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Ricettevegolose.com è un progetto che nasce da una grande passione per la cucina naturale
e per una alimentazione sana, gustosa e sostenibile.

Frutta, verdura, legumi e cereali integrali sono i colori che amo usare 
maggiormente per “dipingere” piatti sempre nuovi, freschi, golosi e salutari! 

Il mio atteggiamento verso la cucina si può descrivere attraverso alcuni 
semplici principi…il rispetto delle stagioni, la riduzione degli sprechi e 
l’attenzione per la salute, sempre ispirata dalle tradizioni culinarie del mio 
paese (l’Italia) e dei paesi che ho visitato nella mia vita…

Prediligo tutto ciò che è naturale, non solo per quanto riguarda il cibo; 
attraverso il blog voglio aprire le porte della mia cucina a chiunque volesse 
imparare di più sulla cucina vegetariana e vegana, ed anche a chiunque 
volesse condividere le proprie esperienze, aiutandomi così a far crescere il mio 
piccolo contributo per rendere il nostro mondo un posto più genuino, e più 
sano!

Alice

autrice del blog RicetteVegolose

Segui le RicetteVegolose su:

http://www.ricettevegolose.com/
http://www.facebook.com/ricettevegolose
http://www.instagram.com/alicegrandi87
http://www.pinterest.com/alicegrandi
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0CB0QFjAA&url=https://plus.google.com/109532279555934926877&ei=U55xVLisEMH3aMmpgbAB&usg=AFQjCNGj2VcGnLJYWqb7FHA9dopcQrie0A&sig2=JzU4UQJfRoCVAGXhNE3UGA&bvm=bv.80185997,d.d2s
http://www.bloglovin.com/blog/11671085


"Ricette Vegetariane Veloci" è il titolo di una sfida, un appello rivolto al popolo dei 
foodblogger per fornire il proprio supporto nel raggiungere l'obiettivo di fondo delle 
RicetteVegolose:

sfatare il mito secondo cui la cucina vegetariana e vegana è laboriosa, difficile,
dispendiosa, insapore…per avvicinare le persone ad una alimentazione 
sempre più a base vegetale, l’unica in grado di preservare la nostra salute e 
contrastare le grandi contraddizioni socio-economiche della nostra era (per 
citarne alcune: ipo e ipernutrizione, spreco alimentare, inquinamento ai 
massimi storici). 

La cucina di RicetteVegolose ha quindi aperto le proprie porte, dal 10 Febbraio al 10 
Aprile 2015, per accogliere proposte di ricette in cui l’eventuale impiego di derivati 
animali (uova e latticini) fosse minimo, e fosse escluso l’utilizzo di ingredienti non propri 
di una sana alimentazione quali farine e zuccheri raffinati, alimenti particolarmente grassi
quali burro e margarine, grassi idrogenati, ingredienti di derivazione artificiale / additivi / 
preconfezionati.



Le ricette partecipanti all'iniziativa "Ricette Vegetariane Veloci" rispettano inoltre dei 
vincoli temporali per essere facilmente riproducibili anche da chi, nella propria 
organizzazione quotidiana, non ha molto tempo da dedicare ai fornelli.

Il presente Ebook rappresenta la raccolta dei contributi pervenuti, organizzati nelle 
tre categorie proposte nella sfida Ricette Vegetariane Veloci:

• Primi Piatti Vegetariani in 30 minuti

• Secondi Piatti Vegetariani in 30 minuti

• Dolci Vegan in 15 minuti*
(*= tempo riferito alla preparazione, eventuale cottura esclusa)

In soli due mesi sono state raccolte oltre 50 ricette, sane, gustose, facilmente 
riproducibili e perfette da inserire nell'alimentazione quotidiana di tutta la famiglia. Non è 
stato affatto facile scegliere la ricetta migliore alla quale attribuire un piccolo premio per 
aver creato il piatto più sano, bello e goloso! 

Non resta altro che augurare a tutti i lettori un

buon appetito 

con le #ricettevegetarianeveloci 

#ricettevegolose!







Cous cous delizioso
Di Valentina, Naturalentamente

Ingredienti:

Per il cous cous:
cous cous integrale
sedano
daikon
zucca gialla
olive taggiasche sott’olio evo
pomodori secchi (reidratati)
alghe dell’Atlantico essiccate
timo, origano, basilico, rosmarino, lavanda essiccati
olio evo
succo di limone

Per il condimento veg:
1 generosa manciata di mandorle
4 cucchiai di semi di girasole
2 cucchiai di semi di sesamo
1 cucchiaio di pinoli
4 cucchiai di lievito alimentare in scaglie (o in polvere)
2 cucchiai di germe di grano
1 cucchiaino di sale (facoltativo) 

Procedimento:
Frullare insieme tutti gli ingredienti per il condimento veg, e metterlo da parte. 

Tostare il cous cous in una padella antiaderente con un goccio d’olio evo. Mescolare spesso

con una forchetta, sgranandolo. Aggiungere gradualmente acqua bollente o brodo vegetale

(solo qualche mestolo…seguite le istruzioni sulla confezione. Di solito occorre tanta acqua

quanto è il peso del cous cous, più o meno). Quando l’acqua sarà assorbita (1-2 minuti)

spegnete il fuoco, sgranate con una forchetta, e lasciate intiepidire. Nel frattempo tagliate

finemente la zucca, il sedano, le olive e i pomodori secchi, grattugiate il daikon e riunite

tutte le verdure in un piatto. Fatele marinare per una decina di minuti con succo di limone,

erbe aromatiche ed alghe. Condite il cous cous ormai tiepido aggiungendo dell’olio evo a

piacere. E spolverateci sopra abbondante  condimento veg.

http://www.naturalentamente.it/condimento-veg/
http://www.naturalentamente.it/condimento-veg/




Crema speziata di ceci e carote
Di Consuelo, I biscotti della zia

Ingredienti (per 2 persone):

120 g di ceci toscani già cotti

4 carote medie

1 scalogno

1 mazzetto di erbe aromatiche fresche (salvia, prezzemolo, rosmarino)

1 cucchiaino di curcuma

1 pizzico di sale grosso

Acqua q.b. (se possibile quella di cottura dei ceci) 

Procedimento:
Pelare le carote e spuntarle, quindi tagliarle a rondelle. Sbucciare lo scalogno e tagliare a 

fettine. Raccogliere tutto in una capiente pentola e unire le erbe aromatiche lavate e 

spezzettate con le mani.

Coprire a filo d'acqua e cuocere per 15 minuti. Unire i ceci, la curcuma ed il sale.

Cuocere ancora per 10 minuti e se necessario aggiungere un po' d'acqua.

Frullare a crema con un frullatore a immersione.  





Finti ravioli con crema di anacardi e salsa di avocado 
Di Lisa, Rosso Melograno

Ingredienti:

Per i ravioli:
2 sedano rapa
limone
sale
olio evo

Per la crema di anacardi:
150 g anacardi al naturale ( non salati né tostati ), tenuti bagno per almeno 4 - 5 h, meglio 
se per tutta la notte, finché non saranno gonfi e morbidi
1 limone
aglio
sale

Per la salsa:
1 - 2 avocado rosso (a seconda delle dimensioni)
1/2 cipolla rossa piccola
1 limone
erba cipollina , menta
sale
olio evo

Semi di sesamo nero

Procedimento:

Pelare il sedano rapa e affettarlo sottile, con l'aiuto di una mandolina, immergendolo via
via in acqua acidulata, per evitare che annerisca.
Portare a ebollizione abbondante acqua salata e lessarvi le fettine di sedano per circa 10' -
15', finché non saranno tenere, ma ancora sode, poi scolarle e stenderle ad asciugare su un
foglio di carta forno.
Sciacquare bene gli anacardi e frullarli, alla massima velocità, con il succo di limone, una
presa di sale,  una puntina d'aglio e 4 - 5 cucchiai  d'acqua,  fino a ridurli  in crema ( se
risultasse troppo compatta, aggiungere ancora un po' d'acqua ) .
Nel frattempo, sbucciare l'avocado, eliminare il nocciolo, tagliarlo a cubotti e spruzzarlo
con il succo di limone per non farlo annerire.
Tritare la cipolla e frullarla con l'avocado, qualche stelo di erba cipollina, 2 - 3 foglie di
menta e un pizzico di sale, versando l'olio a filo, fino ad avere una salsa densa e cremosa.
Salare i cerchi di sedano rapa e farcirli con un cucchiaino di crema, posizionata al centro,
quindi ripiegarli a mezzaluna, esercitando una leggera pressione ai bordi, per farli aderire.
 Allineare i ravioli su un piatto, salarli ancora, se serve, e irrorarli con un filo d'olio.
Cospargere il tutto con i semi di sesamo e servire con la salsa di avocado.





Gnocchi di tofu alla canapa in salsa di avocado
Di Valentina, Parole Vegetali

Ingredienti (per 3 persone):

1 panetto di tofu alla canapa da 258 g (acqua, soia italiana bio, semi di canapa cannabis 
sativa 15% )
5 cucchiai di farina di grano saraceno ( io la ottengo direttamente macinando i chicchi )
2 cucchiaini di farina di semi di carrube
sale marino integrale non trattato qb
acqua qb
olio di mandorle spremuto a freddo al timo qb 
olio evo delicato qb

Per la salsa:
6 foglie grandi di basilico
5 foglie fresche di melissa
5 foglie di origano fresco
4 pomodori essiccati morbidi
1 grosso avocado maturo siciliano ( o 2 piccoli )
1 cucchiaino di succo di limone
1 punta di cucchiaino di aglio in polvere
olio evo delicato qb
peperoncino in polvere qb
acqua qb

Procedimento:

Mettete il tofu con la farina di grano saraceno e quella di semi di carrube in un mixer.
Sbriciolate il tutto aggiungendo acqua quanto basta ad ottenere un composto liscio ma non
troppo molle. Mettete a bollire dell' acqua con del sale marino. Nel frattempo preparate la
salsa di condimento mettendo tutti gli ingredienti tranne acqua e olio in un frullatore ad
immersione ( o un blender come nel mio caso ). Iniziate a frullare aggiungendo olio e acqua
miscelati insieme fino ad ottenere la consistenza desiderata. Io ho tenuto circa un terzo
della salsa molto densa, per l' impiattamento, e la restante molto più liquida da aggiungere
alla fine. Formate delle palline regolari con le mani col composto preparato e fatele cadere
man mano nell' acqua bollente. Una volta venuti tutti a galla, lasciateli bollire per altri 3
minuti circa ( la farina di grano saraceno ed il tofu alla canapa necessitano un tempo di
cottura leggermente più lungo rispetto agli gnocchi tradizionali che si devono scolare non
appena vengono a galla ).  Metteteli  in una ciotola,  conditeli  subito con dell'  olio evo e
qualche goccia di olio di mandorle al timo e tenete in caldo. Impiattate spennellando il
fondo di un piatto da portata con la salsa di avocado più densa e posizionando 5 gnocchi al
centro, nappati di altra salsa in superficie. Completate con semi di sesamo nero e qualche
foglia di origano. Servite la restate salsa a parte in una ciotolina  





Insalata di orzo al pesto di carletti con pomodorini e 
mandorle tostate

Di Barbara, Carotina Gourmet

Ingredienti:

orzo perlato 
un mazzetto di carletti
mandorle un pugnetto
olio e.v.o
sale e pepe
pomodorini
lamelle di mandorle

Procedimento:

Mettiamo a lessare l'orzo per una ventina di minuti in acqua leggermente salata;

Nel frattempo sciacquiamo i carletti e asciughiamoli  tamponandoli delicatamente; 
tritiamoli finemente al mixer assieme a una manciata di mandorle, un pizzico i sale e di 
pepe e olio e.v.o. a filo, fino ad ottenere  un pesto.

