
Senza glutine
Senza zucchero
Senza olio 

Pasqua Vegana
Deliziose ricette, dolci, vegane e sane

di Caroline Deisler
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Sono davvero molto grata per la vita
che mi sono costruita e a volte devo
dare un pizzicotto per realizzare che
ho la libertà di trascorrere le mie
giornate facendo tutto quello che mi
sta a cuore! Durante la mia prima
pausa estiva all'università qui a
Londra, prima di iniziare con
Instagram, scrivevo piani di salute
personalizzati per alcuni dei miei
compagni di corso. Volevo solo
aiutare! :D 

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

Amo svegliarmi ogni giorno
con l'obiettivo di ispirare le
persone in tutto il mondo a
nutrirsi in modo sano, ad
allenarsi e a sentirsi bene.

CIAO! 
SONO CAROLINE

Ho iniziato il mio blog e il mio account

Instagram 6 anni fa, per pura passione e

senza l’intenzione di trasformarlo in un

lavoro a tempo pieno, ma zac, eccomi qui!! 

S HO P - R E S E T . C OM
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LA MIA STORIA IN BREVE 

Una volta che ti senti al meglio non vorrai
più tornare indietro!
I benefici che ho tratto da questo stile di vita sono stati così straordinari che

TUTTO ciò che desideravo era aiutare gli altri a fare lo stesso. Il fatto di poter

ispirare centinaia di migliaia di persone in tutto il mondo è ciò che mi fa saltare

giù dal letto alle 6 del mattino ogni giorno! 

Avere uno scopo nella vita è ció che ti dá la motivazione nei momenti in cui non

hai voglia di fare ció che dovresti. E anche se la vita da "influencer" sembra

sempre divertente, in realtà è fatta di ore e ore di duro lavoro ogni singolo

giorno! :D Dico sempre che il mio lavoro si divide in 3 parti principali: creare

allenamenti, filmare gli allenamenti, fare allenamenti in diretta e creare piani di

allenamento settimanali. (Tutti disponibili gratuitamente su Instagram)

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
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Creare ricette, scattare foto di cibo,

impostare l'illuminazione, curare lo styling,

l'editing, creare ebook ecc. Tutto ciò che

vedete di me è fatto al 100% da me. Infine,

mi occupo anche di tutto il lavoro di

gestione, come discutere collaborazioni con i

marchi, pianificare, stipulare contratti,

fatture ecc. Ho creato un mio marchio ed è

esattamente ciò che avevo in mente anni fa.

Amo anche il fatto di avere la libertà di

seguire e approfondire ogni direzione in cui

mi sento di essere chiamata. Non ci sono

praticamente giorni liberi e a volte faccio

fatica a trovare un buon equilibrio tra lavoro

e vita privata, perché tutto si fonde quando il

tuo hobby diventa il tuo lavoro. Ma quando

fai ciò che ami, questo ti dà energia e carica!

Al contrario, fare ciò che non ti piace ti

prosciuga fisicamente ed emotivamente. 

LA MIA STORIA IN BREVE 

Non lo dico per vantarmi, ma per ispirarvi a inseguire i vostri sogni, perché avere un vero

scopo nella vita va oltre VOI, il che lo rende così stimolante e motivante. State servendo

gli altri, aiutandoli a migliorare la loro vita e lasciando un impatto positivo sul mondo.

Per quanto volessi fuggire dalla mia infanzia, piena di genitori litigiosi, incertezza, rabbia

e instabilità, sono grata per dove mi ha portato oggi. Ho iniziato a lavorare a 15 anni. Ho

sempre trovato il modo di vendere qualcosa (ho creato i miei gioielli, ho lavorato in una

panetteria, come hostess, come raccattapalle ai tornei di tennis e poi ho iniziato a fare la

modella). Qualunque cosa fosse, desideravo essere completamente indipendente e

volevo vivere la vita secondo le mie regole, non secondo quelle di qualcun altro. 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
http://www.carolineschoice.com/
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È praticamente qui che è iniziato tutto. Avevo

19 anni, avevo appena finito la scuola, avevo

risparmiato abbastanza per prenotare un volo

per New York e affittai una minuscola stanza

tra la West 14th Street e la 7th Avenue. Non

ero mai stata negli Stati Uniti prima, il mio

inglese non era perfetto, ma mi lanciai

comunque con entusiasmo, pronta a iniziare

un nuovo capitolo. Bussai a tutte le porte

delle agenzie di modelle. Per fortuna ne trovai

una disposta a farmi firmare un contratto, e

questo mi permise di vivere e lavorare come

modella a New York per 4 anni.

A un certo punto, la pressione di dover essere

estremamente magra ha avuto la meglio su di

me. Ero intrappolata in un circolo vizioso di

abbuffate e sapevo che qualcosa doveva

cambiare! Mi sono sentita ispirata a provare

un‘alimentazione completamente a base

vegetale, cosa che ho sempre apprezzato,

dato che ho sempre preferito la frutta fresca a

qualsiasi altra cosa!! E questo è stato l'inizio

del mio percorso di autoguarigione. 

Oggi, 8 anni dopo, sto prosperando grazie a

questo stile di vita, e non riesco nemmeno a

immaginare un altro modo di vivere! Quando

inizi a sentirti davvero bene, non vuoi più

tornare indietro! :D 

I benefici che ho sperimentato seguendo

un’alimentazione a base vegetale e sana

(senza zucchero, senza glutine, senza oli) sono

stati così significativi che tutto ció che

desidero é che TUTTI voi possiate provarli. 
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LA MIA STORIA IN BREVE 

Il fatto di poter ispirare centinaia di

migliaia di persone in tutto il mondo è

ciò che mi fa saltare giù dal letto alle 6

del mattino, ahah! Adoro la gentilezza

della community che contribuite a

creare e voglio mostrarvi quanto una

dieta sana possa essere deliziosa,

appagante e facile da seguire TUTTO

L'ANNO! Continuate a condividere i

vostri fantastici feedback, coinvolgete

amici e familiari e godetevi queste

deliziose "squisitezze" tutti insieme.

Magari farete anche uno dei miei

allenamenti veloci per far partire le

endorfine!! :) Sono così felice di come

sono andate le cose e mi sento così

grata di fare ogni singolo giorno ció

che amo. 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

WWW . S HO P - R E S E T . C OMSHOP - R E S E T . C OM Pagina 10

Aggiungere piú valore alla vita degli altri è ciò
che mi fa saltare giù dal letto alle 6 del mattino!  

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Pasqua Salutare
 eccoti qua 
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INFORMAZIONI SU QUESTO LIBRO 

La Pasqua era una delle mie feste

preferite quando ero piccola!! Avevo due

piccoli coniglietti e adoravo tutto della

Pasqua, soprattutto rendere felici gli altri.

Mi alzavo sempre molto presto per

nascondere le uova di Pasqua per tutti, e

poi facevamo un grande brunch pasquale

con tanta cioccolata e dolci. A casa nostra

non ci sono mai stati tanti dolci, e forse é

proprio per questo che ne volevo sempre

avere, lol! So che i momenti in famiglia

durante le festivitá possono causare

ansia e stress, perché si ha paura di

deviare la strada giusta”. Sono entusiasta

di potervi aiutare a GUSTARVI deliziosi

dolcetti pasquali con i vostri cari e

sentirvi FANTASTICI nel farlo! Tutte le

ricette di questo libro seguono la mia

personale filosofia alimentare, che

significa: niente zucchero raffinato, niente

glutine, niente oli. Rendo le cose piú

leggere e salutari di quanto normalmente

sarebbero, e ovviamente le rendo

SEMPLICI!!! Non dovete sacrificare la

vostra salute per dolci poco sani che vi

fanno sentire in colpa, ma potete

mangiare ogni giorno le prelibatezze piú

deliziose e allo stesso tempo rimanere in

forma e tonici!Non vedo l'ora di vedere le

vostre creazioni e spero che amerete le

mie ricette tanto quanto le amo io! 
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Dolcezze vegane
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Mini uova al pistacchio 
Ingredienti Preparazione
7 5 g r  d i  m a n d o r l 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 ,  h o  u s a t o
m a n d o r l e  b i a n c h e  ( s b u c c i a t e )
p e r  u n  c o l o r e  p i ù  c h i a r o  
3 0 g  d i  p i s t a c c h i  c r u d 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

