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Ricette green e anti spreco per tutta la famiglia!



Enjoy The Green Side
of Life!

Ciao!  

Sono Gaia,  e  t i  r ingrazio per  aver  scelto di  scaricare  questo nuovissimo E-Book dedicato alla  sana

alimentazione vegana.

Come sai , se  mi segui  attraverso i  miei  canali  social ,  la  mia alimentazione prevede anche uova e  talvolta

latticini  ma sempre più spesso senza nemmeno accorgermene preparo piatti  100% vegani che  piacciono a

tutta  la  famiglia.

Alimentarsi  scegliendo cibi  semplici ,  materie  prime prevalentemente biologiche  e  di  stagione è  da

sempre ciò che  preferisco e  c iò che  amo trasmettere  attraverso il  mio lavoro online,  s ia  nel  mio blog 

 The  Green Pantry,  s ia  attraverso il  mio canale  instagram o la  pagina facebook.

sono profondamente convinta che  ognuno di  noi  possa  davvero fare  la  differenza per  il  nostro pianeta,

per  salvare  la  terra  ma soprattutto la  vita  sulla  terra:  vegetale,  animale e  umana.

Scegliere  una alimentazione vegetale  nella  sua totalità  o  avvicinarsi  consapevolmente e'  molto più

facile  di  quanto possa  sembrare  e  provare  a  preparare  in casa  molti  dei  prodotti  vegani che  solitamente

acquistiamo gia'  pronti  e'  ancora più semplice!  

In questo e-book ti  darò pratici  suggerimenti  e  ricette  per  la  tua avventura con l'auto produzione.
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Gaia Borroni
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recipe  developer,  food bloger 

Cosa Trovi in questo E-Book

la prima vede protagoniste tre ricette per una prima colazione vegana gustosa e super healthy
la seconda sezione ti permettera' di cimentarti con ricette di lievitati in versione vegana facilissimi e perfetti da
sfoderare quando magari hai amici e parenti a cena che ancora storcono il naso al pensiero di avvicinarsi
all'alimentazione vegana
la terza sezione prevede  ricette semplici per auto produrre a casa i formaggi vegani
il quarto capitolo è tutto dedicato alle bevande vegetali da preparare a casa in cinque minuti, basta avere gli
strumenti giusti e ti dimenticherai di acquistare i latti vegetali nella grande distribuzione
per concludere troverai l'ultimo capitolo con tre ricette che io amo alla follia e che prevedono l'utilizzo pratico
delle preparazioni auto prodotte dei capitoli precedenti.

A differenza del precedente, ho voluto concentrare in questo volume molte ricette dedicate all' auto produzione. 
l'E-Book è suddiviso in cinque sezioni:

1.
2.

3.
4.

5.

l'auto produzione è una scelta davvero importante non solo nel'alimentazione vegana, ma in generale per aiutarci a
cambiare progressivamente il nostro stile di vita e cercare, un giorno dopo l'altro, di diventare più attenti ai nostri
consumi e a ciò che quotidianamente buttiamo via.

provare a preparare in pochi minuti alcuni dei cibi o bevande che siamo soliti acquistare nei negozi o nella gdo
sicuramente potra' essere un primo passo per ottimizzare sia il nostro tempo in cucina sia la nostra dispensa.
avremo sicuramente meno acquisti inutili e sapremo gestire molto meglio gli ingredienti che abbiamo a disposizione.

ti auguro una buona lettura e spero che avrai voglia di replicare le mie proposte.
                                                                                  enjoy the green side of life!

http://www.thegreenpantry.it/
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Il momento della colazione per me e' sacro, da sempre.
Ho sempre amato fare colazione con calma e anche quando facevo la pendolare con milano mi svegliavo qualche minuto prima
per poter dedicare alla colazione il tempo necessario.

in questo primo capitolo condivido con te tre semplicissime idee per colazioni alla portata di tutti! un banana bread al farro e
mirtilli che potrai personalizzare con gli ingredienti che piu' ami, una torta al cioccolato velocissima con le zucchine
nell'impasto (si io adoro le verdure anche nei dolci) e delle energy balls, o bliss balls, perfette anche da portare in un
contenitore a chiusura ermetica come snack per la tua giornata.

usa le ricette come base di partenza per creare le tue combinazioni preferite, al posto delle zucchine ad esempio potrai usare anche
una mela grattugiata oppure dadini di pera quando sono in stagione.
nel banana bread sostituisci i mirtilli con lamponi o uvetta strizzata.

insomma: gioca con le ricette e crea le tue versioni nuove e preferite.

