i  o t t e n g o n o
d u e  p i c c o l e  f o r m e  ( c o m e  s i  p u ò  n o t a r e  i n  f o t o )  o  u n a  p i ù
g r a n d e .  P u o i  a n c h e  v e r s a r e  i l  c o m p o s t o  i n  p i ù  s t a m p i n i  i n
s i l i c o n e  p e r  m u f f i n  e  s e r v i r n e  2  s u  u n  p i a t t o  c o n  i l  c a v o l o
r o s s o  e  l e  p a t a t e .  B u o n  a p p e t i t o !  A d o r o  q u a n t o  s i a  d e l i z i o s a
e  s a p o r i t a  q u e s t a  r i c e t t a ,  e  i n  p i ù  è  a n c h e  M O LT O  n u t r i e n t e ! !
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Pronto in

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

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

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n a
p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  e  f a i  r o s o l a r e  p e r
2 0  m i n u t i .  

L a s c i a  r a f f r e d d a r e  l a  s a l s a  e  t o g l i  l a
s t e c c a  d i  c a n n e l l a .  C o n s e r v a l a  i n
f r i g o r i f e r o  p e r  3 - 4  g i o r n i  i n  u n
c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o .

U n a  s a l s a  d e l i z i o s a ,  l e g g e r a ,  c r e m o s a ,
s a p o r i t a  e  a n c h e  d a v v e r o  s a n a !
E v v i v a ! !

Salsa di mirtilli rossi
  Ingredienti                                                          Istruzioni 

1 0
m i n u t i  

4

2

3
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Il miglior gratin di patate 
Indicazioni

1

2

3

4

5

6

7  p a t a t e  g r a n d i  d a  f o r n o

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

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

S b u c c i a  l e  p a t a t e  e  t a g l i a l e  a  f e t t e  m o l t o  s o t t i l i .  S e  l e  f e t t e
s o n o  t r o p p o  g r a n d i ,  l a  c o t t u r a  s a r à  p i ù  l u n g a .  : )  

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

P e r  p r e p a r a r e  l a  s a l s a ,  v e r s a  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  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 .

V e r s a  l a  s a l s a  s u l  g r a t i n  d i  p a t a t e  e  i n f o r n a .  C u o c i  p e r  4 5
m i n u t i ,  f i n c h é  l a  c r o s t a  n o n  s a r à  b e n  d o r a t a .  

L a s c i a l o  r a f f r e d d a r e  p e r  1 0  m i n u t i  ( o  p i ù )  p r i m a  d i  s e r v i r l o .
Q u e s t o  p i a t t o  è  c r e m o s i s s i m o  e  d e l i z i o s o .  L o  a d o r o !  

uno dei miei piatto preferiti!
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 Patate croccanti con salsa tzatziki vegana  

Preparazione

Pronto in

Ingredienti

4 5  m i n u t i  

Le patate croccanti e senza olio più buone di sempre, piacciono

davvero a tutti!!!

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

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

1 . C u o c i  l e  p a t a t e  a  v a p o r e  p e r
2 0 - 2 5  m i n u t i .  

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

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

4 . N e l  f r a t t e m p o ,  p r e p a r a  l a
s a l s a :  a g g i u n g i  l o  y o g u r t  d i
c o c c o ,  i l  c e t r i o l o  e  l ' e r b a
c i p o l l i n a  i n  u n a  c i o t o l a  e
m e s c o l a  b e n e .  C o m p l e t a  c o n
p e p e  n e r o  e  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  ( f a c o l t a t i v o ) .
C o n s e r v a  l a  s a l s a  i n  f r i g o r i f e r o
e  p o i  s e r v i r l a  c o n  l e  p a t a t e .
Q u e s t o  c o n t o r n o  è  d a v v e r o
m o l t o  s e m p l i c e  e  l a  s a l s a
d e l i z i o s a ,  p i a c e  s e m p r e  a
t u t t i ! .  I o  l o  A D O R O !
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Cavolo rosso e fagiolini 

Ingredienti Pronto in

Ingredienti

Indicazioni 

Indicazioni 

1 5  m i n u t i

1  p i c c o l a  t e s t a  d i  c a v o l o  r o s s o
2  p i c c o l e  m e l e  g r a t t u g i a t 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
2  s t e l l e  d i  a n i c e  
1  s t e c c a  d i  c a n n e l l a  
6 0 m l  d i  a c q u a  ( a g g i u n g i n e  a l t r a
s e  n e c e s s a r i o )  
s u c c o  e  s c o r z a  d i  1  a r a n c i a  