U n i s c i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  r o b o t  d a
c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  i m p a s t o
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  u o v a  c o n  l e
m a n i  e  c o s p a r g i  c o n  a l t r i  p i s t a c c h i  t r i t a t i .
Q u e s t i  d e l i z i o s i  m i n i  b o c c o n c i n i  s i
c o n s e r v a n o  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  u n a  s e t t i m a n a  e
r e n d e r a n n o  i l  t u o  b r u n c h  p a s q u a l e  a n c o r a  p i ù
b e l l o !   

fa 25 
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Senza banana, senza datteri, senza glutine, senza zucchero, senza olio 

Pronto in 
10 minuti
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Tartufi al caramello
Ingredienti Preparazione
1 0  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  

5 5 g  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d 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 n i s c i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e
u n  i m p a s t o  a p p i c c i c o s o .  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  1 0 - 2 0  m i n u t i
p e r  f a r l o  r a s s o d a r e  u n  p o ' ,  m a  s e  l o  f a i  a l l ' u l t i m o  m i n u t o ,  s a l t a  q u e s t o
p a s s a g g i o .  : )

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

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

I m m e r g i  o g n i  u o v o  n e l  c i o c c o l a t o  c o n  u n o  s t u z z i c a d e n t i  e  r i m e t t i l o
s u l l a  c a r t a  d a  f o r n o .  R i p e t i  l ' o p e r a z i o n e  p e r  t u t t e  l e  u o v a  e  l a s c i a l e
r a s s o d a r e  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  1 5  m i n u t i .  P u o i  c o n s e r v a r l e  i n  f r i g o r i f e r o
p e r  a l m e n o  u n a  s e t t i m a n a ,  m a  s o n o  s i c u r a  c h e  f i n i r a n n o  i n  u n  g i o r n o ,
a h a h !  C H E  D E L I Z I A !   

fa 15
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Senza banana, senza glutine, senza zucchero, senza olio 
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Uova Snickers

Ingredienti

Preparazione

Prepara
zione Congelare Pronto in
2 0  m i n u t i  6 0  m i n u t i 1  o r a  e  2 0

m i n u t i  

R I P I E N O  A L  CA R A M E L LO  
1 2  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  
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  v a n i g l i a  
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
( l i s c i o  o  c r o c c a n t e ,  v a n n o  b e n e
e n t r a m b i )   

I M PA S T O
8 0 g  d i  a v e n a  
8 0 g  d i  a n a c a r d i  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  
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
r i p i e n o  a l  c a r a m e l l o   

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

1  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  ( l a  m i a  è
1 0 0 %  c a c a o  s e n z a  z u c c h e r i
a g g i u n t i )   

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

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

3 . P r e n d i  g l i  s t a m p i  i n  s i l i c o n e ,  d i v i d i  l ' i m p a s t o
e q u a m e n t e  t r a  9  s t a m p i  e  p r e m i  c o n  d e c i s i o n e  p e r
o t t e n e r e  l o  s t r a t o  d i  b a s e .   

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

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

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

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

8 . P u o i  c o n s e r v a r l i  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r  s e t t i m a n e ,
a n c h e  s e  a  c a s a  m i a  s p a r i s c o n o  i n  u n  g i o r n o ,  a h a h
m a  l o  d i c o  e  b a s t a  : )  To g l i l i  d a l  c o n g e l a t o r e  c i r c a
1 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r l i ,  c o s ì  i l  r i p i e n o  a l
c a r a m e l l o  d i v e n t a  m o r b i d o  e  l i s c i o .   
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Ingredienti Preparazione
6  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 o  c o l m o  d i  b u r r o
d i  m a n d o r l e  n o c c i o l e  ( i o
h o  u s a t o  q u e l l o  t o s t a t o )  

G L A S S A
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 . 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  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 l l a  d i  p a s t a  d i  d a t t e r i .  I
d a t t e r i  j u m b o  c h e  u s o  i o  s o n o  p i u t t o s t o  g r a n d i ,  u s a n e
2 - 3  i n  p i ù  s e  i  t u o i  s o n o  p i ù  p i c c o l i .

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

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

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

5 . I m m e r g i  o g n i  u o v o  n e l  c i o c c o l a t o  e  r i m e t t i l o  s u b i t o  i n
f r i g o  p e r  f a r l o  i n d u r i r e .  P u o i  c o n s e r v a r l i  i n  f r i g o  f i n o  a
u n a  s e t t i m a n a ,  a n c h e  s e  i  m i e i  s o n o  f i n i t i  l e t t e r a l m e n t e
i n  p o c h i  m i n u t i .  H o  m a n t e n u t o  l e  q u a n t i t à  p e r  q u e s t a
r i c e t t a  p i u t t o s t o  r i d o t t e ,  c o s ì  d a  p o t e r  s e m p r e
p r e p a r a r e  d e l l e  u o v a  d i  P a s q u a  v e l o c i  i n  5  m i n u t i  e
g u s t a r l e  t u t t e !  N e s s u n  s e n s o  d i  c o l p a ,  e h e h e h ,  p e r c h é
s o n o  C O S Ì  S A N E ! ! !  N o n  v e d o  l ' o r a  d i  s a p e r e  c o s a  n e
p e n s i .   

Caramello di mandorle 
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Ingredienti Preparazione

1 / 3  d i  t a z z a  d i  m a n d o r l e
t o s t a t e  a  s e c c o  

C O P E R T U R A  D I
M A R Z A PA N E  
1 5 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  ( u s a t e
m a n d o r l e  p e l a t e  p e r  u n
b e l  c o l o r e  c h i a r 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 / 2  - 1  t a v o l e t t a  d i
c i o c c o l a t o  
3 0 g  d i  n o c c i o l e  t o s t a t e  e
t r i t a t e   

Pronto in
3 0  m i n u t i  
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I n i z i a  p r e p a r a n d o  i l  m a r z a p a n e .  A g g i u n g i  t u t t i
g l i  i n g r e d i e n t i  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  i m p a s t o  s o d o .  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  m e n t r e  t o s t i  l e  m a n d o r l e .
S e n t i t i  l i b e r o  d i  s a l t a r e  q u e s t o  p a s s a g g i o  s e  h a i
g i à  m a n d o r l e  t o s t a t e  o  s e  h a i  f r e t t a .  I o  m e t t o  l e
m a n d o r l e  n e l l a  f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  p e r  3 - 4  m i n u t i
a  2 0 0  g r a d i  e  l e  l a s c i o  r a f f r e d d a r e .  S u p e r
c r o c c a n 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 ,  p r e m i  a l
c e n t r o  p e r  a g g i u n g e r e  u n a  m a n d o r l a ,  q u i n d i
r i c o p r i t e  t u t t i  i  l a t i  e  a r r o t o l a t e .  R i p e t e t e
l ' o p e r a z i o n e  p e r  t u t t e  l e  m a n d o r l e .  

S c i o g l i  i l  c i o c c o l a t o ,  i m m e r g i  u n ' e s t r e m i t à  n e l
c i o c c o l a t o  e  s u b i t o  d o p o  n e l l e  n o c c i o l e  t o s t a t e
e  t r i t a t e .  L a s c i a  r a f f r e d d a r e  i  t u o i  d e l i z i o s i
b o c c o n c i n i  d i  m a n d o r l e  c r o c c a n t 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  e  G U S TA L I ! ! !  P u o i  c o n s e r v a r l i
f a c i l m e n t e  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  1 - 2  s e t t i m a n e .  

-

1

2

3

fa 25

Pagina 22 

CORNETTI

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


Praline al caramello di mandorle 

Ingredienti

Preparazione

Pronto in
1 0  m i n u t i

Ovetti al caramello e mandorle croccanti e veloci - solo 3 ingredienti  

6  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 o  c o l m o
d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e  
5 0 g  d i  m a n d o r l e
t o s t a t e

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

2 .  U n i s c 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
n u o v a m e n t e .  