Sciacquiamo anche i pomodorini e affettiamoli in quarti.

Scoliamo  l'orzo, condiamolo con un filo d'olio e il pesto di carletti; aggiungiamo i 
pomodorini e una manciata di scaglie di mandorle.

Prontissimo per essere mangiato.





Insalata di quinoa con zenzero e lime
Di Maurizia, Le ricette per gli amici del pozzo bianco

Ingredienti (per 4 persone):

150 gr di Quinoa
1 piccola cipolla rossa
1 cucchiaio di zenzero fresco grattugiato
2cucchiai di tamari
1 carota di medie dimensioni
1 zucchina di medie dimensioni
150 grammi di fagiolini
1cucchiaio di semi di sesamo
1 cucchiaio di olio di semi di girasole
Sale
Pepe (opzionale)
Ingredienti per il condimento: zeste grattugiate di 2 lime, il succo di 1 lime, 2 cucchiai di 
olio di semi di girasole, 1 cucchiaino da caffè di aceto di mele. 

Procedimento:

Cuocere  la  Quinoa  seguendo  le  istruzioni  riportate  nella  confezione.
Nel mio caso ho portato ad ebollizione una quantità di acqua pari a quello della Quinoa
più’ 1/4. (Misurando la Quinoa con una tazza ho fatto quindi 1 tazza di Quinoa ed una tazza
ed 1/4 di  acqua).  Ho aggiunto la Quinoa,  abbassato la fiamma è lasciata cuocere nella
pentola chiusa con il coperchio,per 12 minuti,  mescolando di tanto in tanto. Ho quindi
spento il fuoco ed ho lasciato la Quinoa nella pentola coperta per altri 5 minuti. Terminata
la  cottura  ho  “sgranato  la  Quinoa”  mescolandola  con  una  forchetta.
Lavare e Preparare le verdure : tagliare zucchine e carote a rondelle di circa 1 centimetri di
spessore e quindi in 2 parti  lungo il  diametro. Tagliare i  fagiolini in pezzetti  di circa 3
centimetri  di  lunghezza  e  tritare  grossolanamente  la  cipolla.
In un largo tegame, o in un wok, versare l’olio. Il tamari, lo zenzero grattugiato e la cipolla
tritata. Cuocere a fiamma bassa per 2 minuti. Aggiungere quindi 3 cucchiai di acqua ed un
po’ di pepe. Dopo 2 minuti aggiungere 1 bicchiere d’acqua (circa 250 ml), le carote ed i
fagiolini: cuocere a fuoco moderato per 3 o 4 minuti. Aggiungere quindi le zucchine, i semi
di sesamo e proseguire la cottura per ulteriori 3 minuti, mescolando di tanto in tanto ed
aggiungendo,  se  necessario  ancora  mezzo  bicchiere  di  acqua.  Le  verdure  dovranno
risultaremoderatamente  umide  a  fine  preparazione.
Preparare i  tanto il  condimento : mescolare le zeste ed il succo di lime, l’olio e l’aceto.
Mescolare nel wok le verdure e la Quinoa cotta, mescolare ed aggiungere il condimento.
Si può servire calda, tiepida ….. ed è’ ottima fredda ! 





Orecchiette al pesto di spinaci con Castelmagno DOP 
e mandorle tostate
Di Sara, PixeLicious

Ingredienti (per 2 persone):

200 gr. di spinaci freschi (peso lordo)
50 gr. di noci (gherigli)
100 gr. di Castelmagno d’alpeggio
1/2 cucchiaino scarso di sale + quello per l’acqua di cottura
3 cucchiai d’olio extravergine d’oliva
250 gr. di orecchiette
40 gr. di mandorle a lamelle 

Procedimento:

Mettete a bollire una pentola capiente con acqua salata. Al bollore scottatevi gli spinaci
freschi lavati e privati delle coste dure per un paio di minuti, quindi scolateli bene con una
schiumarola (conservate l’acqua di cottura) e frullateli al mixer assieme con le noci, 30 gr.
di Castelmagno grattugiato, il sale e l’olio. Mettete a lessare le orecchiette; nel frattempo
tostate a secco le mandorle a lamelle fino a farle dorare e riducete in scaglie il restante
Castelmagno. Scolate al dente le orecchiette, rimettetele nella casseruola condendole con il
pesto di spinaci ed unendo il Castelmagno in scaglie (lasciatene un mucchietto da parte per
la decorazione finale); fatele saltare un paio di minuti, quindi servite decorando ogni piatto
con le mandorle a lamelle ed il formaggio tenuto da parte. 





Pasta all'ortolana
Di Elena, Le ricette di Elena B.

Ingredienti (per 3 persone):

3 zucchine, 
una cipolla di Tropea non tanto grande, 
10 pomodorini, 
2 cucchiai di pesto, 
olio evo 
sale q.b., 
pennette integrali 

Procedimento:

Pulire e tagliare finemente la cipolla di Tropea, farla appassire in un tegame con olio evo e 
un po' d'acqua per non farla soffriggere troppo, unire le zucchine precedentemente 
grattuggiate e cuocere il tutto per qualche minuto fino a che le zucchine si saranno 
ammorbidite, quindi  unire i pomodorini a pezzetti e far cuocere ancora qualche minuto. 
Spegnere il fuoco e unire due cucchiai di pesto e amalgamare bene. Io solitamente quando 
preparo il pesto lo surgelo in monoporzioni in modo da averlo sempre pronto 
all'occorrenza, comunque nel caso non lo aveste , per questa preparazione basta giusto un 
mazzetto di basilico una manciata di pinoli un quarto di spicchio d'aglio , un pizzico di sale 
e olio di oliva q.b. da passare velocemente al mixer. Scolare la pasta e condirla. E' un piatto 
molto gustoso che piacerà sicuramente anche ai bambini e che si prepara velocemente nel 
tempo in cui la pasta cuoce. 





Penne al peperoncino con pesto di spinacini
Di Silvia, Lo Zenzero Candito

Ingredienti (per 4 persone):

320 gr di penne “all’ arrabbiata” di Pasta l’origine
70 gr di spinacini già lavati
50 gr di noci sgusciate
50 gr di pecorino
50 gr di olio
Sale q.b.

Procedimento:

In una pentola butto la pasta, una volta che l’acqua ha raggiunto il bollore.
Nel frattempo nel frullatore metto tutti gli ingredienti e frullo per bene (se potete prima di 
utilizzare il frullatore mettete il boccale in freezer per una mezz’ora, in modo che le lame 
non si surriscaldino troppo nel tritare gli ingredienti, così il vostro pesto resterà di un 
verde più vivo). Scolo la pasta al dente, tenendo da parte un po’ di acqua di cottura per 
mantecare meglio. Trasferisco le penne in una padella, aggiungo il pesto e un goccio di 
acqua e mescolo per bene fino a quando il sugo non si sarà ben amalgamato con la pasta. 
Servo subito.





Quinoa con lenticchie rosse, asparagi e pomodorini secchi
Di Lydia, Natura e Mente in Cucina

Ingredienti (per 4 persone):

300 gr di quinoa 
150 gr di lenticchie rosse 
un mazzetto di asparagi 
una decina di pomodorini secchi 
aromi al curry per le lenticchie (facoltativo) 
sale, pepe 

Procedimento:

In una pentola butto la pasta, una volta che l’acqua ha raggiunto il bollore.
Nel frattempo nel frullatore metto tutti gli ingredienti e frullo per bene (se potete prima di 
utilizzare il frullatore mettete il boccale in freezer per una mezz’ora, in modo che le lame 
non si surriscaldino troppo nel tritare gli ingredienti, così il vostro pesto resterà di un 
verde più vivo). Scolo la pasta al dente, tenendo da parte un po’ di acqua di cottura per 
mantecare meglio. Trasferisco le penne in una padella, aggiungo il pesto e un goccio di 
acqua e mescolo per bene fino a quando il sugo non si sarà ben amalgamato con la pasta. 
Servo subito.





Risotto al cavolfiore viola con mandorle e brie
Di Sara, PixeLicious

Ingredienti (per 2-3 persone):

½ cavolfiore viola (500 gr.; al netto degli scarti 350 gr.)
1 scalogno
30 gr. di mandorle
200 gr. di riso Carnaroli
½ bicchiere di vino bianco
700 ml di brodo vegetale
150 gr. di brie
olio extravergine di oliva
sale
pepe
mandorle a lamelle per la decorazione 

Procedimento:

Pulite il cavolfiore e tagliate le cimette a fettine sottili. Preparate un trito con lo scalogno; 
versate un filo d’olio in una casseruola, unite lo scalogno e lasciate soffriggere pochi 
minuti, quindi unite il cavolfiore e fate rosolare; dopo un paio di minuti aggiungete le 
mandorle tritate grossolanamente e fate rosolare tutto insieme a fuoco vivace, aggiustando 
di sale e pepe. Unite anche il riso e fatelo tostare, quindi versate il vino bianco e lasciate 
evaporare. A questo punto iniziate a versare piano piano il brodo, uno/due mestoli alla 
volta, mano a mano che il riso lo assorbirà, fino a raggiungere la giusta cottura del riso. 
Tagliate a cubetti il brie ed unitelo al riso quasi a fine cottura; mantecate un paio di minuti,
quindi spegnete il fuoco; lasciate riposare qualche minuto e servite, decorando la superficie
con le mandorle a lamelle. 