1 . G r a t t u g i a  i l  c a v o l o  r o s s o  f i n o  a  o t t e n e r e  d e l l e
s t r i s c i o l i n e  m o l t o  s o t t i l i .  
2 .  G r a t t u g i a  a n c h e  l a  m e l a  e  a g g i u n g i l a   i n s i e m e
a   t u t t i  g l i  a l t r i  i n g r e d i e n t i  i n  u n a  c a s s e r u o l a  e
c u o c i  p e r  c i r c a  4 5  m i n u t i  a  f u o c o  m e d i o ,
m e s c o l a n d o  d i  t a n t o  i n  t a n t o .  S e  d u r a n t e  l a
c o t t u r a  i l  c o m p o s t o  s i  a s c i u g a  t r o p p o  a g g i u n g i
a l t r a  a c q u a .  
3 .  L a s c i a  r a f f r e d d a r e  i l  c a v o l o  r o s s o ,  e l i m i n a  l a
c a n n e l l a  e  l e  s t e l l e  d i  a n i c e  e  c o n s e r v a l o  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  3 - 4  g i o r n i .  I l  g i o r n o
d o p o  è  a n c o r a  p i ù  b u o n o .  È  u n   t i p i c o  c o n t o r n o
t e d e s c o  c h e  a d o r a v o  q u a n d o  e r o  p i ù  g i o v a n e . : ) )  

I contorni perfetti per ogni pasto natalizio 

Pronto in
6 0  m i n u t i  

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

S A L S A
2  c u c c h i a i  d i  t a h i n a  
s u c c o  d i  2  l i m o n i  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  
1  c u c c h i a i n o  d i  c u m i n o
m a c i n a t o  ( f a c o l t a t i v o )

1 .  I n i z i a  c u o c e n d o  a  v a p o r e  i  f a g i o l i n i  p e r  c i r c a  1 0  m i n u t i .  
2 .  P e r  p r e p a r a r e  l a  s a l s a ,  m e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n
f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .
3 . V e r s a  l a  s a l s a  s u i  f a g i o l i n i ,  g u a r n i s c i  c o n  m a n d o r l e
t a g l i a t e  a  p e z z i ,  s a l e  e  p e p e  e  b u o n  a p p e t i t o ! !
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Carote al forno 

Pronto in

Indicazioni

Ingredienti

1  o r a  

5 0 0  g  d i  c a r o t e

S A L S A
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  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  

Carote arrostite dolci e saporite, semplicemente

paradisiache! 

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .
2 .  L a v a  l e  c a r o t e  ( n o n  è  n e c e s s a r i o
s b u c c i a r l e ) e  r i m u o v i  i l  c i u f f o  v e r d e .  M a
n o n  b u t t a r l i  v i a :  s o n o  o t t i m i  p e r  i  f r u l l a t i  e
s u p e r  n u t r i e n t i .
3 .  C u o c i  l e  c a r o t e  a  v a p o r e  p e r  s o l i  5
m i n u t i .  
4 .  V e r s a  l o  s c i r o p p o  d ' a c e r o ,  l ' a c e t o  d i  m e l e
e  l a  c a n n e l l a  i n  u n a  c i o t o l a ,  m e s c o l a  b e n e ,
p o i  m a s s a g g i a  l e  c a r o t e  c o n  l a  s a l s a .
P o t r e s t i  a n c h e  l a s c i a r l e  m a r i n a r e  t u t t a  l a
n o t t e  s e  v u o i  .  
5 .  D i s p o n i  l e  c a r o t 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  c u o c i l e  p e r  4 5  m i n u t i .  
6 .  L a s c i a l e  r a f f r e d d a r e  e  g u s t a l e !  A d o r o
a n c h e  l e  c a r o t e  a l  f o r n o  s e m p l i c i  s e n z a
c o n d i m e n t i ,  c h e  m a n g i o  s p e s s o  c o n
l ' a v o c a d o  n e l l e  m i e  i n s a l a t e .  M a  q u e s t o  è  u n
m o d o  d e l i z i o s o  p e r  p r e p a r a r e  u n  c o n t o r n o
p o '  p i ù  e l e g a n t e  p e r  N a t a l e .  : )  
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S e  n o n  a m i  l e  s a l s e ,  q u e s t e  c a r o t e
s o n o  o t t i m e  a n c h e  s e m p l i c e m e n t e
c o t t e  a l  v a p o r e ,  a r r o s t i t e  e  l a s c i a t e
r a f f r e d d a r e ,  s e n z a  a l c u n
c o n d i m e n t o .  P e r f e t t e  d a  a b b i n a r e
a l l ' a v o c a d o .  
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Piselli e zucca 