3 . A g g i u n g i  l e  m a n d o r l e
t o s t a t e  e  f r u l l a  d i  n u o v o
v e l o c e m e n t e .  N o n
t r o p p o  a  l u n g o  p e r ò ,
p e r c h é  o t t e r r a i  q u e i
d e l i z i o s i  p e z z e t t i  d i
m a n d o r l e  c r o c c a n t i .  : )

4 . F o r m a  d e l l e  p i c c o l e
u o v a  c o n  l e  m a n i  e
m e t t i l e  i n  f r i g o  p e r  f a r l e
r a s s o d a r e  o  g u s t a r l e
s u b i t o .  P u o i  c o n s e r v a r l e
i n  f r i g o  f i n o  a  u n a
s e t t i m a n a .  C O S Ì
D E L I Z I O S E ! !   
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DATTERI AL PISTACCHIO 

Ingredienti

Procedimento

Tutti ameranno questi deliziosi e sani bocconcini di paradiso 

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

R I P I E N O  

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

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  
5 0 g  d i  p i s t a c c h i  t r i t a t i

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  r i p i e n 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
a p p i c c i c o s a .  F o r m a  u n a  p a l l a  c o n  l e
m a n i  e  m e t t i l a  i n  f r i g o r i f e r o  a  r a s s o d a r e
p e r  c i r c a  3 0  m i n u t i  ( f a c o l t a t i v o ) .  

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

3 . S c i o g l i  i l  c i o c c o l a t o ,  i m m e r g i  i  d a t t e r i
r i p i e n i  d i  c r e m a  a l  p i s t a c c h i o  n e l
c i o c c o l a t o  e  c o s p a r g i  c o n  q u a l c h e
p i s t a c c h i o .  M e t t i l i  i n  f r i g o  f i n c h é  i l
c i o c c o l a t o  n o n  s i  s a r à  c o m p l e t a m e n t e
s o l i d i f i c a t o .  B U O N  A P P E T I T O ! ! !
C o n s e r v a l i  i n  f r i g o  f i n c h é  n o n  s a r a n n o
f i n i t i .  : )   
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Palle di Mozart salutari
Ingredienti Procedimento

M A R Z A PA N E  A L  P I S TAC C H I O  
1 5 0 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e  
3 0 g  d i  p i s t a c c h i  c r u d 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

M A R Z A PA N E  A L L A  N O C C I O L A  
1 5 0 g  d i  n o c c i o l e  t r i t 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  

M A R Z A PA N E  C L A S S I C O
1 5 0 g  d i  m a n d o r l e  b i a n c h 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  

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

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

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  p e r  i l  m a r z a p a n e  c l a s s i c o  a 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  i m p a s t o .  F o r m a  d e l l e  p a l l i n e  l e g g e r m e n t e  p i ù  g r a n d i  e  a p p i a t t i s c i l e .  I l
r i s u l t a t o  è  a n c o r a  p i ù  e f f i c a c e  s e  p o s i z i o n i  o g n i  p a l l i n a  t r a  2  p e z z i  d i  c a r t a  d a  f o r n o
p e r  a p p i a t t i r l e .  

P r e n d i  l a  p a l l i n a  d i  p i s t a c c h i o ,  a v v o l g i l a  n e l l o  s t r a t o  d i  n o c c i o l e ,  p o i  n e l  c l a s s i c o
s t r a t o  d i  m a r z a p a n e  e  a r r o t o l a  i l  t u t t o  p e r  b e n e .  R i p e t i  l ' o p e r a z i o n e  f i n o  a  t e r m i n a r e
l ' i m p a s t o .  I o  o t t e n g o  c i r c a  8 - 9  M o z a r t k u g e l n .   

S c i o g l i  i l  c i o c c o l a t o ,  i o  u s o  c i o c c o l a t o  f o n d e n t e  v e g a n o  a l  1 0 0 %  s e n z a  z u c c h e r i
a g g i u n t i .  I m m e r g i  o g n i  p a l l i n a  n e l  c i o c c o l a t o  c o n  u n o  s t u z z i c a d e n t i  e  m e t t i l e  i n  f r i g o  p e r
1 5  m i n u t i  p e r  f a r l e  s o l i d i f i c a r e .  A  m i o  p a r e r e ,  u n a  d e l l e  m i g l i o r i  r i c e t t e  d o l c i  d i  s e m p r e ,
C O S Ì  D E L I Z I O S A ! !   

Pronto in
40 minuti 
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2

Penso sempre alla nostra gita scolastica a Vienna quando avevo 17 anni, dove io e la mia migliore amica

comprammo i Mozartkugeln e pensai "Oddio, che bontà!". Ora ne abbiamo una versione ancora migliore!  

3

4
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Ingredienti Procedimento

1

2

M A R Z A PA N E  
1 5 0 g  d i  m a n d o r l e  b i a n c h 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

C O P E R T U R A
1 / 2  - 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  
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Uova di Pasqua di marzapane

I n s e r i s c i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  p e r  i l  m a r z a p a n e  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  i m p a s t o  s o d o .  F o r m a  d e l l e  p i c c o l e  u o v a  c o n  l e  m a n i  e
m e t t i l e  i n  f r i g o r i f e r 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 .  S e  l ' i m p a s t o  è  t r o p p o
a p p i c c i c o s o  p e r  f o r m a r e  l e  u o v a ,  m e t t i l o  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  2 0  m i n u t i  p e r
f a r l o  r a s s o d a r 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 ,  v e r s a l a  i n  u n a  c i o t o l i n a  e
i m m e r g i  o g n i  u o v o  n e l  c i o c c o l a t o  c o n  u n o  s t u z z i c a d e n t i .  M e t t i l a  s u  u n
p i a t t o  o  s u  c a r t a  d a  f o r n o  e  m e t t i  l e  u o v a  i n  f r i g o  p e r  1 5  m i n u t i .  L a
c o m b i n a z i o n e  t r a  i l  c i o c c o l a t o  f r e d d o  e  c r o c c a n t e  e  i l  d e l i z i o s o  m a r z a p a n e
c r e m o s o  è  s e m p l i c e m e n t e  d i v i n a ! !  C O S Ì  FAC I L I  e  V E LO C I  d a  p r e p a r a r e ,  m a
C O S Ì  D E L I Z I O S E  e  S A N E ! !  V i n c i t a  a s s i c u r a t a ! !  B u o n  a p p e t i t o  : ) )  e  s e n t i t i
l i b e r o  d i  r a d d o p p i a r e  l a  q u a n t i t à  e  c o n s e r v a r e  i n  f r i g o  p e r  1 - 2  s e t t i m a n e .   

fa 12 
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UOVA BUENO 

Ingredienti

Procedimento

Pronto in
2 0  m i n  +  1  o r a  i n  f r e e z e r   
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R I P I E N O  A L  CA R A M E L LO  
1 2  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  
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  v a n i g l i a  
2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  n o c c i o l e

I M PA S T O
8 0 g  d i  a v e n a  
5 0 g  d i  a n a c a r d i  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  n o c c i o l e  
2  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  d a l
r i p i e n o  a l  c a r a m e l l o   

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

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

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

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

3 . P r e n d i  g l i  s t a m p i  i n  s i l i c o n e ,  d i v i d i  l ' i m p a s t o  i n
p a r t i  u g u a l i  t r a  9  s t a m p i  p e r  u o v a  e  p r e m i  c o n
d e c i s i o n e  l ' i m p a s t o  v e r s o  i l  b a s s o .   

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

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

6 . C o n s e r v a  q u e s t e  d e l i z i o s e  u o v a  B u e n o  i n
f r e e z e r  p e r  a l m e n o  3 0  m i n u t i  p r i m a  d i
a g g i u n g e r e  l o  s t r a t o  d i  c i o c c o l a t o .  S e  h a i  p o c o
t e m p o ,  s a l t a  q u e s t o  p a s s a g g i o  e  v e r s a c i  s o p r a
s u b i t o  i l  c i o c c o l a t o  f u s o ,  p e r  p o i  r i p o r l e  i n
f r e e z e r .