Risotto alle mandorle, arancia e rosmarino
Di Silvia, Mi piace e non mi piace

Ingredienti (per 2 persone):

un bicchiere di riso per risotti (io carnaroli bio)
il succo di un' arancia, le mie sono naturali e non tanto grandi 
la scorza di un arancia non trattata grattugiata più un po' a striscioline
mezzo bicchiere di vino bianco 
due cucchiai di cipolla a dadini
due cucchiai di mandorle senza pellicina
mezzo rametto di rosmarino
brodo vegetale q.b.
2 cucchiai di olio e.v.o.
una noce di burro più un' altra per la mantecatura 

Procedimento:

In una pentola dai bordi alti scaldate l'olio e tostatevi le mandorle spezzettate per qualche 
minuto, aggiungete la cipolla e il burro e lasciatela imbiondire bene.
Unite il riso e fatelo tostare per qualche minuto, sfumate con il vino bianco e iniziate la 
cottura aggiungendo mano a mano il brodo bollente, mescolando sempre il risotto.
Dopo circa 15 minuti di cottura aggiungete il succo, la scorza di arancia grattata e gli aghi 
di rosmarino, continuate la cottura fino a che il riso non è pronto, se serve in questa fase 
finale aggiustate di sale.





Risotto di grano saraceno alle verdure
Di Paola, Le mie ricette con e senza

Ingredienti (per 4 persone):

320 g di grano saraceno
1 peperone rosso
2 carote
1 scalogno o una piccola cipolla
1 costa di sedano
200 g di fagiolini
4 cucchiai di olio extravergine d'oliva
1 bicchiere di vino bianco
brodo vegetale qb
prezzemolo fresco qb
sale qb 

Procedimento:

Per  prima  cosa  ho  preparato  un  soffritto  di  scalogno  e  sedano,  l'ho  versato  in  una
casseruola con 2 cucchiai di olio extravergine d'oliva ed ho fatto cuocere a fuoco bassissimo
per pochi minuti,  ho unito il grano saraceno, l'ho tostato e sfumato con il  vino bianco.
Ho aggiunto 6 mestoli di brodo vegetale bollente e continuato la cottura a pentola coperta.
Nel  frattempo ho  preparato  tutte  le  verdure.  Ho  lavato  e  tagliato  a  pezzi  le  carote,  il
peperone ed i fagiolini e dopo circa 15 minuti di cottura del grano saraceno le ho versate
nella pentola. Ho continuato la cottura sino a quando il grano è risultato cotto, in totale ho
calcolato circa 25 minuti.  A fine cottura ho aggiustato di sale,  aggiunto del prezzemolo
fresco tritato e condito con un filo di olio extravergine d'oliva a crudo.





Spaghetti al pesto di radicchio e nocciole
Di Consuelo, I biscotti della zia

Ingredienti (per 4 persone):

1 cuore di radicchio rosso tondo
40 g di nocciole pelate e tostate
20 g di olio e.v.o.
5 mazzetti di basilico fresco
1 pizzico di sale grosso marino 
360 g di spaghetti integrali

Procedimento:

Mettere le foglie del radicchio lavate e asciugate nel mixer, unire l'olio, il sale e frullare 
grossolanamente. Aggiungere il basilico lavato e asciugato, quindi frullare ancora più 
finemente possibile. Infine aggiungere le nocciole e frullare ad impulsi per non 
surriscaldare il pesto ed ottenere un effetto irregolare.
Versare in un barattolo e far riposare qualche minuto in modo da stabilizzare i sapori. 

Cuocere la pasta in abbondante acqua salata, scolarla al dente e condirla con il pesto. 
Con l'aiuto di poca acqua di cottura saltare su fiamma vivace e servire. 





Tagliatelle senza sensi di colpa
Di Astrid, Dolce Amara Deliziosa

Ingredienti (per 6 persone):

5 carote grandi (circa 700 g)
2 spicchi d’aglio
1 cucchiaio di sale grosso
per il pesto:
50 g di foglie di basilico
1 spicchio d’aglio
40 g di parmigiano reggiano grattugiato
35 g di mandorle
il succo di ½ limone
160 ml di olio evo
1 presa di sale fino
per il condimento:
60 ml di olio evo
15 ml di aceto di riso
sale e pepe 

Procedimento:

Iniziate  dal  pesto,  frullando  insieme  l’  aglio,  le  foglie  di  basilico,  le  mandorle  e  il
parmigiano. Quando il tutto è finemente sminuzzato, unite il succo del limone e il sale.
Riavviate il mixer e versate l’olio a filo. Passate quindi al condimento, combinando olio,
aceto, sale e pepe. Lavorate con una piccola frusta e conservate. Lavate e pelate le carote,
sbollentatele intere in abbondante acqua salata, in cui  avrete tuffato gli  spicchi d’aglio.
Dopo un minuto, senza spegnere la fiamma, estraetele con l’aiuto di una pinza da cucina e
trasferitele immediatamente in una ciotola con acqua fredda. Scolatele e, con l’apposito
attrezzo  pelapatate,  ricavate  delle  striscioline  simili  a  tagliatelle,  regolari  e  delle  stesse
dimensioni.  Arrivate  fino  al  cuore.  Ributtatele  in  pentola  e  cuocete  per  circa  un  altro
minuto, finché appaiono tenere, ma ancora croccanti. Di nuovo passatele in acqua fredda.
Dopo  2  minuti  scolatele.  Trasferite  le  “tagliatelle”  in  un’ampia  insalatiera,versate  il
condimento,  e  mescolate  con  delicatezza.  Unite  anche  il  pesto  e  infine  un  giro  di
parmigiano grattugiato. 





Vellutata di topinambur
Di Marcella, Le trasformazioni della Baca in cucina

Ingredienti (per 4 persone):

500g di topinambur
2 patate
brodo vegetale
olio evo
aglio opp.cipolla a piacere
fette di pane verna (pane Toscano)
salvia
rosmarino
peperoncino fresco

Procedimento:

In una pentola mettere l'olio e l'aglio e fare un po andare poi unire le patate e i topinambur
 sbucciati e fatti a fette, fate insaporire poi unite il brodo vegetale fino a coprire per più di 
due cm i tuberi.

Lasciate cuocere fino a che si saranno ammorbiditi, dopodiché togliete l'aglio, salate e 
frullate il tutto con un frullatore ad immersione(aggiungete un po di brodo se risultasse 
troppo densa).

In una padellina mettete dell'olio evo, qualche foglia di salvia spezzettata, il rosmarino e un
pezzettino di peperoncino, aggiungete  il pane a quadretti e saltatelo in padella per qualche 
minuto. Mettete la vellutata nel piatto e condite con il pane abbrustolito. 





Zuppa di ceci e farro
Di Sabrina, Sabrina in Cucina

Ingredienti (per 4 persone):

250 gr di ceci, cannellini e farro secchi misti 

1 carota 

2 spicchi di aglio 

un bicchiere di passata di pomodoro o 1 pomodoro sbucciato a dadini 

1 pizzico di sale 

olio evo q.b. 

Procedimento:

Mettete a bagno per una notte i legumi e il farro, quindi lessateli in abbondante acqua, 
aggiungendovi un soffritto di carota, aglio e passata di pomodoro o pezzetti di pomodoro 
sbucciato, per circa mezz'ora. Condite con olio evo e sale a piacere.





Zuppa di miglio con legumi ed erbe aromatiche
Di Paola, Le mie ricette con e senza

Ingredienti (per 4 persone):

100 g di miglio
120 ml di passata di pomodoro
1 piccola cipolla
brodo vegetale qb
150 g di lenticchie lessate
150 g di fagioli cannellini lessati
2 cucchiai di olio extravergine d'oliva + quello da aggiungere a crudo in ogni piatto
1 foglia di alloro
1 rametto di rosmarino
4 foglie di salvia
1 pizzico di timo
sale qb
pepe qb.

Procedimento:

In una pentola ho messo 2 cucchiai di olio extravergine d'oliva ed ho soffritto la cipolla 
tritata, ho aggiunto il miglio, precedentemente sciacquato, ed ho lasciato insaporire il tutto
per qualche minuto mescolando, ho aggiunto le erbe aromatiche, la passata di pomodoro e 
poi alcuni mestoli di brodo vegetale bollente.
Ho continuato la cottura per 20 minuti circa in modo che i sapori si amalgamassero ed il 
miglio cuocesse, ho aggiunto i legumi (fagioli e lenticchie) precedentemente lessati e cotto 
ancora per 5 minuti.
Poco prima di spegnere il fuoco ho aggiustato di sale e pepe ed ho infine
servito la zuppa di miglio e legumi ben calda condendola con un filo d'olio extravergine 
d'oliva e accompagnando con crostini di pane. 





Zuppa di riso, soia e legumi 
Di Sabrina, Sabrina in Cucina

Ingredienti (per 4 persone):

 mix di riso, soja, legumi misti(fagioli occhio,lenticchie rosse decorticate, circa 250 gr) 

trito di 1 carota, 1 cipolla e 1 gambo di sedano 

sale q.b. 

olio evo q.b. 

Procedimento:

Mettete il mix di riso, soja e legumi misti in una pentola con almeno 2 litri di acqua 
unendovi anche un trito di carota, sedano e cipolla. Fate cuocere lentamente per circa 30 
minuti, quindi condite con olio evo, sale a piacere.
Servite bella calda.





Zuppa piccante al fiolaro
Di Daria, Gocce D'Aria

Ingredienti (per 4 persone):

1 cespo di fiolaro di media grandezza 

2 patate medie 

1 porro intero 

1 foglia di alloro 

2 foglie di salvia 

olio evo qb 

sale fino integrale qb 

patè di peperoncini piccanti autoprodotto nel nostro caso 

una manciata di noci dell'Amazzonia del commercio equo 

lievito alimentare per i piccoli 

Procedimento:

Lavare il porro, tagliarlo a rondelle e metterlo ad appassire in una pentola in acciaio dal 
fondo spesso con poco olio evo, poca acqua, l'alloro e la salvia. Nel frattempo lavare il 
fiolaro e affettarlo a pezzetti piccoli: usatelo tutto senza eliminare il gambo se non nella 
parte terminale. Aggiungetelo al porro, assieme a poca acqua e lasciate cuocere coperto. 
Sbucciate e lavate le patate, tagliatele a pezzettini e aggiungete pure quelle alle verdure 
nella pentola. Lasciate cuocere per qualche minuto e versate acqua fino a coprire tutte le 
verdure. Alzate il fuoco e fate cuocere per una quindicina di minuti. Nel frattempo tritate 
grossolamente le noci dell'Amazzonia. Frullate 3/4 della zuppa e riversatela in pentola, se 
dovesse essere troppo densa aggiungete un po' di acqua. 