Colazione Vegan con Gusto
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Prep Cook Ready In
1 0  m i n / / 1 5  m i n

Energy Balls 

INGREDIENTI

Note Golose

PROCEDIMENTO

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

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

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

1 .

2 .

3 .

4 .
5 .
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Prep Cook Ready in
15  min 25  min 60  min

Torta al Cioccolato e
Zucchine

INGREDIENTI PREPARAZIONE
3 5 0  g  f a r i n a  0 0
1 0 0  g  z u c c h e r o  d i  c a n n a
1 0  g  l i e v i t o  p e r  d o l c i
2  z u c c h i n e  g r a t t u g i a t e
2 0  g  c a c a o  a m a r o  
2 0 0  m l  l a t t e  d i  a v e n a
7 0  g  d i  s c a r t o  d e l  l a t t e  d i  a v e n a
1 0 0  m l  o l i o  d i  s e m i
1 5 0  g  c i o c c o l a t o  f o n d e n t e  a l
7 0 %

G r a t t u g i a t e  l e  z u c c h i n e  e  m e t t e t e l e  i n  u n  c o l i n o  p e r  e l i m i n a r e  i l  l i q u i d o
i n  e c c e s s o .
I n  u n a  c i o t o l a  c a p i e n t e  s e t a c c i a t e  l a  f a r i n a  c o n  l i e v i t o ,  z u c c h e r o  e  c a c a o
M e s c o l a  b e n e  e  t i e n i  d a  p a r 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  i  l i q u i d i :  o l i o ,  l a t t e  e  l o  s c a r t o  d e l  l a t t e  d i
a v e n a
a g g i u n g i  a l  p r i m o  c o m p o s t o ,  a g g i u n g i  l e  z u c c h i n e  e  m e s c o l a  t u t t o
t r i t a  i l  c i o c c o l a t o  e  a g g i u n g i n e  m e t à  a l l ' i m p a s t o
e  i l  r e s t o  s o p r a  c o m e  d e c o r a z i o n e
c u o c i  i n  f o r n o  c a l d o  a  1 8 0 °  p e r  3 0 '  o  f i n o  a  c h e  u n o  s t e c c h i n o  n e  e s c e
a s c i u t t o
t a g l i a  i n  q u a d r o t t i  e  s e r v i
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Banana Bread ai Mirtilli

Ingredienti

Note Golose

Preparazione

2 5 0  g  f a r i n a  i n t e g r a l e
1 0 0  g  z u c c h e r o  d i  c a n n a
1 0 0  m l  o l i o  d i  s e m i  b i o
4 0  g  c o c c o  d i s i d r a t a t o
1 3 0  m l  b e v a n d a  v e g e t a l e  a
p i a c e r e  ( e s
r i s o , m a n d o r l e ,  s o y a
) 2  b a n a n e  m a t u r e  +  1  p e r
l a  d e c o r a z i o n e
1 2 5  g  m i r t i l l i  f r e s c h i
1 0  g  l i e v i t o  p e r  d o l c i

U s a   q u e s t a  r i c e t t a  c o m e  b a s e  d i  p a r t e n z a  p e r  c r e a r e  l e  t u e  c o m b i n a z i o n i  p r e f e r i t e  e  a v e r e  s e m p r e  i  t u o i
B a n a n a  B r e a d  d e l i z i o s i  p r o n t i  i n  p o c h i  m i n u t i !  
R i c o r d a  c h e  u n a  v o l t a  p r o n t o  e  f r e d d o  p u o i  a n c h e  a f f e t t a r e  i l  t u o  d o l c e  e  c o n g e l a r l o  c o s ì  d a  a v e r l o
s e m p r e  p r o n t o  p e r  l e  c o l a z i o n i  d i  f a m i g l i a !