7 . S c i o g l i  i l  c i o c c o l a t o  a  b a g n o m a r i a  e  v e r s a l o
s u l l a  c r e m a  a l  c a r a m e l l o  c o m e  s t r a t o  f i n a l e .
F a c o l t a t i v o :  c o s p a r g i  l a  s u p e r f i c i e  c o n  a l t r e
n o c c i o l e  t o s t a t e  t r i t a t e  p e r  u n  t o c c o  c r o c c a n t e .

8 . 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  s e t t i m a n e ,
a n c h e  s e  a  c a s a  m i a  s p a r i s c o n o  i n  u n  g i o r n o ,
a h a h  m a  l o  d i c o  e  b a s t a  : )  To g l i l e  d a l
c o n g e l a t o r e  c i r c a  1 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r l e ,
c o s ì  i l  r i p i e n o  a l  c a r a m e l l o  d i v e n t a  m o r b i d o  e
l i s c i o .   
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Ingredienti Procedimento 
1 2 0 g  d i  a r a c h i d i  t o s t a t e

6  d a t t e r i  M e d j o o l
2 - 3  c u c c h i a i  d i  b u r r o
d i  a r a c h i d i  e  u n a
s p o l v e r a t a  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  a c q u 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   

M i  p i a c e  c o m p r a r e  l e  a r a c h i d i  c r u d e  e  m e t t e r l e  n e l l a  m i a
f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  p e r  3 - 4  m i n u t i  a  2 0 0  g r a d i .  P u o i  a n c h e
u s a r e  l e  a r a c h i d i  c r u d e ,  c h e  t i  d a r a n n o  u n  c o l o r e  p i ù  c h i a r o .
M e t t i  l e  a r a c h i d i  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  ( o  f r u l l a t o r e )  e  f r u l l a
f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  s b r i c i o l a t a .  

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

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

S c i o g l i  i l  c i o c c o l a t o  e  i m m e r g i  o g n i  u o v o  c o n  u n o
s t u z z i c a d e n t i ,  p o i  l a s c i a l o  r a s s o d a r e  i n  f r i g o  p e r  1 5  m i n u t i .
O d d i o ,  c h e  b o n t à !  N e  s t o  m a n g i a n d o  u n  p o '  p r o p r i o  o r a
m e n t r e  s c r i v o ,  a h a h ,  e  n o n  n e  h o  m a i  a b b a s t a n z a ! !  C O S Ì
d e l i z i o s i i i i i i i !

BURRO DI ARACHIDI
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CRUDO / VEGANO / SENZA GLUTINE
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Ovetti di cioccolato
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Ovetti al lampone

Ingredienti

Procedimento

Pronto in
1 0  m i n  +  i l  t e m p o  i n  f r e e z e r  

B A S E
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  
4 0 g  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o  
8 0 g  d i  u v e t t a  

R I P I E N O  
2 5 0 g  d i  l a m p o n 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  

D E C O R A Z I O N E  ( f a c o l t a t i v o )  
l a m p o n i  l i o f i l i z z a t i  

1 . U n i s c i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  p e r  l a
b a s e  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
a p p i c c i c o s o .  D i s t r i b u i s c i  i l
c o m p o s t o  e q u a m e n t e  n e g l i  s t a m p i  a
f o r m a  d i  u o v a  i n  s i l i c o n e .  O t t e r r a i  6
m e t à  d i  u o v a  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i .
M e t t i  i n  f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i  o  f i n o
a  q u a n d o  n o n  d e c i d i  d i  s e r v i r l e .
D a t o  c h e  i l  r i p i e n o  è  c r u d o  e d  è  p i ù
d e l i z i o s o  q u a n d o  n o n  è  c o n g e l a t o ,
p r e f e r i s c o  a g g i u n g e r l o  a p p e n a
p r i m a  d i  s e r v i r e .

2 . P e r  i l  r i p i e n o  d i  l a m p o n i ,  s c h i a c c i a
s e m p l i c e m e n t e  i  l a m p o n i  c o n  u n a
f o r c h e t t a  ( c o n s i g l i o  d i  n o n  l a v a r l i
a l t r i m e n t i  d i v e n t e r a n n o  t r o p p o
a c q u o s i ) .  A g g i u n g 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  e  m e s c o l a  b e n e .
C o n s e r v a  i n  f r i g o r i f e r o  f i n o  a l
m o m e n t o  d i  g u s t a r e  l e  u o v a :  s i
m a n t e r r a n n o  f r e s c h e  p e r  1 - 2  g i o r n i !  

3 . R i e m p i  c o n  u n  c u c c h i a i o  l e  f o r m e  a
u o v a ,  c o s p a r g i  c o n  p e z z e t t i  d i
l a m p o n e  l i o f i l i z z a t o  p e r  u n  t o c c o
c r o c c a n t e  e  B U O N  A P P E T I T O !
R i n f r e s c a n t i ,  l e g g e r i ,  d o l c i ,  d e l i z i o s i
e  u n ' a l t e r n a t i v a  p e r f e t t a  a l l e  u o v a  d i
c i o c c o l a t o !  O h ,  e  q u a n t o  s o n o
c a r i n e !
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P u o i  a n c h e  a g g i u n g e r e  s u b i t o  i l  r i p i e n o  d i
l a m p o n i  e  c o n s e r v a r e  i  d o l c e t t i  n e l  c o n g e l a t o r e
f i n o  a  u n  p a i o  d i  s e t t i m a n e ;  t i  b a s t a  t i r a r l i  f u o r i  d a l
c o n g e l a t o r e  c i r c a  2 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r l i ,  i n
m o d o  c h e  i l  r i p i e n o  p o s s a  s c o n g e l a r s i .  : )   

Nota 
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Praline a uovo 

Ingredienti

Procedimento

Pronto in
1 0  m i n  +  t e m p o  i n  f r i g o r i f e r o   

Ricche di proteine, semplice e VERAMENTE DELIZIOSO! 

5 0 g  d i  a r a c h i d i ,  c r u d e  o  t o s t a t e  
8 0 g  d i  a v e n a
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   
2  c u c c h i a i  c o l m i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  
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 . U n i s c i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  r o b o t  d a
c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n
i m p a s t o  m o r b i d o  c o n  l e  m a n i .

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

3 . I o  l e  A D O R O  c o s ì ,  m a  s e n t i t i  l i b e r o  d i
i m m e r g e r l e  n e l  c i o c c o l a t o !  

Hmmmm
deliziose 
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Idea
S o n o  p e r f e t t e  d a  a v v o l g e r e  i n  p e z z e t t i  d i
c a r t a  d a  f o r n o  p e r  f a r l e  s e m b r a r e  d e l l e
v e r e  u o v a  d i  P a s q u a ,  e h e h e !  S o n o
c a r i n i s s i m e ,  p e r f e t t e  c o m e  r e g a l o  e  s i
m a n t e n g o n o  f r e s c h e  e  u m i d e !  M e t t i l e  i n
f r i g o  e  p u o i  c o n s e r v a r l e  p e r  a l m e n o  u n a
s e t t i m a n a .  : ) )   
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Ovetti ai datteri e carruba 

Ingredienti

Procedimento

Pronto in
1 0  m i n u t i

Le perfette uova al cioccolato e senza caffeina + a basso contenuto di grassi 

6  d a t t e r i  M e d j o o l
g r a n d i  
3  c u c c h i a i  d i  p o l v e r e
d i  c a r r u b a  
3  c u c c h i a i  d i  c o c c o
d i s i d r a t a t o

1 . M e t t 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  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  d a t t e r i  l i s c i a .  

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

3 . C o n  l e  m a n i ,  f o r m a  c o n
l ' i m p a s t o  d e l l e  u o v a  e
m e t t i l e  i n  f r i g o .  S o n o  p i ù
b u o n e  q u a n d o  h a n n o  i l
t e m p o  d i  r a s s o d a r s i  e
r a f f r e d d a r s i .  U n a  d e l i z i a
s a n a  e  i r r e s i s t i b i l e .  C o s ì
s a n a  c h e  n o n  s i  p u ò
n e m m e n o  c o n s i d e r a r e  u n a
d e l i z i a .  : )    
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L a  p o l v e r e  d i  c a r r u b a  è  u n  o t t i m o
s o s t i t u t o  d e l  c a c a o  i n  p o l v e r e !
N o n  c o n t i e n e  c a f f e i n a ,  i l  c h e  è
p e r f e t t o  p e r  u n o  s p u n t i n o  s e r a l e .
Q u e s t a  r i c e t t a  è  a n c h e  s e n z a  n o c i
e  c o n  m e n o  g r a s s i .  