Ingredienti Pronto in
4 5  m i n u t i  

Pronto in
1 0  m i n u t i

Ingredienti

Indicazioni 

Indicazioni 

1  z u c c a  D e l i c a  

 3 0 0 g  d i  p i s e l l i  s u r g e l a t i  
1  y o g u r t  d i  c o c c o
1 / 3  d i  c e t r i o l o  t a g l i a t o  a
c u b e t t i  
u n a  m a n c i a t a  d i  e r b a  c i p o l l i n a
f r e s c a
p e p e  n e r o  
S a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a  

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

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

Q u e s t a  è  u n a  r i c e t t a  s e m p l i c i s s i m a ,
m a  m o l t o  s c e n o g r a f i c a .  L a   a d o r o  p e r
l a  c o m b i n a z i o n e  d i  s a p o r i  e  p e r  l ' a l t o
c o n t e n u t o  p r o t e i c o !

Il contorno perfetto per un pasto di Natale confortevole

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s .  
2 . Ta g l i a  l a  z u c c a  d e l i c a  a  s p i c c h i  e  d i s p o n i l a  s u  u n a  t e g l i a  r i c o p e r t a  d i
c a r t a  d a  f o r n o .  
3 .  C u o c i l a  i n  f o r n o  p e r  4 5  m i n u t i ,  p o i  l a s c i a l a  r a f f r e d d a r e  c o m p l e t a m e n t e ,
q u e s t o  r e n d e r à  l a  c o n s i s t e n z a  e  i l  s a p o r e  a n c o r a  m i g l i o r i .  

S o  c h e  q u e s t a  è  l a  r i c e t t a  p i ù  s e m p l i c e  d e l  m o n d o ,  m a  è  d a v v e r o
s o d d i s f a c e n t e  e  u n  c o n t o r n o  p e r f e t t o  p e r  q u a l s i a s i  c e n a  d i  N a t a l e !  S i  p u ò
m a n g i a r e  o g n i  s e r a ,  e d  è  o t t i m a  a n c h e  d a  c o n s e r v a r e  i n  f r i g o  p e r  u n  p a i o
d i  g i o r n i  ( n e l  c a s o  i n  c u i  t i  r i m a n g a n o  d e g l i  a v a n z i  h a h a ) .  L a  z u c c a  è
b u o n i s s i m a  a n c h e  i l  g i o r n o  d o p o  ( i o  l a  m a n g i o  f r e d d a ) !
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Patate e broccoli al sesamo 

Ingredienti Pronto in
1 0  m i n u t i  

Pronto in
2 5  m i n u t i  

Ingredienti

Indicazioni 

Indicazioni 

1  k g  d i  p a t a t e  n o v e l l e  
1  m a z z o  d i  e r b a  c i p o l l i n a
f r e s c a  t r i t a t a  
 s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a
( f a c o l t a t i v o )

1 .  C u o c i  a  v a p o r e  l e  p a t a t e  p e r  2 5  m i n u t i  
2 .  S b u c c i a  l e  p a t a t e  e  m e t t i l e  n e l l a  c i o t o l a  d a
p o r t a t a .  A  m e  p i a c e  l a s c i a r l e  r a f f r e d d a r e .  : - )  
3 .  A g g i u n g i  TA N TA  e r b a  c i p o l l i n a  f r e s c a  e
B U O N  A P P E T I T O ! !  L e   p a t a t e  a l  v a p o r e  s o n o
u n o  d e g l i  a l i m e n t i  p i ù  s a z i a n t i  d e l
p i a n e t a a a a .  I o  p o t r e i  v i v e r e  s o l o  d i  p a t a t e  a l
v a p o r e ,  q u i n d i  h o  p e n s a t o  c h e  m e r i t a s s e r o  u n
p o '  d i  s p a z i o  i n  q u e s t o  E b o o k  h a h a !  C H E
B O N TA’ ! !  