S e t a c c i a  l a  f a r i n a  c o n  i l  l i e v i t o  e  l o  z u c c h e r o  i n  u n a  c a p i e n t e  c i o t o l a
A g g i u n g i  i l  c o c c o  e  i  m i r t i l l i  e  m e s c o l a  i l  t u t t o .
S c h i a c c i a  l e  b a n a n e  m a t u r e  e  u n i s c i  l a t t e  e  o l i o ,  A m a l g a m a  e  v e r s a
n e l l e  p o l v e r i ,  m e s c o l a  i l  t u t t o  e  s e  n e c e s s a r i o  a g g i u n g i  a l t r a  b e v a n d a
v e g e t a l e .
T r a s f e r i s c i  l ' i m p a s t o  n e l l o  s t a m p o  d a  p l u m c a k e  r i v e s t i t o  d i  c a r t a
f o r n o  (  o  n e i  p i r o t t i n i  d a  m u f f i n s )
D e c o r a  c o n  l a  b a n a n a  t e n u t a  d a  p a r t e .
C u o c i  i n  f o r n o  c a l d o  a  1 8 0 *  p e r  3 5 ' - 4 0 '  o  f i n o  a  c h e  s i a  c o t t o  n e l
m e z z o  ( u s a  u n o  s t e c c h i n o  p e r  v e r i f i c a r e  l a  c o t t u r a ) .
E s t r a i  e  f a i  r a f f r e d d a r e  c o m p l e t a m e n t e  p r i m a  d i  c o n s u m a r l o .

1 .
2 .
3 .

4 .

5 .
6 .

7 .
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esiste quella che viene definita "baking therapy": come dare torto a chi ha coniato questo modo di dire? 

impastare e' davvero terapeutico, concentrandoci sui nostri lievitati possiamo lasciare che la mente resti nel qui ed ora! 
c'e' chi ama fare tutto a mano e chi come vede nella tecnologia una valida alleata per molte preparazioni: una buona
planetaria può essere un investimento a lungo termine che però ci viene in supporto ogni qual volta abbiamo voglia di mettere
alla prova le nostre abilita' di provetti panettieri e pasticcieri!

in questo piccolo capitolo trovate quattro ricette davvero facilissime per lievitati vegani sorprendenti: dei panini perfetti per
hamburger, i bagels classici della tradizione americana, crakers che sono nati da una improvvisazione e le fette biscottate per
rendere la colazione ancora più magica!

sono tutte ricette che nelle loro versioni originali avrebbero previsto ingredienti di origine animale che io ho sostituito od
omesso del tutto per ottenere dei risultati altrettanto buoni e soffici, o croccanti e fragranti!

fate buon uso di queste ricette! :)

Pane&Co: il piacere di mettere
le mani in pasta
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F A I  S C I O G L I E R E  I L  L I E V I T O  C O N  I L  M A L T O  I N  5 0  M L  D I  A C Q U A  T I E P I D A
R I U N I S C I  I N  P L A N E T A R I A  L A  F A R I N A  C O N  I L  L I E V I T O  S C I O L T O  E  L ' O L I O
I N I Z I A  A D  I M P A S T A R E  C O N  I L  G A N C I O  P E R  L I E V I T A T I  E  A G G I U N G I  A  F I L O
L ' A Q U A F A B A  E  S E  N E C E S S A R I O  A N C H E  I L  R E S T O  D E L L ' A C Q U A  T I E P I D A .
I N  U L T I M O  I L  S A L E
F A I  I N C O R D A R E  M O L T O  B E N E ,  C I R C A  8 '  E  P O I  T R A S F E R I S C I  I N  U N A  C I O T O L A  U N T A
F I N O  A L  R A D D O P P I O  D E L  V O L U M E
P E S A  I L  T U O  I M P A S T O  E  D I V I D I L O  I N  P A L L I N E  D A  1 0 0  G  C A D A U N A
D I S P O N I L E  D I S T A N Z I A T E  S U  U N A  T E G L I A  E  F A I  L I E V I T A R E  D I  N U O V O  P E R  3 0 '
R I S C A L D A  I L  F O R N O  A  1 9 0 °
S P E N N E L L A  I  P A N I N I  C O N  P O C O  L A T T E  V E G  E  P O I  C U O C I  I N  F O R N O  C A L D O  P E R  2 0 '
E S T R A I  E  F A I  R A F F R E D D A R E  C O M P L E T A M E N T E  P R I M A  D I  G U S T A R L I .

1 .
2 .
3 .

4 .
5 .

6 .
7 .
8 .
9 .

1 0 .