Nota 
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Ingredienti Procedimento 

1

2

6 5 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( a v e n a
m i s c e l a t a )
6 5 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e  ( b i a n c h e  p e r
i l  c o l o r e )  
8 5 g  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  
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

8 0 g  d i  f i o c c h i  d i  m a i s ,  s c h i a c c i a t i

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  

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

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

M e t t i  l e  u o v a  i n  f r i g o  p e r  3 0  m i n u t i  e  B U O N  A P P E T I T O ! ! !
D e l i z i o s e ,  c r o c c a n t i ,  s a n e  e  f a c i l i  d a  p r e p a r a r e .  S i
c o n s e r v a n o  f i n o  a  u n a  s e t t i m a n a  i n  f r i g o .

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

Pronto in
3 0  M I N  
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Ovetti
Croccanti 
al cioccolato 



Ingredienti Procedimento
6  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  c a r o t a  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i
g r a t t u g i a t a
3  c u c c h i a i  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o  
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 / 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

O P Z I O N A L E :  
2  c u c c h i a i  d i  n o c i  t o s t a t e  e  t r i t a t e
( v a n n o  b e n e  n o c i ,  n o c i  p e c a n ,
n o c c i o l e  o  m a n d o r l e ) ;
t r a l a s c i a t e l e  p e r  o t t e n e r e  u n a
r i c e t t a  s e n z a  n o c i !   

Uova alla torta di carote
Pronto in

1 0  m i n u t i  
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M e t t 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
f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  p a s t a  d i  d a t t e r i
a p p i c c i c o s a .  

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

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

1
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Ingredienti Procedimento 
6  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  
8 0 g  d i  a v e n a
3  c u c c h i a i  d i  c o c c o
d i s i d r a t a t o  
1 2 5 g  d i  l a m p o n i  f r e s c h i

 Uova al lampone  
Pronto in

1 0  m i n u t i  
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F r u l l a  i  d a t t e r i  M e d j o o l  i n  u n  r o b o t  d a
c u c i n a  f i n o  a d  o t t e n e r e  u n a  p a s t a  d i
d a t t e r i .  

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

L ' i m p a s t o  è  m o l t o  p i ù  s u c c o s o  r i s p e t t o
a l l e  m i e  a l t r e  r i c e t t e  v e g a n e  c r u d e  p e r
l e  u o v a  d i  P a s q u a ,  i l  c h e  l o  r e n d e  a n c h e
d e l i z i o s o  e  l e g g e r o .  U s a n d o  l e  m a n i ,
f o r m a t e  d e l l e  u o v a .  S o n o  b u o n i s s i m e
c o s ì  o  r i c o p e r t e  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o !
U n a  r i c e t t a  d e l i z i o s a ,  s e n z a  n o c i ,  c r u d a ,
v e g a n a  e  v e l o c e  p e r  l e  u o v a  d i  P a s q u a ! !
A D O R O  A D O R O  A D O R O !  
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Coniglietti al caramello 

Ingredienti

Procedimento

Pronto in
1 0  m i n u t i

I coniglietti pasquali al caramello più sani e deliziosi 

6  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 o  c o l m o  d i  b u r r o  d i
a n a c a r d i

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 . 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  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 l l a  d i
p a s t a  d i  d a t t e r i .

2 . U n i s c i  i l  b u r r o  d i  a n a c a r d i  e
f r u l l a  a n c o r 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 .  

3 . F o r m a  u n a  p a l l a  e  s t e n d i l a  s u
c a r t a  d a  f o r n o .  U s a  u n  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  s o p r a
p e r  p r e s s a r l a  s e n z a  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 .
I o  h o  u s a t o  u n  m a t t a r e l l o  p e r
l i v e l l a r l a  b e n e .  

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

5 . U n a  v o l t a  s c i o l t o  i l  c i o c c o l a t o ,
u s a  u n a  s p a t o l a  m o r b i d a  i n
s i l i c o n e  p e r  s t e n d e r e  l o  s t r a t o
d i  c i o c c o l a t o  s u i  t u o i
c o n i g l i e t t i .  C o n s e r v a l i  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 ,  m a  è  m e g l i o
m a n g i a r l i  t u t t i .  ; - )  A d o r o  q u e s t a
r i c e t t a  e  p e n s o  c h e  d i m o s t r i
d a v v e r o  q u a n t o  s i a  f a c i l e
p r e p a r a r e  d o l c e t t i  s a n i  c h e  t i
f a c c i a n o  d a v v e r o  S E N T I R E
B E N E ! !
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Ingredienti Procedimento 
1 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

R I P I E N O
6  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  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  

5 0 g  d i  a r a c h i d i  t o s t a t e
e  L a m p o n i  l i o f i l i z z a t i

I n i z i a  p r e p a r a n d o  i l  r i p i e n o .  A g g i u n g i  6  d a t t e r i
M e d j o o l  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 ,  u n i s c i  i l  b u r r o  d i
a r a c h i d i  e  f r u l l a  d i  n u o v o .  

P r e n d i  1 2  d a t t e r i  M e d j o o l  e  i n s e r i s c i  i l  r i p i e n o  i n
m o d o  u n i f o r m e  i n  o g n i  d a t t e r o .  I l  m e t o d o  m i g l i o r e  è
q u e l l o  d i  f o r m a r e  d e l l e  p i c c o l e  u o v a  c o n  l e  m a n i .  S e
i l  c o m p o s t o  d i  a r a c h i d i  e  d a t t e r i  è  t r o p p o
a p p i c c i c o s o ,  m e t t i l o  i n  f r e e z e r  p e r  5  m i n u t i .

D e c o r a  c o n  l e  a r a c h i d i  t o s t a t e  e  u n a  s p o l v e r a t a  d i
l a m p o n i  l i o f i l i z z a t i .  S a i  c h e  A D O R O  i  d a t t e r i  e  l i
m a n g i o  o g n i  g i o r n o ?  C h e  b e l l o  c h e  a b b i a n o  g i á
n a t u r a l m e n t e  l a  f o r m a  d i  u n  u o v o  d i  P a s q u a !  
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DATTERI CON TOFFEE DI ANACARDI 

Ingredienti Indicazioni 
1 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

R I E M P I E N O
6  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 o  c o l m o  d i
b u r r o  d i  a n a c a r d i  

I n i z i a  p r e p a r a n d o  i l  r i p i e n o .  A g g i u n g i  6
d a t t e r i  M e d j o o l  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 ,
a g g i u n g i  i l  b u r r o  d i  a n a c a r d i  e  f r u l l a  d i
n u o v o .  

P r e n d i  1 2  d a t t e r i  M e d j o o l  e  r i e m p i l i  c o n  i l
r i p i e n o  i n  m o d o  u n i f o r m e .  C o n s e r v a l i  i n  f r i g o
f i n c h é  n o n  l i  g u s t e r a i !  L e  u o v a  d i  P a s q u a  p i ù
d e l i z i o s e ,  f a c i l i  e  v e l o c i  c h e  t u t t i
a d o r e r a n n o !   
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Ghiande di Pasqua 

Ingredienti

Procedimento 

Pronto in
1 0  m i n u t i  

Veloci e facili! Ghiande di Pasqua ricche di proteine ​​e povere di zuccheri. 

5 0 g  d i  a n a c a r d i  

8 0 g  d i  a v e n a  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i
b u r r o  d i  n o c c i o l e  
2  d a t t e r i  M e d j o o l
2  c u c c h i a i  d i  a c q u a  

1 / 2  -  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 . M e t t i  g l i  a n a c a r d i  e
l ’ a v e n a  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 a  f a r i n a .
Tr a s f e r i s c i  l a  f a r i n a  i n  u n a
c i o t o l a .  