Arrosticini di lenticchie nere beluga
Di Giulia, Cucina Illustrata e Illustrazioni Cucinate

Ingredienti (per 4 persone):

300 gr di riso basmati 

300 gr di lenticchie nere Beluga Melandri Gaudenzio 

olive nere a piacere 

uno spicchio d’ aglio 

olio evo 

sale 

farina di mais 

un bicchiere di vino rosso 

pomodorini 

Per la crema di cavolfiore:

un cavolfiore lessato 

olio evo 

sale 

un cucchiaio di aceto o limone 

Procedimento:

Sciacquare le lenticchie e cuocere per 20 min in acqua salata con uno spicchio d’aglio. Nel 
frattempo cuocere il riso basmati per 10 min, scolare e condire con olio o burro. Scolare le 
lenticchie, lasciar freddare e frullarle ottenendo un composto omogeneo. Snocciolare le 
olive nere e unirle al composto di lenticchie. Creare dei cubetti di pasta di lenticchie e olive 
e passarli nella farina di mais. Scaldare in padella antiaderente o alla griglia un filo d’olio, 
nel frattempo infilzare i cubetti di lenticchie nei bastoncini di legno da spiedino 
alternandoli con dei pomodorini e scottare velocemente in padella sfumando con del vino 
rosso.

Per la crema di cavolfiore: lessare il cavolfiore e frullare con aggiunta di sale, olio e un 
cucchiaio di aceto o limone.





Burger di fagioli e quinoa con chips al forno
Di Giulia, Cucina Illustrata e Illustrazioni Cucinate

Ingredienti (per 4 persone):

Per le chips di patate:

Patate 

olio 

sale 

rosmarino 

Per i burger di fagioli e quinoa:

100 gr di quinoa 

300 gr di fagioli 

pan grattato 

odori a piacere 

olio 

sale 

aglio 

curry (se piace) 

Procedimento:

Lavare e palare le patate poi tagliarle sottilissime, asciugarle bene e porle su carta da forno 
ben separate tra loro. Spennellare la superficie delle patate con l’olio e il sale e aggiungere 
il rosmarino in rametti. Infornare a 200° a forno ventilato per 10 minuti, assicurarsi che si 
cuociano da ambo i lati, accendere il grill per qualche minuto.

Dopo averla lavata accuratamente, cuocere la quinoa in acqua bollente salata per 15 
minuti. A parte cuocere i fagioli (dopo averli messi in ammollo) in acqua bollente con aglio,
un filo d’olio, sale e odori. A cottura ultimata frullare i fagioli fino a creare una crema da 
unire alla quinoa ben sgocciolata e ad un cucchiaino abbondante di curry. Aggiungere due 
cucchiai di pangrattato circa, formare i burger di grandezza desiderata e cuocere in forno 
con un filo d’olio a 180° per 20-30 min. 





Burger di fagioli neri
Di Cesca, Chiamatemi Zia

Ingredienti :

Fagioli neri precotti 1 scatola  

Aglio 1 spicchio 

Prezzemolo q.b. 

Olio d’oliva 3 cucchiai 

Sale pizzico pieno 

Pepe 

Spezie a piacere 

Uovo 1 

Pane integrale 30g 

Procedimento:

Lavare e palare le patate poi tagliarle sottilissime, asciugarle bene e porle su carta da forno 
ben separate tra loro. Spennellare la superficie delle patate con l’olio e il sale e aggiungere 
il rosmarino in rametti. Infornare a 200° a forno ventilato per 10 minuti, assicurarsi che si 
cuociano da ambo i lati, accendere il grill per qualche minuto.





Crema di lenticchie
Di Sabrina, Sabrina in Cucina

Ingredienti :

300 gr circa di lenticchie 

1 carota 

1 gambo di sedano 

mezzo porro 

2 patate 

olio evo q.b. 

sale q.b. 

Procedimento:

Prima di tutto mettete a bagno in un po' di acqua le lenticchie per circa due ore.
Quindi bollitele per circa 30 minuti in una pentola a vapore sommerse di acqua salata con 
una carota, un gambo di sedano, mezzo porro.
Una volta cotte, frullatele con il frullatore fino a renderle crema, se la volete piu' spessa 
togliete un po' dell'acqua di cottura.
Nel frattempo avrete sbucciato e tagliato a dadini le patate, fatele bollire circa 15 minuti in 
acqua salata, quindi decoratevi il piatto e condite con un filo di olio evo.
Servite bella calda fumante.





Crepes di farina di ceci con salsa rosa, funghi, carote, 
barbabietole e lattuga
Di Lucia, La Balena Volante

Ingredienti (per 3 persone):

100 gr farina di ceci bio;

250 ml acqua;

1 pizzico di sale marino integrale;

Per il ripieno:

1 barbabietola già cotta bio; 2 carote bio tagliate a julienne; 3 foglie di lattuga bio;

1 tazza di funghi champignon freschi ben lavati e tagliati a striscioline sottili;

olio extra vergine bio q.b; sale integrale bio q.b; succo di limone bio; pepe rosa bio;

Per la salsa rosa:

1 tazzina da caffè di latte di soia bio;

3 tazzine da caffè di olio di semi bio;

sale integrale bio q.b;

1/2 cucchiaino di senape bio;

1 cucchiaio di aceto di mele bio;

2 cucchiai di pomodoro concentrato bio;

3 gocce di tabasco;

Procedimento:

Ho mescolato la farina con l’acqua e il sale e lasciato riposare in frigo per una notte, come 
faccio di solito con la farfrittata, la pastella infatti ha le stesse identiche dosi.

Ho messo a scaldare un padellino da crepes e quando è diventato ben caldo ho versato 3/4 
di mestolo di pastella. A un certo punto, dopo qualche minuto, vedrete i bordini sollevarsi 
da soli. Quello è il momento in cui si può togliere la crepe dal fuoco e staccarla aiutandosi 
con una paletta antiaderente.

A parte ho frullato il latte di soia con l’olio, seguendo le indicazioni di Maura, ovvero ho 
messo una tazzina di latte di soia in un recipiente, poi ho aggiunto l’olio (3 tazzine) e ho 
iniziato a frullare col minipimer. In un attimo è venuta una consistenza cremosa, cui ho 
aggiunto sale, aceto di mele, tabasco, pomodoro concentrato e una puntina di senape e ho 
ripreso a frullare finchè è venuta una salsa omogenea.

Ho tagliato la barbabietola e condita con olio extravergine, sale e pepe rosa.

Ho affettato le carotine e condite con olio extravergine, succo di limone e sale integrale.

Ho assemblato le crepes stendendo prima la foglia di lattuga, poi uno strato di salsa rosa e 
infine carote, barbabietola e funghetti (che ho lasciato al naturale).





Crespelle di farro e tofu
Di Astrid, Dolce Amara Deliziosa

Ingredienti (per 3 persone):

Per il ripieno:

200 g di tofu al naturale

il succo di un limone

2 cipolle rosse

sale e olio q.b

Per le crespelle:

2-3 cucchiai di farina di farro

un mazzetto di menta fresca

un pentolino di acqua

un cucchiaino di sale;

Procedimento:

Rosolate la cipolla e aggiungete il tofu affettato finemente. Aggiustate di sale e aggiungete il
succo di limone diluito con mezzo bicchiere di acqua. Fate sobbollire per qualche minuto. 
Spegnete il fuoco e continuate preparando le crespelle. Preparate un decotto con le foglie di
menta e lasciatelo riposare fino al raffreddamento. Mescolate la farina, il sale e versate 
parte del decotto fino ad ottenere un impasto fluido ma denso e omogeneo. Scaldate una 
padellina antiaderente e versate un mestolino alla volta, girate le crespelle e una volta 
pronte servitele calde con il ripieno di tofu e cipolle. 





Crocchette veloci di cous cous e verdure
Di Valentina, Parole Vegetali

Ingredienti (per 3 persone):

Per il ripieno:

100 g di couscous integrale

2 carote, 1 cavolfiore bianco di piccole dimensioni, 1 pezzo di porro da 5 cm circa

6 foglie di menta, 6 foglie di basilico, 2 foglie di salvia

2 cucchiai di amido di riso

3 cucchiai di farina di mais fioretto

1 cucchiaio di olive nere denocciolate

1 cucchiaino di succo di limone

olio evo qb, pepe qb, sale marino integrale non trattato qb

semola rimacinata di grano duro se necessita l' impasto

Per la salsa:

rucola qb, basilico qb, paprika dolce qb, olio evo qb, acqua qb, pistacchi di Bronte al 
naturale qb, sale marino integrale non trattato qb

Procedimento:

Preparate il couscous come indicato in confezione. Mettete in un mixer tutto a crudo: 
cavolfiore, porro, carote sbucciate, basilico, menta e salvia e le olive. Iniziate a tritare. 
Regolate di sale e pepe. Aggiungete olio evo ( senza esagerare ) e continuate a sminuzzare 
fino ad ottenere un composto fine ( tipo le verdure da soffritto ). In una ciotola unite le 
verdure al couscous con l' amido di mais e la farina di mais fioretto. Il composto avrà 
comunque un aspetto slegato, in quanto le verdure sono crude. Per aiutarvi potete 
aggiungere un cucchiaio di semola di grano duro, io questa volta non l' ho aggiunta, altre 
si. Foderate di carta forno una teglia e riempite un coppapasta da 4 cm di diametro 
aiutandovi con un cucchiaino compattando bene il composto. Sfilate il ring e continuate a 
formare crocchette fino ad esaurimento del composto. 

Fate cuocere in forno caldo ventilato a 180°-200° fino a doratura ( col mio forno circa 12 
minuti ).

Mentre cuociono le crocchette preparate la salsina da accompagnamento. Non vi ho dato le
dosi, perchè la quantità di rucola dovrete regolarla in base al vostro gusto. Ricordatevi che 
la rucola ha un sapore molto invasivo, quindi non dovrete eccedere perchè altrimenti 
coprirà troppo il sapore delicato delle crocchette. In un mixer ad immersione mettete 
rucola, basilico e paprika ed iniziate a frullare aiutandovi con un cucchiaio di acqua 
ghiacciata. Aggiungete i pistacchi e l' olio e continuate a frullare fino ad ottenere una salsa 
liscia. Servite le crocchette tiepide nappate dalla salsa.