Prep Cook Ready in
2 5  m i n 3 - 4  O R E

Ingredienti Preparazione

Burger Buns Veg 

2 0  m i n
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3 5 0  G  F A R I N A  B U R A T T O
1 0  G  L I E V I T O  D I  B I R R A  F R E S C O
1 0  G  M A L T O  D I  O R Z O
1 0 0  M L  A Q U A F A B A
1 0 0  M L  D I  A C Q U A  T I E P I D A
2 0  G  O L I O  E X T R A  V E R G I N E  D I
O L I V A
1 5  G  D I  S A L E  
L A T T E  V E G  P E R  S P E N N E L L A R E



Ingredienti Preparazione

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

i n  u n a  c i o t o l a  r i u n i s c i  l a  f a r i n a ,  i l  s a l e  e  i l  t i m o  s e c c o  (  o  o r i g a n o  o
a l t r a  e r b a  a r o m a t i c a  a  t u o  g u s t o )
a g g i u n g i  l ' o l i o  e  i n i z i a  a d  i m p a s t a r e  v e l o c e m e n t e  c o n  u n  c u c c h i a i o
a g g i u n g e n d o  l ' a c q u a  p o c a  p e r  v o l t a  
d o v r a i  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  m o r b i d o  a l  t a t t o  m a  n o n  c o l l o s o  e
a p p i c c i c o s o .
s t e n d i l o  i n  u n a  s f o g l i a  s o t t i l e ,  r i c a v a  t a n t e  l o s a n g h e  e  d i s p o n i l e  s u
u n a  t e g l i a  c o p e r t a  d i  c a r t a  f o r n o
f a i  c u o c e r e  i n  f o r n o  v e n t i l a t o  a  1 9 0 °  p e r  5 ' - 8 '  
e s t r a i  e  f a i  r a f f r e d d a r e
s i  c o n s e r v a n o  u n  m a s s i m o  d i  u n a  s e t t i m a n a

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
6 .
7 .

Crakers in 5 minuti
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Note Golose

Bagels al Farro

Ingredienti

Prep Cook Ready in
1 5  m i n 2 5  m i n 3 - 4  o r e

P E R  A V E R E  D E I  B A G E L S  P E R F E T T I  T I  C O N S I G L I O  D I  A C Q U I S T A R E  I  C O N E T T I  I N  S I L I C O N E  A L I M E N T A R E  C H E  T I
A I U T E R A N N O  S I A  I N  C O T T U R A  I N  A C Q U A  C H E  I N  F O R N O !

La ricetta americana con un tocco in più!

3 5 0  g  f a r i n a  b u r a t t o
1 0  g  l i e v i t o  d i  b i r r a  f r e s c o
8 0  m l  o l i o  d i  s e m i
5 - 8  g  m a l t o  d i  o r z o
1 0  g  s a l e  f i n o
A c q u a  t i e p i d a  q b
A c q u a  b o l l e n t e  s a l a t a  p e r  l a
s c o t t a t u r a  +  1  c u c c h i a i n o  d i
b i c a r b o n a t o

S c i o g l i  i l  l i e v i t o  d i  b i r r a  c o n  p o c a  a c q u a  e  i l
m a l t o  d i  o r z o
I n  p l a n e t a r i a  r i u n i s c i  l a  f a r i n a ,  i l  l i e v i t o
s c i o l t o  e  l ' o l i o ,  a g g i u n g i  p o c a  a c q u a  p e r  v o l t 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  e d  e l a s t i c o ,
i n  u l t i m o  a g g i u n g i  i l  s a l e .
f a i  l i e v i t a r e  f i n o  a l  r a d d o p p i o  d i  v o l u m e
p e s a  i l  t u o  i m p a s t o  e  s u d d i v i d i l o  i n  5 - 6
p a l l i n e  d a  9 0 - 1 0 0  g
p r a t i c a  u n  b u c o  a l  c e n t r o  d e l l e  p a l l i n e  e
d i s p o n i l e  a  l i e v i t a r e  d i  n u o v o  n e i  c o n e t t i  i n
s i l i c o n e .
T r a s c o r s o  q u e s t o  t e m p o  t u f f a  i  c o n e t t i  i n  u n a
p e n t o l a  d i  a c q u a  c a l d a  s a l a t a  c o n  a g g i u n t a  d i
b i c a r b o n a t o  ( s e r v e  a  d a r e  c o l o r e ,  m a  s e  n o n  l o
h a i  p u o i  o m e t t e r l o )
S b o l l e n t a  i  b a g e l  p e r  2 0  s e c o n d i  e  p o i
t r a s f e r i s c i l i  s u  u n a  p l a c c a  d a  f o r n o  
f a i  c u o c e r e  i n  f o r n o  c a l d o  a  1 9 0 °  p e r  2 0
m i n u t i
e s t r a i  e  f a i  r a f f r e d d a r e  p r i m a  d i  a f f e t t a r l i

1 .

2 .

3 .
4 .

5 .

6 .

7 .