2 . 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  2  d a t t e r i  M e d j o o l
e  8 0 m l  d i  a c q u a  e  f r u l l a r e
f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  

3 . U n i s c i  l a  c r e m a  d i  d a t t e r i  e
i l  b u r r o  d i  n o c c i o l e  a l
c o m p o s t o  d i  f a r i n a  e
a m a l g a m a  b e n e  c o n  l e
m a n i .  P u o i  a n c h e
p r e p a r a r e  u n a  g r a n d e
q u a n t i t à  d i  s a l s a  a l
c a r a m e l l o  f r u l l a n d o  6 - 8
d a t t e r i  c o n  2 4 0  m l  d i
a c q u a  e  u t i l i z z a n d o n e
s o l o  2  c u c c h i a i  p e r  q u e s t a
r i c e t t a .  

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

5 . I m m e r g i  o g n i  u o v o  n e l
c i o c c o l a 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  f i n o  a l  m o m e n t o
d i  m a n g i a r l e .   
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Ingredienti Procedimento
B A S E  
6  d a t t e r i  M e d j o o l  g r a n d i  
5 0 g  d i  n o c i  p e c a n  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  
3  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  

CA R A M E L LO
1 0  d a t t e r i  g r a n d i  ( o  1 2  d a t t e r i
p i ù  p i c c o l i )
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  
2 4 0 m l  d i  a c q u a  

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

Tr a s f e r i s c i  l ' i m p a s t o  s u  u n a  t e g l i a  f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e
p r e m i l o  p e r  f o r m a r e  u n a  b a s e  s p e s s a  1 - 2  c m .  M e t t i  l ’ i m p a s t o  i n
f r e e z e r  m e n t r e  p r e p a r i  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 i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l  c a r a m e l l 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 .  S p a l m a  i l
c a r a m e l l o  s u l l a  b a s e  d e l  b r o w n i e  e  c o n g e l a  p e r  3 0  m i n u t i .

S c i o g l i  i l  c i o c c o l a t o  e  v e r s a l o  s o p r a  l o  s t r a t o  d i  c a r a m e l l o .  
P u o i  c o n s e r v a r l i  i n  f r e e z e r  p e r  q u a l c h e  s e t t i m a n a ,  a n c h e  s e  i
m i e i  s o n o  f i n i t i  i n  u n  g i o r n o ,  a h a h a h !  B a s t a  t i r a r l i  f u o r i  c i r c a  2 0
m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r l i ,  c o s ì  i l  c a r a m e l l o  s a r à  b e l l o  m o r b i d o .   
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Ingredienti Procedimento

1

2

3

1 6 0 g  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o  
3 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 )
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  b u r r o  d i  a n a c a r d i  o
b u r r o  d i  m a n d o r l e  b i a n c h e   

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

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  

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

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

S c i o g l i  i l  c i o c c o l a t o ,  i m m e r g i  o g n i  u o v o  B o u n t y  n e l  c i o c c o l a t o  e
l a s c i a l o  s o l i d i f i c a r e  v e l o c e m e n t e  i n  f r i g o r i f e r o  o  n e l  c o n g e l a t o r e .
P u o i  c o n s e r v a r l i  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  a l m e n o  u n a  s e t t i m a n a .  A D O R O
A D O R O  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 a r a d i s i a c i  d i  c o c c o !   

.  

OVETTI BOUNTY  
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BROWNIES SENZA COTTURA 

Ingredienti

Pronto in
1 0  m i n u t i  

I bocconcini di brownie pi veloci e salutari per tutti i giorni 

9  d a t t e r i  m e d j o o l  g r a n d i  
8 5 g  d i  n o c i  p e c a n  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e   
4  c u c c h i a i  d i  c a c a o  c r u d o  i n
p o l v e r e  
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Procedimento
1 . U n i s c i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n

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

2 . Tr a s f e r i s c i  l ' i m p a s t o  i n  u n a  t e g l i a
f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e
p r e m i l o  b e n e .  I o  p r e f e r i s c o  c h e  i
b r o w n i e s  s i a n o  s p e s s i  c i r c a  3  c m .

3 . L a s c i 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
c i r c a  u n ' o r a  p e r  f a r  r a s s o d a r e
o p p u r e  g u s t a r e  s u b i t o .   

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

Semplici e assolutamente
deliziosi

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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OVETTI VARIEGATI ALLE MANDORLE

Ingredienti Procedimento 
6  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 o  c o l m o  d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e  n o c c i o l e

M A R Z A PA N E  
1 3 0 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e  
3  c u c c h i a i  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o

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

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

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

F o r m a  d e l l e  p i c c o l e  u o v a  c o n  l a  p a s t a  d i  m a n d o r l e  e  d a t t e r i ,
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  m a r z a p a n e  c h e  c o p r a  c i r c a  m e t à
d e l l ' u o v o  e  a r r o t o l a  i n  m o d o  d a  o t t e n e r e  d e l l e  p a r t i  c o n  m a r z a p a n e  e
d e l l e  p a r t i  s e n z a .  N o n  d e v e  e s s e r e  p e r  f o r z a  p e r f e t t o .  : )  C o n s e r v a l i  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 .  T R O P P O  D E L I Z I O S I ! ! !  

1

2

3

4

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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COSÌ BUONI!!!
I mie preferiti
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FERRERO ROCHER 

Ingredienti

Procedimento

Pronto in
3 0  m i n u t i  

6  d a t t e r i  M e d j o o l  g r a n d i  
3  c u c c h i a i  d i  c a c a o  c r u d o  i n
p o l v e r e
1  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
5 6 g  d i  n o c c i o l e  i n t e r e  t o s t a t e  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  

N o c c i o l e  i n t e r e  t o s t a t e  p e r  i l  r i p i e n o  
1  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  v e g a n o  

1 . P e r  p r i m a  c o s a ,  m e t t 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  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  d a t t e r i  a p p i c c i c o s a .  

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

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

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

5 . I m m e r g i  t u t t i  g l i  o v e t t i  F e r r e r o  n e l  c i o c c o l a t o  e  l a s c i a l i  r a f f r e d d a r e
n u o v a m e n t 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 .  D e l i z i o s i  b o c c o n c i n i  d i
p a r a d i s o ,  u n  m u s t  a s s o l u t o  p e r  t u t t i  c o l o r o  c h e  h a n n o  a m a t o  i  F e r r e r o
R o c h e r  t a n t o  q u a n t o  m e  d a  b a m b i n a .  : )
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Ovetti

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


Ingredienti

Procedimento 

Pronto in
4 0  m i n u t i  

Cremose, morbide, deliziose e piene di bontà! 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Pagina 53

UOVA BANOFFEE

5 0 g  d i  a n a c a r d i  
8 0 g  d i  a v e n a  
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  

CA R A M E L LO  
3  g r a n d i  d a t t e r i  M e d j o o l  
6 0 m l  d ' a c q u a   

R I P I E N O
2  b a n a n e  m a t u r e   
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  
1  c u c c h i a i n o  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  

G UA R N I Z I O N E
1  b a n a n a  a  f e t t e  e  I l  r e s t o  d e l l a
s a l s a  a l  c a r a m e l l o  

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

2 . A g g i u n g i  3  d a t t e r i  M e d j o o l  e  6 0  m l  d i
a c q u a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c r e m a .  U n i s c i  2  c u c c h i a i  d i  c r e m a  d i
d a t t e r i ,  l a  f a r i n a  d i  a v e n a  e  a n a c a r d i ,  i l
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  c o n
l e  m a n i .  C o n s e r v a  1  c u c c h i a i o  d i  s a l s a
a l  c a r a m e l l o  p e r  l a  g u a r n i z i o n e .  

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

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

5 . 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  a
f o r m a  d i  u o v a ,  g u a r n i s c i  c o n  u n a  f e t t a
d i  b a n a n a  e  u n a  g o c c i a  d i  s a l s a  a l
c a r a m e l l o .  C o n s e r v a  i n  f r e e z e r .  : )

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


Ingredienti Procedimento 

1

2

5 0 g  d i  a n a c a r d i
8 0 g  d i  a v e n a  
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
2  d a t t e r i  M e d j o o l  
2  c u c c h i a i  d i  a c q u a  

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

F r u l l a  2  d a t t e r i  M e d j o o l  e  2  c u c c h i a i  d i  a c q u a  f i n o  a  o t t e n e r e
u n a  c r e m a .  