Crostatine di sorgo al pesto di "carleti" (silene, strigoli)
Di Daria, Gocce D'Aria

Ingredienti:

Per la frolla salata:

150 gr di sorgo in chicchi

30 gr di okara di soia

1/4 di cucchiaino di bicarbonato

1/2 cucchiaino di sale fino integrale

70 ml circa di acqua

Per il pesto:

30 gr di noci di macadamia + 30 per la granella da mettere sul fondo

sale fino integrale qb

4 cucchiai di olio evo

1/2 spicchio d'aglio

1 mazzetto di silene freschissimo (nel mio caso appena colto in giardino)

acqua qb

Per completare:

germogli di fieno greco

1 cucchiaio di succo di limone

Procedimento:

Per prima cosa macinare finemente i chicchi di sorgo (io come sempre ho usato il  mio
mulinetto). Si macinano facilmente, proprio come il riso e si ottiene una bella farina fine e
leggera, appena profumata. Aggiungere alla farina il bicarbonato, il sale e l'okara di soia e
l'acqua in modo graduale fino ad ottenere un'impasto che sarà comunque sbriccioloso,
difficilmente compattabile, come era da aspettarsi da una farina senza glutine. Ma voi non
preoccupatevi.  Accendete  il  forno  a  160°.  Prendete  4  piccole  tegliette  da  crostatine,
ungetele appena con un olio evo e distribuiteci l'impasto compattandolo con le mani sul
fondo e sui bordi. Infornate per 20 minuti. Nel frattempo preparate il pesto: macinate 30
gr di noci di macadamia, aggiungete l'olio, il sale, l'aglio, le foglie di silene lavate. Se serve
aggiungete  poca  acqua.  Sciacquate  i  germogli  sotto  l'acqua  corrente,  conditeli  con  un
cucchiaio di succo di limone. Tritate grossolamente le restanti noci di macadamia.

Estraete  dal  forno le  frolle,  attendete  5  minuti  e  toglietele  dalle  tegliette.  Preparate  le
crostatine  disponendo  su  ognuna  un  trito  di  noci  di  macadamia,  un  po'  di  pesto  e
completando con i germogli.





Felafel verdi
Di Daria, Gocce D'Aria

Ingredienti (per 16-18 felafel):

150 gr di farina di piselli bio

circa 80 gr di acqua

1 mazzetto di prezzemolo fresco (io del mio vaso)

1 spicchio d'aglio

2 foglie di erba aglina (io del mio vaso, fresca fresca appena rispuntata assieme all'erba 

cipollina)

sale fino integrale qb

una quindicina di bacche di coriandolo

pepe verde in grani se piace

olio evo per friggere

Procedimento:

In  una  ciotola  versare  la  farina,  aggiungere  gradualmente  l'acqua  mescolando  fino  ad
ottenere una pastella molto densa e piuttosto compatta. Lasciare riposare a temperatura
ambiente  per  almeno  2  ore,  meglio  ancora  per  il  pomeriggio.  Uscire  a  raccogliere  il
prezzemolo e l'erba aglina. Mettere nel mortaio i grani di coriandolo e pestarli bene. Tritare
finemente lo spicchio d'aglio con il prezzemolo e l'erba aglina. All'ora di cena riprenere
l'impasto, aggiungere l'erbe tritate con l'aglio, il coriandolo, aggiustare di sale e di pepe
verde macinato. Valutare la consistenza che deve essere ancora morbida ma non troppo e
con le mani bagnate creare delicatamente delle palline del diametro di 2-3 cm. Io ne ho
ottenute 16. Scaldare una padellina in cui avrete versato olio evo. Quando la superficie si
increspa deporre delicatamente i felafel e friggerli rigirandoli  ogni tanto. Nel frattempo
saltare in un'altra padella un po' di verdure (nel mio caso cavolfiore, broccoletti, carote,
porro)  e  preparare  una  salsina  con  kefir  di  soia,  poco  evo,  sale,  origano  ben  sbattuti.
Estrarli  mettendoli  a riposare brevemente in carta assorbente per assorbire l'eccesso di
olio. Servire tiepidi accompagnati dalla salsa e dalle verdure.





Frittata vegan di primavera
Di Valentina, Naturalentamente

Ingredienti (per 4 persone):

160 g di farina di ceci macinata a pietra

400 g di acqua

1 zucchina

1 mazzo di bietoline

10 asparagi

pepe appena macinato

sale marino integrale

1 pizzico di bicarbonato

olio evo

Procedimento:

In  una  terrina  fare  la  pastella  con  la  farina,  l’acqua,  pepe  e  sale  q.b.,  un  pizzico  di
bicarbonato.  Sbattere  con  una  frusta  e  lasciar  riposare.  Intanto  mondate  le  verdure  e
tagliate zucchina e asparagi a fettine, buttandoli subito in padella antiaderente con dell’olio
evo, a fuoco vivace. Aggiungete un goccio d’acqua (proprio un goccio!) e fate ammorbidire.
Dopo pochi minuti aggiungere le bietole e mescolare. Procedete con la cottura ancora per
un paio di  minuti,  salate a piacere, poi versate gli  ortaggi nella terrina della pastella e
amalgamate  tutto.  Rimettete  la  padella  su fuoco  (se  serve,  aggiungete  un filo  d’olio)  e
versatevi dentro il  composto per la frittata vegan di primavera. Fate cuocere a fiamma
media e senza coperchio per 5-7 minuti poi, con l’aiuto di un coperchio, girate la frittata e
fatela  cuocere  per  altri  5-7  minuti  sull’altro  lato.
Servite calda, tiepida o fredda…in ogni caso, sarà buonissima!





Hamburger di patate e verdure
Di Giulia, Sweet And Salty Corner

Ingredienti (per 12 hamburger):

4 patate medie

mais q.b.

pisellini q.b.

carote q.b.

sale

pangrattato

Procedimento:

Ho lessato le patate, poi le ho ridotte a purè. Ho lavato le verdure* e ho spezzettato le 
carote in cubetti delle dimensioni di mais e piselli.
Ho sbollentato le verdurine in acqua bollente salata per pochi minuti, poi le ho unite al 
purè di patate. Ho aggiustato di sale e lasciato raffreddare il composto.
Ho diviso l'impasto in palline e le ho appiattite  formando gli hamburger.
Ho passato gli hamburger nel pane grattato e li ho cotti in forno per circa 15 minuti a 180°!





Insalata di cannellini, carciofi e tofu al limone
Di Laura, Mangia Come Corri

Ingredienti (per 2 persone):

125 gr di fagioli cannellini

1 panetto di tofu al naturale

6/7 cuori di carciofi piccoli

olio

sale

prezzemolo

origano

limone

Procedimento:

Sciacquate bene i carciofi e metteteli a cuocere in una pentola con due cucchiai di olio, sale,
prezzemolo e un goccio di acqua. Chiudete con il coperchio per 15 minuti girando i carciofi 
a metà del tempo. Fate attenzione a non far prosciugare completamente l’acqua sennò si 
attaccano e si bruciano.

Aprite il tofu, sciacquatelo bene, asciugatelo e tagliatelo a quadretti. Saltatelo leggermente in 
padella con il succo di mezzo limone e conditelo condendo con sale e rosmarino.

Per i fagioli cannellini in questo caso utilizzate pure quelli in barattolo, scolandoli e sciacquandoli. 
Mischiateli poi per bene con il tofu e aggiustate di sale. Non appena i carciofi sono pronti, riponeteli
su una piatto piano e aggiungete i fagioli e il tofu.

Sono tre sapori che si sposano molto bene, risulta un piatto gustoso e saporito!

A pranzo, ho accompagnato quest’ insalata con una porzione di grano saraceno in modo da 
assimilare al meglio le proteine e rendere il pranzo completo. Per il grano saraceno bastano 10 
minuti, si cucinano direttamente nell’acqua (1 di grano, 1 di acqua leggermente salata). Se non 
avete il grano saraceno va bene anche del riso, sia integrale che rosso.





Insalata golosa di verza e mela
Di Consuelo, I Biscotti della Zia

Ingredienti (per 2 persone):

1 cuore di cavolo verza

1 mela Fuji bio

1 cucchiaio di aceto balsamico

1 cucchiaio di succo di limone

1 cucchiaino di olio di semi di lino 

1 cucchiaino di malto o zucchero di canna o melassa*

1 cucchiaio di pinoli

Procedimento:

Lavare frutta e verdura. Ridurre a listarelle sottili la verza e raccoglierla in una capiente 
ciotola. A parte sbattere olio, aceto, succo di limone e lo zucchero. Condire con l'emulsione 
ottenuta la verdura e far riposare per qualche minuto.
Nel frattempo ridurre la mela a dadini, dopo aver eliminato il torsolo, lasciando qualche 
fetta intera per la decorazione finale.
Tostare i pinoli in un padellino antiaderente (facendo attenzione a non bruciarli..come è 
successo a me!).
Unire la mela alla verza e mescolare accuratamente.
Servire l'insalata decorando il piatto con le fette di mela tenute da parte e una generosa 
pioggia di pinoli.





Insalata invernale
Di Felicia, Le Delizie di Feli

Ingredienti:
Per il pesto di cavolo romanesco:

130 gr. di gambi di Cavolo Romanesco

30 gr. di semi di girasole

il succo di 1 limone

sale integrale q.b.

due fettine di zenzero fresco

timo essiccato q.b.

olio extravergine d’oliva

Per l'insalata:

a piacere esagerando con gusto

Radicchio rosa

Cavolo Romanesco

pesto di cavolo

olio di semi di zucca

Procedimento:

Sbucciare il gambo e tagliarlo a piccoli pezzi, inserirli nel boccale del frullatore ad 
immersione, con parte delle rosette di cavolo necessarie ad arrivare al peso previsto dalla 
ricetta.
Unire i semi di girasole, il succo di 1/2 limone, lo zenzero, un pizzico di sale integrale e 
frullare.
Aggiungere l’acqua necessaria per formare un pesto cremoso e morbido.
Assaggiare ed eventualmente aggiustare di sapore.
In ultimo unire un cucchiaino di timo essiccato e un cucchiaio di olio extravergine d’oliva. 
Emulsionare ed amalgamare.
Ritirare il pesto in un contenitore in frigorifero, far riposare qualche ora prima di servire.
Lavare accuratamente il cavolo Romanesco rimasto, affettare le rosette sottilmente e farle 
marinare in un contenitore largo e basso con il succo di 1/2 limone per qualche ora.