8 .

9 .
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Preparazione



Note Golose

Fette Biscottate
Integrali

Ingredienti

Prep Cook Ready in
2 0   m i n 4 0   m i n 3 - 4  o r e  

C o n s e r v a  l e  t u e  f e t t e  b i s c o t t a t e  i n  u n  v a s o  d i  v e t r o  o  i n  u n a  s c a t o l a  d i  l a t t a  p e r  u n  m a s s i m o  d i  2
s e t t i m a n e ,  g u s t a l e  c o n  l a  t u a  c o n f e t t u r a  p r e f e r i t a !

2 5 0  g  f a r i n a  b u r a t t o
1 5 0  g  f a r i n a  i n t e g r a l e
7 0  g  z u c c h e r o  d i  c a n n a
8 0  m l  o l i o  d i  s e m i
1 3 0  m l  a c q u a  ( c i r c a )
1 0  g  l i e v i t o  d i  b i r r a  f r e s c o
1 0  g  m a l t o  d i  o r z o

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

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .
8 .
9 .

1 0 .

1 1 .
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Quando scelgo di eliminare i latticini dalla mia alimentazione, mi accorgo di quanto io ne sia dipendente.
la prima volta in assoluto in cui ho scelto di provare a togliere completamente i formaggi dalla mia abitudine alimentare è
stata davvero molto dura, mi sono resa conto di quanto ne fossi dipendente e ne sentivo il bisogno.
poi con il trascorrere dei giorni ho visto un miglioramento anche della mia pelle, la mia digestione era molto più leggera e io
mi sentivo incredibilmente bene.

ammetto che i formaggi continuano a piacermi ma con gli anni ho anche imparato ad ascoltare il mio corpo e ora so quando mi
fa bene sospendere il loro consumo, e in generale ho imparato a mangiarne sempre meno.

l'esperienza mi ha anche permesso di mettermi alla prova con l'auto produzione di alcuni "formaggi" veg davvero facilissimi,
come la ricotta di soya buonissima sia sul pane a colazione sia per condire la pasta o da gustare in una piadina.

il formaggio spalmabile di soya è ancora più veloce da preparare e non necessita di cottura, in estate è perfetto nei panini e
nelle piadine.

il formaggio di anacardi è utilissimo anche per le cheesecake vegane

Formaggi Veg Fatti in Casa
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Prep Cook Ready in
1 0  m i n / / 1 5  m i n

Ingredienti Preparazione

5 0 0  g  y o g u r t  d i  s o y a  a l
n a t u r a l e

e r b a  c i p o l l i n a ,  s a l e

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

1 .

2 .

3 .

Formaggio Spalmabile di Soya
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Note Golose

Ricotta di Soya

Ingredienti

Prep Cook Ready in
5   m i n 1 5  m i n 2 0  m i n

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

1  l i t r o  d i  l a t t e  d i  s o y a
2 0  m l  s u c c o  d i  l i m o n e

e r b e  a r o m a t i c h e  e  s a l e  

P o r t a  d o l c e m e n t e  a d  e b o l l i z i o n e  i l  l a t t e
d i  s o y a ,  
a g g i u n g i  i l  s u c c o  d i  l i m o n e  f i l t r a t o ,
s p e g n i  i l  f u o c o  e  c o p r i  c o n  i l  c o p e r c h i o .
F a i  r i p o s a r e  p e r  1 0 ' - 1 5 '
t r a s c o r s o  q u e s t o  t e m p o  v e d r a i  a f f i o r a t i  i
f i o c c h i  d i  s o y a ,  r a c c o g l i l i  d e l i c a t a m e n t e
i n  u n  c o l i n o  d a  r i c o t t a  e  f a i
u l t e r i o r m e n t e  c o l a r e  i l  l i q u i d o  i n
e c c e s s o .
A  p i a c e r e  r e g o l a  d i  s a l e  e d  e r b e  a r o m a t i c h e
p e r  p r o f u m a r e .
T r a s f e r i s c i  i n  f r i g o  p e r  a l m e n o  2 - 3  o r e
p r i m a  d i  c o n s u m a r e
C o n s e r v a  i n  f r i g o  p e r  u n  m a s s i m o  d i  3 - 4
g i o r n i .

1 .

2 .

3 .
4 .

5 .

6 .