C o m b i n a  l a  c r e m a  d i  d a t t e r i  e  i l  b u r r o  d i  a r a c h i d i  a l  c o m p o s t o  d i
f a r i n a  e  a m a l g a m a  b e n e  c o n  l e  m a n i .  P u o i  a n c h e  p r e p a r a r e  u n a
g r a n d e  q u a n t i t à  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  f r u l l a n d o  6 - 8  d a t t e r i  c o n
2 4 0  m l  d i  a c q u a  e  u t i l i z z a n d o n e  s o l o  2  c u c c h i a i  p e r  q u e s t a
r i c e t t a .  

F o r m a  d e l l e  p i c c o l e  u o v a  c o n  l e  m a n i  e  m e t t i l e  i n  f r i g o  f i n o  a l
m o m e n t o  d i  c o n s u m a r l e .  
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ALL’IMPASTO PER BISCOTTI 

Pronto in
5  m i n u t i
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Ovetti

3

4

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


FRAGOLE 
Frullato di 
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2  b a n a n e  m a t u r e
2 4 0 g  d i  f r a g o l e  c o n g e l a t e  
1  d a t t e r o  M e d j o o l  ( f a c o l t a t i v o )
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  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 i s c 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 a  c o n s i s t e n z a
l i s c i a .  R i n f r e s c a n t e ,  d e l i z i o s o  e
p e r f e t t o  p e r  l a  p r i m a v e r a !   

Il preferito di Peer 

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


Pronto in
5  m i n u t i  

Semplice e incredibilmente delizioso.... 

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

U n i s c 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  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  u n
p o '  d ' a c q u a  s e
n e c e s s a r i o .  B U O N
A P P E T I T O !
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Ingredienti

Procedimento 

BUDINO BANOFFEE

Love this 

Pagina 56
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Ingredienti Procedimento
4  b a n a n e  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  

1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i

a r a c h i d i
2  c u c c h i a i  d i  c a c a o  i n  p o l v e r e  

F a c o l t a t i v o :  g u a r n i r e  c o n  s c a g l i e
d i  c a c a o  p e r  u n a  c r o c c a n t e z z a
e x t r a  

U n i s c 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  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  u n  p o '
d ' a c q u a  s e  n e c e s s a r i o .  B U O N  A P P E T I T O !
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BUDINO AL CIOCCOLATO

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

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


Torta di carote 
Salutare 
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Ingredienti Procedimento
1
2

3

2 6 0 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e  ( i o  h o  u s a t o
q u e l l e  b i a n c h e )
6 5 g  d i  r a d i c e  d i  m a r a n t a
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  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 n o  d i  M i s c e l a  d i  s p e z i e  c o n
p i m e n t 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  z u c c h e r o  d i  c o c c o  

1 2 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
2  c a r o t e  g r a t t u g i a t e  
2 5 g  d i  u v e t t a  a m m o l l a t a  
3 0 g  d i  n o c i ,  t r i t a t e  g r o s s o l a n a m e n t e

G L A S S A
1 7 5 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e  
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  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e  
2  c u c c h i a i  d i  a c q u a

P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 9 0  g r a d i  C e l s i u s .

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

U n i s c 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 l i  b e n e .  
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  e  m e s c o l a  b e n e .  

I n c o r p o r a  l e  c a r o t e  g r a t t u g i a t e ,  l ’ u v e t t a  a m m o l l a t a  e  s c i a c q u a t a  e
l e  n o c i .  Tr a s f e r i s c i  l ' i m p a s t o  d e l l a  t o r t a  d i  c a r o t e  i n  u n a  t e g l i a
f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e  c u o c i  p e r  2 3 - 2 5  ​​m i n u t i .  H o  s c o p e r t o
c h e  2 4  m i n u t i  é  i l  t e m p o  p e r f e t t o  p e r  o t t e n e r e  u n a  t o r t a  a n c o r a
s u p e r  s o f f i c e .

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

A g g i u n g i  l a  g l a s s a  d i  a n a c a r d i ,  c o s p a r g e t e  c o n  a l t r e  c a r o t e
g r a t t u g i a t e  e  B U O N  A P P E T I T O !  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 !  C o s ì  s o f f i c e ,  d e l i z i o s a  e  s a n a !  
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Ovetti di banana al forno

Ingredienti

Procedimento 

Pronto in
2 0  m i n u t i

Piccoli bocconcini celestiali di banana bread per addolcirti la giornata! 

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

1  b a n a n a  p e r  g u a r n i r e  
1  c u c c h i a i n o  d i  z u c c h e r o  d i  c o c c o  

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

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

4 . C u o c i  i n  f o r n o  p e r  1 2  m i n u t i ,  l a s c i a
r a f f r e d d a r e  e  B U O N  A P P E T I T O !  
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Torta al limone 
Ingredienti Procedimento 
B A S E  
6 5 g  d i  f a r i n a  d i  r i s o  i n t e g r a l e
6 5 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e  ( b i a n c h e )
S c o r z a  d i  l i m o n e  d a  2 - 3  l i m o n 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  c o l m i  d i  r a d i c e  d i  m a r a n t a  
1  c u c c h i a i o  d i  l i e v i t o  i n  p o l v e r e  
1  u o v o  d o r a t o  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  +  6
c u c c h i a i  d i  a c q u a )  

AG G I U N G I :  
1 7 0 g  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
S u c c o  d i  2  l i m o n i  
1  y o g u r t  a l  c o c c o  ( 1 2 5  g )

G L A S S A
5 0 g  d i  a n a c a r d i  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
8 5 g  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
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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  e  m e t t i  g l i  a n a c a r d i  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a .  

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

U n i s c i  l o  s c i r o p p o  d ' a c e r o ,  i l  s u c c o  d i  l i m o n e  e  l o  y o g u r t  a l  c o c c o  e
m e s c o l a  b e n e .  Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s t o  n e l l a  t e g l i a  f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a
f o r n o  e  f a i  c u o c e r e  p e r  3 0  m i n u t i .  

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

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

5
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Paradisiacamente
rinfrescante e deliziosa 
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Flapjack alla banana 

Ingredienti

Procedimento

Pronto in
3 0  M I N

Deliziosi flapjacks di granola alla banana e appiccicosi 

2  b a n a n e  m a t u r e ,
s c h i a c c i a t e  
4  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 o  d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e
1 6 0 g  d i  a v e n a  
5 0 g  d i  n o c i  
4 0 g  d i  s c a g l i e  d i  c a c a o  

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 6 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 .  
3 . F r u l l a  i  d a t t e r i  d e n o c c i o l a t i  e  i l  b u r r o  d i  m a n d o r l e  i n  u n  r o b o t

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

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

q u a l c h e  s e c o n d o ,  p o i  u n i s c i l i  a l  r e s t o .  
6 . I n c o r p o r a  l e  f a v e  d i  c a c a o  e  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 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 .  
7 . C u o c i  i n  f o r n o  p e r  2 0 - 2 5  m i n u t i ,  l a s c i a  r a f f r e d d a r e  i  f l a p j a c k  e

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

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Pagina 64

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


 Uova croccanti 
Ingredienti Procedimento

1
2

3

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

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 .  

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

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

L a s c i a l e  r a f f r e d d a r e  e  n e l  f r a t t e m p o  s c i o g l i  i l  c i o c c o l a t o .
I m m e r g i  o g n i  u o v o  n e l  c i o c c o l a t o  e  l a s c i a l e  i n d u r i r e .
F a c i l i s s i m e  d a  p r e p a r a r e  e  d e l i z i o s e !   
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UOVA CON TOFFEE APPICCICOSE 

Ingredienti

Procedimento

Pronto in
3 0  m i n u t i  

Le uova al budino di datteri più deliziose di sempre!

1 0  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  c a l d a  

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

C R E M A

6  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  
5 0 g  d i  a n a c a r d 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 . M e t t i  i  d a t t e r i  s e n z a  n o c c i o l o  i n

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

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

4 . Tr a s f e r i s c i  l ' i m p a s t o  n e g l i  s t a m p i  i n
s i l i c o n e  p e r  u o v a  e  c u o c i  i n  f o r n o  a  1 8 0
° C  p e r  1 8  m i n u t i .  