Servire formando un strato di radicchio Rosa sul fondo del piatto, proseguire con qualche 
fettina di cavolo Romanesco, terminare con il pesto di cavolo Romanesco. In ultimo per 
offrire e gustare una nota amara/aromatica consiglio qualche goccia di olio di semi di 
zucca.





Polpette di cavolo rosso
Di Ristorazione con Ruggi

Ingredienti (per 2 persone):

1/2 cavolo rosso

200 g di pangrattato

olio d'oliva extravergine qb

Shoyu (salsa di soia) qb

2 cucchiaini di lievito alimentare

Procedimento:

In un tegame far scaldare l'olio extravergine d'oliva (2 cucchiai da cucina) ed un cucchiaio da cucina
scarso di salsa di soia.  Tritare finemente con un robot da cucina il mezzo cavolo rosso, quindi
mescolare bene e far appassire, e con una pentola a pressione cuocere per 5/6 minuti. Spegnere e
prima  che  sia  del  tutto  asciugata,  far  cadere  a  pioggia  100  g  di  pangrattato  (da  pane  vegan),
amalgamare bene. Spolverare il composto con il lievito alimentare, un filo d'olio e mescolare bene.
Spegnere il fuoco.
Riscaldare il forno a 180 gradi; intanto preparare le polpette, una volta che il composto si è
intiepidito, con le mani o aiutandovi con un cucchiaio; passarle nel pangrattato, quindi
porle sulla grata del forno rivestita da carta da forno. Cuocere per 20 minuti.





Polpettine ceci-carote su crema di cavolo nero e noci
Di Mari, Cucina Verde Dolce e Salata

Ingredienti:

gli scarti di centrifuga, di 3 carote
120 g di ceci cotti
4 cucchiaini di capperi sottaceto
erba cipollina 
succo di limone
olio Evo
sale marino
1 cipolla
180 g  di cavolo nero 
6 noci

Procedimento:

Centrifugate delle carote e bevetevi  il succo che fa benissimo e recuperate gli scarti (se non
avete la centrifuga grattugiate le carote). Impastate gli scarti con i ceci lessati e frullati con
erba cipollina, qualche goccia del succo di limone e capperi. Aggiungete 1 cucchiaio d'olio e
salate;  con l'aiuto di  2 cucchiai  formate delle  quenelle.  Infornate a 170°C per circa 20
minuti.
Intanto tagliate a dadini la cipolla e fatela dorare con un giro d'olio in padella e aggiungete
il cavolo nero tagliato a tocchetti. Quando sarà cotto (circa dopo 15 minuti) frullate il tutto.
Servite  le  polpettine  con  questa  gustosissima  crema  di  cavolo  nero  e  le  noci  tritate
grossolanamente.





Polpettine di verza sabauda
Di Laura, La Bela Piemontesina

Ingredienti:

1/2 verza
2 patate
rosmarino
pan grattato
olio
poco sale

Procedimento:

Iniziamo con far cuocere la verza a vapore e in un'altra pentola le patate. Una volta cotto
tutto passare al  mixer (ricordatevi  di strizzare bene la verza) con del rosmarino fresco
tritato a coltello e un pizzico di sale e pan grattato,olio a filo. Il composto deve risultare
morbido e malleabile così da iniziare a fare le nostre polpettine!
Accendete il  forno a 200°,  intanto bagnate le  polpette nell'olio  e  poi passatele nel  pan
grattato ed ecco la vostra panatura che io ho arricchito con altro rosmarino a pezzetti dato
che è molto aromatico. Se volete potete aggiungere del formaggio grattuggiato o ancora più
goloso un quadratino di formaggio filante!





Tofu grigliato ai profumi di Provenza
Di Barbara, Carotina Gourmet

Ingredienti:

un panetto di tofu al naturale;

olio e.v.o.;

erbe di Provenza;

peperoni rossi e gialli;

sale e pepe;

Procedimento:

Innanzitutto griglieremo il tofu su una piastra rovente un paio di minuti per lato, quindi lo 
mettiamo a riposare irrorato da un filo d'olio e da una generosa manciata di erbe di 
Provenza.

Nel frattempo prepariamo la dadolata: affettiamo i peperoni a piccoli cubetti dopo averli
 lavati, asciugati e privati di semi e filamenti.

Un  giro  d'olio  sul  wok  e  li  facciamo  saltare  per  una  decima  di  minuti  fino  a  quando
risulteranno  morbidini;  regoliamoli  di  sale  e  pepe  e  insaporiamoli  con  il  mix  di  erbe
provenzali.





Torretta di radicchio con noci, fonduta e chips di patate
Di Sara, PixeLicious

Ingredienti (per 5 persone):

1 cespo di radicchio rotondo (peso lordo 670 gr.)

60 gr. di gherigli di noce

2 cucchiaini scarsi di fruttosio (o 2 cucchiaini di zucchero)

1/3 di bicchiere di aceto balsamico

180 ml di panna fresca

120 gr di formaggio Gran Mugello

1 patata piccola (peso lordo 80 gr.)

olio extravergine di oliva

olio di semi per friggere

sale

Procedimento:

Lavate il radicchio e tagliatelo a julienne, eliminando le parti dure. In una padella capiente
scaldate  un filo  d’olio  e  fatevi  rosolare  il  radicchio;  una  volta  appassito  aggiungete  un
bicchiere  d’acqua,  abbassate  il  fuoco  e  lasciate  cuocere,  coperto,  per  circa  20  minuti,
mescolando di tanto in tanto e aggiungendo poca acqua se necessario. Trascorso questo
tempo, unite i gherigli di noci spezzettati grossolanamente nella padella con il radicchio,
lasciateli tostare qualche minuto, quindi sciogliete il fruttosio (o zucchero) nel bicchiere
con l’aceto balsamico e versate questa miscela nella padella; spengete il fuoco una volta che
il  liquido  sarà  evaporato  e  fate  intiepidire.
Preparate adesso la fonduta: scaldate la panna in un pentolino a fuoco basso; grattugiate il
formaggio, unitelo alla panna e continuate a mescolare fino a che non si sarà formata una
crema  densa  e  senza  grumi.
Preparate adesso le chips di patate affettando la patata finissima, asciugando le fettine con
un canovaccio e friggendola per un paio di minuti in olio bollente; ponete le chips su carta
assorbente  per  eliminare  l’olio  in  eccesso  e  salate.
A questo punto potete servire le vostre torrette: ponete un coppapasta rotondo (il mio ha il
diametro di 10 cm) al centro di ogni piatto, adagiatevi qualche cucchiaiata di radicchio,
quindi attendete un paio di minuti e sfilate delicatamente il coppapasta; versate qualche
cucchiaiata di  fonduta di  formaggio  e  completate  con le  chips di  patate poggiate  sulla
superficie.





Veg-burger di azuki verdi, carote, patate e scalogno
Di Beatrice, Il sabato della torta

Ingredienti:

300 gr di adzuki verdi

una patata

due scalogni

due carote

due cucchiai di olio e.v.o.

un cucchiaio di pangrattato

sale q.b.

Procedimento:

Cuocere i fagioli e una patata in acqua bollente salata.
Tagliare a pezzetti gli scalogni e fare un soffritto con un paio di cucchiai di olio 
extravergine di oliva.
Quando lo scalogno inizierà ad appassire, aggiungere le carote grattugiate per farle 
insaporire, la patata e infine i fagioli.
Unire bene il tutto e lasciarlo andare a fuoco medio per 5 minuti, girando.
A cucchiaiate e pressando un po' il composto, potrete creare dei favolosi hamburger VEG! 
Potete aggiungerci un po' di pangrattato prima di saltarli in padella, e un pizzico di sale per
aggiustare il sapore.





Vellutata di zucchine e menta con ricotta fresca
Di Elisa, Abbinirichi

Ingredienti:

2 zucchine

200g di ricotta fresca

foglie di menta fresca

Olio extra vergine

Sale e pepe nero

Procedimento:

Fate lessare le zucchine in acqua bollente, appena pronte tagliatele in pezzi grossi e 
trasferitele in una ciotola, quindi frullate con il minipimer aggiungendo un po’ d’acqua di 
cottura, una manciata di foglie di menta fresca, un paio di cucchiai di ricotta, olio 
extravergine, sale e pepe nero.

Impiattate e aggiungete la ricotta rimanente al piatto, guarnite con foglioline di menta e 
servite.









Coccola pompelmo e ginepro
Di Pamela, Le Ricette di Ciccia Bacilla

Ingredienti (per 2 persone):

100 ml latte di soja al cacao + q.b. per rabboccare

1 pompelmo giallo

1 cucchiaino malto d’orzo

8-10 bacche ginepro

1,5 gr agar agar in fili

Procedimento:

Spremete il pompelmo e versatene 60 ml in un pentolino. Aggiungete 100 ml di latte di 

soja al cacao. Schiacciate le bacche di ginepro con il dorso di un cucchiaio e unite al succo e

al latte. Fate sobbollire dolcemente per 15 minuti mescolando di tanto in tanto.

Trascorso il tempo di bollitura, filtrate il liquido ancora caldo, pesate e rabboccate con un 

cucchiaio di succo di pompelmo e latte di soja q.b. per arrivare a 150ml.

Spezzettate l’agar agar, unitelo alla parte liquida e rimettete su fuoco basso per altri 15 

minuti, in modo che la gelatina si sciolga per bene.

Versate in due mini coppette, fate raffreddare e gustate! 





Cous cous dolce al tè nero speziato con frutta fresca e 
secca
Di Manuela, Vegeintable

Ingredienti (per  5 persone):

150 gr di cous cous

q.b. indian chai speziato (nel mio caso alla cannella e vaniglia)

q.b.burro di mandorla (autoprodotto come qui con mandorle siciliane sgusciate)

q.b.sciroppo d'acero

q.b.limone (succo)

q.b.mandorle

una manciata di uvetta sultanina

q.b.mela (per me golden)

q.b. cocco raspato (facoltativo)

Procedimento:

Portate a bollore 300 ml di acqua e mettete in infusione il tè nero speziato: nel mio 

caso avevo le bustine e ne ho usate due! Scaldatene 200 ml del tè ottenuto, dolcificandolo 

con lo sciroppo d'agave: io ne ho usato un solo cucchiaino per non averlo troppo dolce, 

voi potete regolarvi in base ai vostri gusti! Spegnete il fuoco, versate il cous cous, coprite 

e lasciate riposare per 5 minuti. Nel frattempo tagliate la mela a pezzetti e irroratela con il 

succo di limone (per una mela ho usato circa metà limone). Una volta pronto il cous cous, 

arricchietelo con le mandorle a pezzetti e l'uvetta fatta rinvenire in un po' d'acqua. 