I contorni semplici e deliziosi sono da sempre la mia passione

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

S A L S A
2  c u c c h i a i  d i  t a h i n a  
s u c c o  d i  2  l i m o n i  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  
1  c u c c h i a i n o  d i  c u m i n o
m a c i n a t o  ( f a c o l t a t i v o )

1 .  I n i z i a  c u o c e n d o  a  v a p o r e  i  b r o c c o l i  p e r  c i r c a  1 0  m i n u t i  a l  m a s s i m o .  
2 .  P e r  p r e p a r a r e  l a  s a l s a ,  m e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a
o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .
3 . V e r s a  s u i  b r o c c o l i ,  g u a r n i s c i  c o n  s e m i  d i  s e s a m o ,  s a l e  e  p e p e  e  b u o n  a p p e t i t o !  
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Cavoletti di Bruxelles 

Preparazione

Pronto in
4 0  m i n u t i

Ingredienti

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

c a v o l e t t i  d i  B r u x e l l e s  
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  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i
f i n o c c h i o  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
2  d a t t e r i  M e d j o o l  t a g l i a t i  a
p e z z i  
7 0 g  d i  c a s t a g n e  c o t t e  

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

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  2 0 0
g r a d i  C e l s i u s  
2 .  L a v a  e  c u o c i  a  v a p o r e  i
c a v o l e t t i  d i  B r u x e l l e s  p e r  5
m i n u t i .  
3 .  Tr a s f e r i s c i  i  c a v o l e t t i  d i
B r u x e l l e s  i n  u n a  c i o t o l a ,
a g g i u n g i  i  s e m i  d i  s e s a m o ,  l o
s c i r o p p o  d ' a c e r o ,  l ’ a c e t o  d i
m e l e  e  2  d a t t e r i  t a g l i a t i  a  p e z z i .
M e s c o l a  b e n e  e  m e t t i  i
c a v o l e t t i  d i  B r u x e l l e s  s u  u n a
t e g l i a  r i v e s t i t a  c o n  c a r t a  d a
f o r n o .  S b r i c i o l a  l e  c a s t a g n e
s o p r a  i  c a v o l e t t i  d i  B r u x e l l e s  e
c u o c i  i n  f o r n o  p e r  3 0  m i n u t i .  
4 .  A g g i u n g i  d e i  s e m i  d i
m e l o g r a n o  f r e s c h i  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 !  
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Mac n' Cheese sano 
Pronto in
2 0  m i n u t i

Ingredienti

Indicazioni 

2  p a t a t e  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i  
1 / 4  d i  z u c c a  d e l i c a  ( u s a  1 / 2
z u c c a  s e  è  p i c c o l a )
1  c u c c h i a i n o  d i  c u r r y  i n  p o l v e r e
( f a c o l t a t i v o )  
s u c c o  d i  1  l i m o n e
2 4 0 m l  d i  a c q u a  
u n  p e z z e t t i n o  d i  z e n z e r o
( f a c o l t a t i v o )  

2 5 0 g  p a s t a  s e n z a  g l u t i n e  ( p e r
q u e s t a  r i c e t t a  m i  p i a c e  u s a r e  l a
p a s t a  d i  m a i s  e  r i s o  o p p u r e  l a
p a s t a  d i  l e n t i c c h i e  r o s s e )  

Un piatto
confortante E
sano 
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 Per 2 porzioni

1 .  Ta g l i a  e  s b u c c i a  l a  z u c c a  d e l i c a ,  s b u c c i a  l e  p a t a t e  e  c u o c i  a  v a p o r e
e n t r a m b e  p e r  2 0  m i n u t i .  
2 .  N e l  f r a t t e m p o  c u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .  
3 .  A g g i u n g i  l a  z u c c a  d e l i c a ,  l e  p a t a t e ,  i l  c u r r y  i n  p o l v e r e ,  i l  s u c c o  d i  l i m o n e ,
l ’ a c q u a  e  l o  z e n z e r o  n e l  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .
P o t r e s t i  a n c h e  a g g i u n g e r e  2  c u c c h i a i  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e .  P e r s o n a l m e n t e
n o n  m i  p i a c e  m o l t o ,  m a  a g g i u n g e  u n  g r a d e v o l e  s a p o r e  d i  f o r m a g g i o .  

Q u e s t a  r i c e t t a  è  c o s ì   s e m p l i c e  c h e  è  d a v v e r o  i m p o r t a n t e  u s a r e  p a t a t e  e
z u c c a  d i  b u o n a  q u a l i t à  ( c o s ì  a v r a n n o  u n  s a p o r e  m i g l i o r e ) .  L a  z u c c a  d e l i c a
h a   u n  s a p o r e  r i c c o ,  c h e  r i c o r d a  q u e l l o  d e l l a  n o c c i o l a ,  c h e  a d o r o ,  e  p e r
q u a n t o  r i g u a r d a  l e  p a t a t e ,  a d o r o  q u e l l e  g i a l l e ! !  B U O N  A P P E T I T O ! !  A n c h e  a
P e e r  q u e s t a  p a s t a  è  p i a c i u t a  t a n t i s s i m o ,  e h e h !  