5 . N e l  f r a t t e m p o  p u o i  p r e p a r a r e  l a  c r e m a .
M e t t i  g l i  a n a c a r d i  i n  a m m o l l o  i n  u n a
t a z z a  d ' a c q u a  p e r  1 0  m i n u t i :  q u e s t o  l i
r e n d e r à  a n c o r a  p i ù  f a c i l i  d a  f r u l l a r e  e
s a r à  o t t i m o  a n c h e  p e r  l a  d i g e s t i o n e .
A g g i u n g i  g l i  a n a c a r d i  s c i a c q u a t i  e
a m m o l l a t i ,  6  d a t t e r i  M e d j o o l  e  u n a
t a z z a  d i  a c q u a  f r e s c a  ( * n o n  l ' a c q u a  d i
a m m o l l 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  c r e m a .  C o n s e r v a  l a
c r e m a  i n  f r i g o r i f e r o  f i n o  a l  m o m e n t o  d i
s e r v i r e  l e  u o v a  d o l c i .  

6 . U n a  v o l t a  c o t t e ,  l a s c i a t e  r a f f r e d d a r e
c o m p l e t a m e n t e  l e  u o v a  d i  b u d i n o  d i
d a t t e r i  a p p i c c i c o s e  p r i m a  d i  t o g l i e r l e
d a l l o  s t a m p o  i n  s i l i c o n e .  I l  p i a t t o
p e r f e t t o  d a  s e r v i r e  p e r  u n  d e l i z i o s o
b r u n c h  p a s q u a l e ! !  N o n  v e d o  l ' o r a  d i
s a p e r e  s e  l e  A D O R AT E  q u a n t o  m e ,  i o  l e
h o  m a n g i a t e  t u t t e  e  6  i n  u n  g i o r n o
h a h a h  p e r c h é  e r a n o  s e m p l i c e m e n t e
d e l i z i o s e ! !  E  l a  p a r t e  m i g l i o r e  è  c h e
s o n o  c o s ì  s a l u t a r i  c h e  v i  s e n t i r e t e
m o l t o  m e g l i o  r i s p e t t o  a  m a n g i a r e  u o v a
d i  P a s q u a  p i e n e  d i  z u c c h e r o  r a f f i n a t o  e
l a t t i c i n i .  : - )   
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Treccia alle noci 

Ingredienti

Procedimento 

Pronto in
3 0  M I N

Un amato ricordo di infanzia reso salutare

R I P I E N O  
1 1 0 g  d i  n o c c i o l e  t o s t a t e ,
2  g r a n d i  d a t t e r i  M e d j o o l
1 3 0 g  d i  n o c c i o l e  m a c i n 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  
8 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
1  c u c c h i a i o  d i  c a n n e l l a  

I M PA S T O  
8 5 g  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
8 5 g  d i  p u r e a  d i  m e l e  
1  c u c c h i a i o  d i  r a d i c e  d i  m a r a n t a
3 0 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e  
6 5 g  d i  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o  

G L A S S A
3 0 g  d i  a n a c a r d i  
6 0 m l  d ' a c q u 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
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 . I n i z i a  p r e p a r a n d o  i l  r i p i e n o .  M e t t i  l e  n o c c i o l e  t o s t a t e  e  i  d a t t e r i  M e d j o o l  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 m p u l s i  p e r  q u a l c h e  i s t a n t e .  I n  u n ' a l t r a  c i o t o l a ,  m e s c o l a  l e
n o c c i o l e  t r i t a t e ,  l o  z u c c h e r o  d i  c o c c o ,  i l  l a t t e  d i  m a n d o r l e  e  l a  c a n n e l l a .  U n i s c i  l a
c r e m a  d i  n o c c i o l e  e  d a t t e r i  e  m i x a t e  b e n e .  

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

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

4 . D i s t r i b u i s c i  u n i f o r m e m e n t e  i l  c o m p o s t o  d i  n o c i  s u l l ' i m p a s t o .  
5 . A r r o t o l a  l ' i m p a s t o  p a r t e n d o  d a l  l a t o  p i ù  l u n g o .  P r a t i c a  u n  t a g l i o  p r o f o n d o  a l  c e n t r o  e

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

6 . C u o c i  i n  f o r n o  p e r  2 0  m i n u t i  f i n o  a  d o r a t u r a .  L a s c i a  r a f f r e d d a r e .  
7 . L a  g l a s s 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 a ,  i o  l a  a d o r o  c o n  e  s e n z a !  P e r  p r e p a r a r l 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 a  c o n s i s t e n z a  l i s c i a .
M e t t i  i n  f r i g o  m e n t r e  l a  t r e c c i a  c u o c e .  : ) )  G n a m  G n a m  G n a m ! ! !   
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Ingredienti Procedimento
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  c h i a  +  3
c u c c h i a i  d i  a c q u a  
8 0 g  d i  u v e t t a  
2 0 0 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( a v e n a
m i s c e l a t a )  
1 3 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 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  
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  c u c c h i a i  d i  z u c c h e r o  d i  c o c c o  
1 2 0 m l  +  2  c u c c h i a i  d i  l a t t e  d i
m a n d o r l e  

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

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

U n i s c 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 n  l e
m a n i .  F o r m a  d e i  p i c c o l i  p a n i 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  i n  f o r n o  p e r  3 0  m i n u t i ,  d o p o d i c h é  l a s c i a r l i  r a f f r e d d a r e .
U n a  c o l a z i o n e ,  u n  b r u n c h  o  u n o  s p u n t i n o  d e l i z i o s o ,  e
f a c i l i s s i m o  d a  p o r t a r e  c o n  s é .  D a  p i c c o l a  A D O R AVAV O  i  p a n i n i
a l l ' u v e t t a !  Q u e s t i  s o n o  d e l i z i o s i ,  s a z i a n o  m o l t o  e  p i ù  a  l u n g o
d e i  n o r m a l i  p a n i n i  a l l ' u v e t t a ,  s o n o  s e n z a  g r a n o ,  s e n z a
z u c c h e r o  r a f f i n a t o  e  d a v v e r o  n u t r i e n t i .  N o n  d o v r e b b e r o
a s s o l u t a m e n t e  m a n c a r e  s u l l a  v o s t r a  t a v o l a  p a s q u a l e !
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Panini dolci pasquali 
Ingredienti

Procedimento

Pronto in
3 0  m i n u t i  

PA N I N I
2 0 0 g  d i  m a n d o r l e  t r i t a t e  
1 3 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  c u c c h i a i o  d i  r a d i c e  d i
m a r a n t 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  c a n n e l l a
1 1 3 g  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
8 5 g  d i  s a l s a  d i  m e l e  
2  c u c c h i a i  d i  s u c c o  d ' a r a n c i a  
6 0 - 8 0 g  d i  u v e t t a  

C O N F E T T U R A  D I  F R AG O L E  
2 0 0 g  d i  f r a g o l e  f r e s c h e  
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  c h i a  
3  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  
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e   

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

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

4 .  C u o c i  i n  f o r n o  p e r  2 0  m i n u t i  e  B U O N  A P P E T I T O !  A d o r o
s e r v i r l i  c o n  u n a  p a l l i n a  d i  y o g u r t  a l  c o c c o  e  m a r m e l l a t a  d i
f r a g o l e .  

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

VUOI PIÙ ISPIRAZIONE PER
UNO STILE DI VITA SANO? 

Seguimi su Instagram, TikTok,

YouTube e scarica gli altri miei

ebook.  

Spero che questo ebook ti abbia fatto venire voglia di goderti la Pasqua al meglio! Con
queste ricette FACILI, DELIZIOSE e SANE, così salutari che potrai gustarle ogni giorno. 
Ti sentirai bene, avrai un aspetto radioso, senza doverti stressare, perché smetterai

automaticamente di desiderare i dolci poco salutari.
🙂 Dico sempre che le vere delizie sono quelle che ti fanno SENTIRE BENE e in salute! 

GRAZIE!
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