Aggiungete il tè rimasto se il cous cous vi sembra troppo asciutto. Preparate una cremina 

con il burro di mandorla, diluendolo con del succo di limone: io ho usato solo questo 

come liquido, se lo volete meno forte potete sostituirne una parte con del latte di riso. 

Dolcificatela inoltre con un po' di sciroppo d'acero. Versate qualche cucchiaino di 

cremina nel cous cous e mescolate. Distribuite infine il cous cous in diverse coppette 

monoporzione, copritelo con la cremina di mandorle al limone, completate con i pezzetti di

mela e, se volete, con altre mandorle e del cocco raspato. 

http://vegeintable.blogspot.it/2014/09/riso-basmati-alle-mandorle.html




Crema al forno
Di Felicia, Le Delizie di Feli

Ingredienti :

1/2 litro di latte di riso al naturale

50 gr di farina di riso

2 cucchiai di concentrato di dattero

1 cucchiaino di agar agar

4 prugne secche

1 mela golden 

Procedimento:

In una ciotola versare la farina di riso, l’agar agar, il concentrato di dattero. Allungare con 

il latte di riso, miscelando con una frusta per sciogliere eventuali grumi.

Tagliare a piccoli pezzi le prugne (se necessario lasciatele in ammollo), lavare, detorsolare 

le mele, tagliarle a piccoli cubetti.

Distribuire la frutta sul fondo di 4 vasetti di vetro.

Con l’aiuto di un mestolino suddividere la crema nel vasetti, avendo l’accortezza di 

“pescare” dal fondo e miscelare ad ogni pescata.

Foderare il fondo di una teglia dai bordi alti con uno strofinaccio, riempirla d’acqua, 

posizionare i vasetti nella teglia, controllare che il livello dell’acqua arrivi a metà vasetto e 

far cuocere in forno caldo a 180° per circa 30 minuti.

Dopo circa 10 minuti la crema all’interno del vasetto inizierà a bollire formando le prime 

bollicine. 





Gelato alla castagna e sciroppo di noci
Di Consuelo, I Biscotti della Zia

Ingredienti (per 4-6 persone):

Per  il gelato:

120 g di farina di castagne

200 g di acqua 

40 g di zucchero di canna

200 ml di panna vegetale di soia al naturale

Per lo sciroppo:

30 g di zucchero di canna

30 g di acqua 

30 g di noci

Procedimento:

Setacciare la farina in una capiente ciotola, unire lo zucchero, l'acqua e la panna. Sbattere 

fino ad ottenere una pastella liscia ed omogenea. Versare nella gelatiera e far mantecare 

per 15 minuti.

Nel frattempo preparare lo sciroppo sciogliendo lo zucchero con l'acqua su fiamma dolce. 

Unire le noci spezzettate con le mani e tenere da parte.

Servire il gelato con una colata calda di sciroppo. 

 Se dovesse avanzare, trasferitelo in stampi per gelato su stecco e riponeteli in freezer fino 

al momento del bisogno..potrà soddisfare la vostra voglia di dolce a merenda o in ogni 

momento della giornata. 





Mantecaos integrali alle nocciole
Di Elena, Con Un Poco Di Zucchero

Ingredienti :

50 gr nocciole tostate, 

150 gr farina integrale biologica, 

50 gr farina di riso,

100 gr olio di semi, 

100 gr zucchero di canna integrale. 

Procedimento:

Accendete il forno a 180°C.

Inserite nel mixer le nocciole e lo zucchero e polverizzate tutto. Aggiungete le due farine e 

mescolate. Unite  filo l’olio con le fruste in movimento: otterrete un impasto molto friabile 

e sabbioso.

Formate 16 palline di impasto e mettetele su una teglia rivestita di carta forno. Fate 

cuocere per 10 minuti, sfornate e fate raffreddare completamente prima di spostare i 

biscotti dalla teglia altrimenti si rompono proprio perchè sono friabilissimi.





Mendicanti al fondente con frutta secca e arancia
Di Barbara, Carotina Gourmet

Ingredienti :

cioccolato fondente;

latte di soia giusto un goccio;

datteri;

noci;

mandorle;

scorzette d'arancia.

Procedimento:

Ho fatto fondere al microonde il cioccolato fondente aggiungendo giusto un goccio di latte 

di soia per renderlo più fluido;

Ho rivestito con un foglio di carta forno una leccarda e vi ho versato, leggermente 

distanziati, un cucchiaino di cioccolato, allargandolo a cerchio.

Vi ho appoggiato sopra la frutta secca e ho spolverizzato di zeste d'arancia.

Ho messo in freezer 5 minuti e poi li ho staccati delicatamente dalla carta.

Si conservano in frigo fino a dieci minuti prima di divorarli.

Semplici e di grande effetto. 





Mousse cocco, arachidi e cioccolato
Di Valentina, Una Fetta di Paradiso

Ingredienti :

200 ml panna al cocco

100 gr burro di arachidi

40 gr sciroppo di agave

50 gr amido di mais

100 gr cioccolato fondente al 80%

Procedimento:

Versare panna al cocco, burro di arachidi, lo sciroppo d'agave e l'amido di mais in un 

recipiente e con le fruste a mano mixate tutto finché la consistenza non vi sembri 

leggermente soda, come quando montate la panna.

Metà composto trasferitelo dentro un barattolo e riponete in frigorifero.

Fate fondere il cioccolato fondente a bagno maria ed aggiungetelo lentamente nella metà 

lasciata da parte, sempre mixando con le fruste, al composto.

Fate rapprendere in frigorifero. 

Potrete conservarlo dentro un barattolo di vetro, in frigorifero, per un paio di settimane.

La variante al cioccolato è molto più soda di quella neutra, perciò quando lo dovrete 

consumare, tiratelo fuori dal frigo una decina di minuti prima di consumarlo. 





Mousse di cioccolato e avocado al peperoncino
Di Silvia, In Cucina con il Naturopata

Ingredienti :

Avocado maturo, 1

Cioccolato extra fondente minimo 70%, 60 g

Sciroppo d'agave, 6 cucchiaini

Latte di riso bio, 100 ml

Cacao in polvere, 2 cucchiaini

Vaniglia in polvere, 1 cucchiaino da caffé

Peperoncino in polvere, la punta di un cucchiaino

Bacche di goji, un cucchiaino (per decorare)

Procedimento:

Pelate l'avocado, eliminate il seme e tagliatelo a tocchetti, quindi ponetelo mixer.

Mettete a bagno le bacche di goji in poca acqua.

Sciogliete a bagnomaria, a fiamma dolcissima, il cioccolato

Stemperate il cacao nel latte di riso e aromatizzate quest'ultimo con la vaniglia.

Unite all'avocado lo sciroppo d'agave, e il latte di riso e frullate ad intermittenza.

Lasciate intiepidire il cioccolato fuso, quindi unitelo al composto e azionate nuovamente il 

frullatore fino ad ottenere una crema morbida.

Aggiungete il peperoncino in polvere e frullate di nuovo.

Trasferite la mousse di cioccolato e avocado in coppette monoporzione e decorate con 

bacche di goji strizzate e asciugate.





Muffin al cioccolato e nocciole
Di Angiola, Piatti Coi Tacchi

Ingredienti :

150 gr di farina integrale di farro

1 cucchiaino di lievito per dolci (cremor tartaro)

1 pizzico di sale

1 cucchiaino di bicarbonato

40 gr di zucchero grezzo di canna + un po’ per spolverare i muffin

100 gr di cioccolato fondente

40 gr di nocciole tostate e tritate finemente

90 gr di malto di riso

150 ml di latte di soia

1 cucchiaino di aceto di mele

3 cucchiai di olio extravergine di oliva

1 cucchiaio di fiocchi di farro integrale per decorare (facoltativo)

Procedimento:

Ho unito tutti gli alimenti secchi in una ciotola: la farina, il lievito, il bicarbonato, il sale, lo 

zucchero, le nocciole e il cioccolato fondente tagliato a piccoli pezzetti. Ho rimestato per 

amalgamare bene il tutto In un’altra ciotola ho unito, invece, tutti gli alimenti liquidi: il 

malto, il latte di soia, l’aceto e infine l’olio e ho mescolato fino ad ottenere un composto 

omogeneo bene gli ingredienti. Ho unito poi il composto delle due ciotole e ho mescolato 

con un cucchiaio di legno per ottenere un impasto omogeneo, ma facendo attenzione a non

mescolare troppo l’impasto, giusto il tempo di   amalgamare tutti gli ingredienti. ho 

riempio le formine da muffin per 3/4 e ho spolverato con un po’ di zucchero di muffii la 

superficie, aggiungendo anche qualche fiocco di farro integrale. Ho infornato a 180 gradi 

per 20/25 minuti. Spolverare eventualmente con un po’ di zucchero a velo. 





Muffin pere e cioccolato fondente 
Di Paola, Le mie ricette con e senza

Ingredienti  (per 6 muffin):

125 g di farina

80 g di zucchero

1/2 bustina di lievito per torte

125 ml di latte vegetale

20 ml di olio di riso (o altro olio a piacere)

50 g di cioccolato fondente

2 cucchiaini di cacao amaro in polvere

6 piccolissime pere 

Procedimento:

La preparazione dei muffin è veloce e semplicissima, prima si setacciano gli ingredienti 

secchi: farina, lievito, cacao e zucchero, poi si uniscono latte, olio e il cioccolato fuso a 

bagnomaria e lasciato intiepidire.

Si mescola velocemente il tutto e si versa negli appositi pirottini. Purtroppo non ho una 

teglia per muffin e cupcakes quindi, perché i pirottini non si deformassero con l'impasto, li 

ho messi in piccole cocotte di ceramica.

Prima di infornare a 175 °C per 25 minuti ho messo al centro di ogni pirottino, 

nell'impasto, una pera con la buccia e il picciolo, ben lavata e asciugata. Perché le pere 

restassero in piedi ho tagliato leggermente la parte inferiore in modo da renderla piana.

Il risultato sono dei muffin alla frutta, non esageratamente calorici, ma molto golosi. 