Consiglio 
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Ingredienti
PA S TA  
2 5 0  g r  d i  p e n n e  d i  g r a n o  s a r a c e n o  

S A L S A
1 3 0 g  d i  a n a c a r d i  a m m o l l a t i  
 7 0 g  d i  c a s t a g n e  c o t t e  
s u c c o  d i  1  l i m o n e  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
2 4 0 m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i n o  d i  p a s t a  d i  m i s o  b i a n c o  

C O N D I M E N T I  
" f o r m a g g i o "  d i  n o c i  b r a s i l i a n e  ( 5  n o c i
b r a s i l i a n e  t r i t a t e )  
u n a  m a n c i a t a  d i  e r b a  c i p o l l i n a  f r e s c a  
p e p e ,  s a l e  

1 . I n i z i a  c u o c e n d o  l a  p a s t a
s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e
s u l l a  c o n f e z i o n e .  
2 .  N e l  f r a t t e m p 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  d e l l a  s a l s a  i n  u n
f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e
f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n
c o m p o s t o  l i s c i o .  
3 .  M e s c o l a  l a  s a l s a  a l l a  p a s t a  e
g u a r n i s c i  c o n  i l  t r i t o  d i  n o c i  d e l
B r a s i l e ,  e r b a  c i p o l l i n a  f r e s c a ,
p e p e  n e r o  e  s a l e  ( f a c o l t a t i v o ) .
Q u e s t o  p i a t t o  è  c o s ì
c r e m o s o o o o . . . l o  a d o r o !

Cacio e Pepe 
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Per 2

porzioni

penne cremose
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IDEE PER IL MENU DI NATALE

Pane multicereali senza glutine, tagliere di
formaggio vegano e marmellata di fichi

Lebkuchen classici tedeschi,  Dominos facili

Polpettone vegano con frutta secca, salsa di mirtilli rossi, cavolo rosso, gratin di patate

Opzione 1
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aggiungi i piatti principali dagli altri miei altri ebooks 

Piatto
principale 

Antipasto 

Dessert
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IDEE PER IL MENU DI NATALE

Rape  arrostite, pane alla frutta, formaggio spalmabile

Golden milk, cheesecake al caramello salato e noci pecan, budino al
cioccolato

 Patate croccanti con salsa tzatziki vegana, polpettone vegano con frutta secca,
fagiolini, hummus di Mami

Opzione 2 
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Piatto 
principale

Antipasto 

Dessert
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IDEE PER IL MENU DI NATALE

Altre combinazioni
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PIATTO PRINCIPALE

PIATTO PRINCIPALE

Dessert

Dessert

ANTIPASTO

ANTIPASTO

Prova questi:

Idea

Idea 2

Menù del

brunch di

Natale dolce

C r a c k e r s ,  h u m m u s ,  f o r m a g g i o
s p a l m a b i l e

C a c i o  e  p e p e  o  M a c  n '  c h e e s e

C h e e s e c a k e  a l  c a r a m e l l o  s a l a t o  e  n o c i  p e c a n ,
b u d i n o  a l  c i o c c o l a t o ,  b i s c o t t i  d i  a v e n a ,  c i o c c o l a t o
e  a r a c h i d i   

Tr o n c h e t t o  d i  N a t a l e ,  R a w  M a n d e l h ö r n c h e n ,  b i s c o t t i  p a n  d i
z e n z e r o  a l  m a r z a p a n e

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

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

B u d i n o  d i  d a t t e r i  a l  t o f f e e ,  S t o l l e n  v e g a n o ,  M i n c e  p i e s ,  B i s c o t t i  p a n
d i  z e n z e r o  a l  c i o c c o l a t o ,  G o l d e n  M i l k ,  C i o c c o l a t a  c a l d a
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@CAROLINEDEISLER

VUOI PIÙ ISPIRAZIONI PER
UNO STILE DI VITA SANO? 

Seguimi su Instagram, YouTube e
scarica gli altri miei ebook. 

GRAZIE!

Spero che questo ebook ti aiuti a trascorrere un NATALE delizioso e
sano :)) e ti mostri quanto possa essere soddisfacente mangiare cibi

sani a base vegetale e sentirti al meglio :)))
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C L I C C A  S U L  L I N K  S O T T O S T A N T E  P E R  O T T E N E R E
I L  M I O  L I B R O  D I  R I C E T T E  V E G A N E  C O N  O L T R E

1 0 0  R I C E T T E  E  L A  M I A  G U I D A  A D  U N O  S T I L E  D I
V I T A  S A N O .

OTTIENI GLI ALTRI MIEI EBOOK 
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