Pan di pere al cioccolato fondente
Di Daria, Gocce D'Aria

Ingredienti :

2 pere mature (circa 250 gr)

50 gr di pane vecchio

1/4 di tazza* di bevanda di soia autoprodotta

2 cucchiaini di vaniglia in polvere del commercio equo

1 cucchiaio di aceto di mele (nel mio caso autoprodotto, su questo a breve farò un post)

50 gr di concentrato di dattero

1 punta di cucchiaino di stevia pura in polvere autoprodotta

160 gr di farina integrale di farro appena molita

1 cucchiaino di bicarbonato

1 pizzico di sale fino integrale

1/2 tazza* + 2 cucchiai di pezzetti di cioccolato fondente 75% cacao bio del commercio 

equo 

Procedimento:

Tagliate a pezzetti il pane vecchio, disponetelo su un piatto fondo e irroratelo con la 

bevanda di soia. Gratuggiate le due pere lavate lasciando anche la buccia (togliete solo il 

gambo). Accendere il forno a 180°. Aggiungete alle pere la vaniglia, la stevia, il concentrato 

di dattero, l'aceto e il pane imbevuto di latte e leggermente schiacciato con la forchetta, 

aggiungete anche le due tazze di pezzetti di cioccolata e mescolare. In un'altra ciotola 

mescolate la farina di farro con il bicarbonato e il sale. Versare i solidi nei liquidi e 

amalgamare senza mescolare troppo a lungo. Oliare una teglia da plum-cake. Versare il 

composto, completare con le due cucchiaiate di pezzetti di cioccolato che avete tenuto da 

parte e infornare per 30 minuti a 180°. Fare la prova stecchino prima di togliere dal forno. 

Ottimo tiepido, ma anche freddo. Per i più golosi consiglio dosi doppie! ;-) 





Raw-belline
Di Daria, Gocce D'Aria

Ingredienti  (per 16 ciambelline):

circa 600 ml di scarto di centrifuga o estratto (nel nostro caso a base di carote, mela, 

mandarini)

1/2 banana

2 cucchiai di semi di lino macinati di fresco

2 cucchiai di cocco in scaglie più un altro paio di cucchiai per rotolare le ciambelle

100 gr di noci dell'amazzonia

10 prugne essiccate

4 cucchiai di acqua

Procedimento:

Versate nel mixer le noci dell'amazzonia e riducetele in granella, aggiungete gli scarti, la 

banana affettata, le prugne denocciolate e tagliate a metà, l'acqua, i semi di lino e il cocco e 

frullate bene il tutto fino ad ottenere un impasto uniforme ben lavorabile non troppo 

appiccicoso. Prendetelo a cucchiaiate e formate delle palline che poi schiaccerete (diametro

circa 6 cm). Create con un dito un buco centrale e rotolatele nei due cuccchiai di cocco in 

scaglie che avrete tenuto da parte. Disponete le ciabelline sui vassoi dell'essicatore rivestiti 

di carta forno. Fate essiccare per 6 ore con programma P3, giratele dall'altro lato e fate 

essiccare un'ulteriore ora prima di gustare. Si conservano un paio di giorni in frigorifero se 

non le finite prima! 





Strawberry cake
Di Barbara, Carotina Gourmet

Ingredienti:

320 g di farina di riso;

80 g di farina di cocco rapè;

2 cucchiai di bicarbonato;

1 cucchiano di sale;

180 g di zucchero di canna integrale; (secondo me ne bastano e avanzano 150g)

200 g di olio di semi;

800 g di fragole mature;

estratto di vaniglia;

4 cucchiaini di aceto di mele;

fragole per la decorazione;

marmellata di fragole hand made per la guarnizione;

Procedimento:

Accendere il forno a 200°.

Sciacquare bene le fragole, eliminare la parte verde, metterle a tocchetti grossolani al mixer

e frullarle fino a ridurle in purea.

Riunire sulla planetaria gli ingredienti secchi e quindi la farina di riso, quella di cocco, il 

bicarbnato, il sale e lo zucchero; azionare per qualche istante le fruste per amalgamare 

bene. Aggiungere quindi gli ingredienti liquidi tutti in una volta e quindi la purea di 

fragole, l'olio, l'aceto e l'estratto di vaniglia. Amalgamare velocemente e versare su di uno 

stampo da forno leggermente unto d'olio.

Infornare per una cinquantina di minuti. Sempre valida la prova stecchino che andrà fatta 

nel mezzo della torta. Sfornare, far raffreddare e sformare.

Si mantiene umida al punto giorno, con una consistenza particolarissima, regalo della 

farina di riso e del cocco che se pur in quantità limitata si fa sentire piacevolmente.

Ottima guarnita con un velo di marmellata di fragole rigorosamente fatta in casa e con 

fragole fresche e belle mature. 





Torta vegan di mele e semi di papavero
Di Maria Antonietta, Maria Antonietta e i suoi dolci

Ingredienti:

250 g di yogurt di soia

210 g di farina 00

60 g di farina di riso

150 g di zucchero di canna

la scorza grattugiata di un limone

3 cucchiai di olio di semi

150 ml di acqua

3 cucchiaini di semi di papavero

3 mele

1 bustina di lievito per dolci

per la superficie: 1 mela, zucchero di canna q.b., un cucchiaino di semi di papavero.

Procedimento:

In una ciotola miscelare le farine, lo zucchero, la scorza di limone, il lievito. In un’altra 

ciotola mischiare lo yogurt e l’olio, unire a tale composto gli ingredienti “solidi” e 

mescolare con una frusta a mano e aggiungere lentamente l’acqua fino ad ottenere un 

composto omogeneo. Aggiungere i semi di papavero e le mele tagliate a cubetti. Versare in 

una tortiera con carta forno e disporre in superficie le mele, cospargete il tutto con 

zucchero di canna e semi di papavero. Fate cuocere per circa 40′ a 190° C in forno ventilato

e preriscaldato. 





Tortino caldo con cuore morbido alle mandorle
Di Alessia, Pan di Zenzero

Ingredienti (per 5 tortini):

210g di latte vegetale (perfetto quello di mandorle)

100g di cioccolato fondente

40g di cacao in polvere

40g di olio di semi

20g di fecola o maizena o farina di riso

20g di farina di grano saraceno

50g di zucchero di canna o sciroppo d’agave

1 cucchiaino di lievito (facoltativo)

Per il burro di mandorle:

100g di mandorle

Procedimento:

Per prima cosa preparate il burro di mandorle. Tostate le mandorle in forno a 200°. 

Ancora calde frullatele nel mixer finchè otterrete una crema morbida. Se volete potete 

dolcificarlo con del miele o dello sciroppo d’agave, o ancora con dello zucchero. 

Scaldate il latte, quindi abbassate la fiamma al minimo e aggiungete il cioccolato ridotto in 

scaglie e il cacao setacciato, facendo sciogliere bene il tutto.

Aggiungete gli altri ingredienti tranne la farina, avendo cura di mescolare finchè l’olio si 

assorbirà del tutto all’impasto. Togliete dalla fiamma e aggiungete il mix di farina di grano 

saraceno e fecola setacciate.

Versate un cucchiaio o due di impasto in ogni stampino, quindi mettete un cucchiaino di 

burro di mandorle e terminate con il restante impasto al cioccolato. Lasciate raffreddare, 

quindi riponeteli in freezer per almeno qualche ora. Potete anche conservarli per ospiti 

improvvisi. 

Al momento opportuno basterà cuocerli in forno preriscaldato a 200° per circa 10 minuti. 

Dipende dal vostro forno, quando sui lati si sarà formata una crosticina sono pronti, il 

centro deve restare morbido altrimenti perde l’effetto fondente.

Dopo un po’ di esperimenti troverete il tempo di cottura adatto a voi, nel mio forno è circa 

10 minuti. 





Vegan chocolate pancake
Di Anna, On the Clouds

Ingredienti :

330 ml di latte di soia al cioccolato

200 gr di farina

50 gr di zucchero di canna

1 pizzico di sale

1 bustina di lievito per dolci

1 bustina di vanillina

una tazzina da caffè di olio di riso

Procedimento:

Unite in una ciotola lo zucchero, il pizzico di sale, l’olio e il latte. Amalgamate con una 

frusta a mano.

Aggiungete la farina setacciata assieme al lievito e la vanillina e continuate a mescolare 

finche’ non otterrete una pastella liscia.

Ungete una padellina antiaderente e versate un mestolo della vostra pastella.

Appena vedrete sorgere delle bolle, girate il pancake e lasciate cuocere anche dall’altro lato.

Vi consiglio una fiamma alta così da accelerare l’azione del lievito.

Terminate la vostra pastella e servite con miele, succo d’acero, zucchero a velo o cacao 

amaro.





Vegbudino d'orzo perlato
Di Giulia, Cucina Illustrata e Illustrazioni Cucinate

Ingredienti (per 4 persone):

200 gr d’orzo perlato Melandri Gaudenzio

350 ml di latte o panna vegetale (soia, riso, avena…)

una bacca di vaniglia

la scorza di un’arancia

100 gr di zucchero di canna

3 cucchiai di semi di chia (in sostituzione di 10gr di colla di pesce)

1 cucchiaino di cannella

Procedimento:

Mettere a bollire il latte con all’interno la polpa della bacca di vaniglia e la buccia intera 

dell’arancia. Raggiunto il bollore cuocere per 15 min l’orzo perlato nel latte poi aggiungere 

lo zucchero e i semi di chia e la cannella e continuare a cuocere per altri 15 min. Versare 

ancora caldo all’interno degli stampi, lasciar freddare, poi porre in frigo per minimo un’ora

prima di servire. 

I semi di chia contengono calcio, manganese in gran quantità e fosforo e sono una grande

fonte di acidi grassi Omega 3 e in questa ricetta sostituiscono la colla di pesce e le uova. 
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	Procedimento: Pelate l'avocado, eliminate il seme e tagliatelo a tocchetti, quindi ponetelo mixer.
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Sciogliete a bagnomaria, a fiamma dolcissima, il cioccolato
Stemperate il cacao nel latte di riso e aromatizzate quest'ultimo con la vaniglia. Unite all'avocado lo sciroppo d'agave, e il latte di riso e frullate ad intermittenza. Lasciate intiepidire il cioccolato fuso, quindi unitelo al composto e azionate nuovamente il frullatore fino ad ottenere una crema morbida. Aggiungete il peperoncino in polvere e frullate di nuovo. Trasferite la mousse di cioccolato e avocado in coppette monoporzione e decorate con bacche di goji strizzate e asciugate.
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