7 .
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Prep Cook Ready in
5  m i n 1  g i o r n o

Formaggio di Anacardi

Ingredienti

Note Golose

Preparazione

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

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

M e t t i  i n  a m m o l l o  l a  f r u t t a  a  g u s c i o  p e r  a l m e n o  6  o r e  o
t u t t a  l a  n o t t e
S c i a c q u a  e  s c o l a  e  p o i  t r a s f e r i s c i  i n  u n a  m i x e r
A g g i u n g i  i l  s u c c o  d i  l i m o n e  e  u n a  p r e s a  d i  s a l e
f r u l l a  i l  t u t t o  m e s c o l a n d o  d i  t a n t o  i n  t a n t o ,
a g g i u n g e n d o  a n c h e  l ' a c q u a  n e c e s s a r i a  a d  o t t e n e r e  u n a
c r e m a  l i s c i a
i n f i n e  r e g o l a  d i  s a l e  e  a  p i a c e r e  a g g i u n g i  e r b e
a r o m a t i c h e .
s i  c o n s e r v a  i n  f r i g o  p e r  u n  m a s s i m o  d i  4 - 5  g i o r n i

1 .

2 .
3 .
4 .

5 .

6 .
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AUTO PRODURRE IN CASA ANCHE LE BEVANDE VEGETALI PUO' SEMBRARE PIù DIFFICILE DI QUANTO IN REALTà NON SIA! sONO SICURA CHE UNA
VOLTA CHE ANCHE VOI INIZIERETE A PRENDERE CONFIDENZA CON QUESTE PREPARAZIONI ENTRERANNO A FAR PARTE DELLA VOSTRA ABITUDINE E
DIFFICILMENTE TORNERETE AD ACQUISTARE QUELLI INDUSTRIALI.

come abbiamo già avuto modo di dire auto produrre consente anche di risparmiare, sia in termini economici, sia in tempo
trascorso in cucina : quando impariamo a organizzare ciò che vogliamo cucinare potremo avere tutte le nostre basi pronte
all'occorrenza e soprattutto cucinare per evitare inutili sprechi, questo vale anche per le bevande vegetali.
Ad esempio nel caso della bevanda di riso integrale possiamo procedere cosi: ammolliamo 200g di riso integrale, cuociamolo
tutto insieme regolando il timer, ne scoleremo più di metà al dente e il resto lo faremo cuocere ancora per trasformarlo in
latte veg. in questo modo avremo una sola cottura del riso che ci consentirà sia di avere il riso pronto per la cena sia per il
nostro latte auto prodotto.

ricordiamoci quanto sono preziosi gli "scarti": nel caso di bevande di mandorle e avena avremo la parte liquida che è il nostro
latte e la parte di scarto, o "okara" che può essere a sua volta una preziosa alleata per tanti utilizzi: da biscotti a torte, polpette
salate o anche solo insieme alla granola della colazione.

Bevande Vegetali Fatte in Casa
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Latte di Riso Integrale
Prep Cook Ready in
1 0  M I N 4 0  M I N 5 0  M I N

8 0  G  R I S O  I N T E G R A L E  
1  L I T R O  D I  A C Q U A  
P E R  D O L C I F I C A R E :  S C I R O P P O  D i
A C E R O  O  A G A V E  O  D A T T E R I
M E D J O U L

s C I A C Q U A  I L  R I S O  I N T E G R A L E  S O T T O  A C Q U A
F R E D D A  C O R R E N T E
M E T T I L O  I N  A M M O L L O  P E R  D U E  O R E  I N  A C Q U A
F R E D D A
C U O C I  I N  A B B O N D A N T E  A C Q U A  M A  N O N
S A L A R L A ,  P E R  A L M E N O  4 5  M I N U T I
S C O L A L O  E  T I E N I  D A  P A R T E  L ' A C Q U A  D I
C O T T U R A .
R I E M P I  L A  B R O C C A  G R A D U A T A  D E L  F R U L L A T O R E
C O N  1  L I T R O  D I  A C Q U A
T R A S F E R I S C I  I L  R I S O  C O T T O  E  R A F F R E D D A T O
N E L L A  B R O C C A
A Z I O N A  I L  F R U L L A T O R 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  C O L I N O  C H E
A V R A I  D O T A T O  D I  U N  P A N N O  P U L I T O
S T R I Z Z A  A  M A N O  P E R  F A R  S C E N D E R E  I L  T U O
L A T T E  E  S E P A R A R L O  D A L L ' E V E N T U A L E  R E S I D U O .
I M B O T T I G L I A  E  C O N S E R V A  I N  F R I G O  P E R  U N
M A S S I M O  D I  2 - 3  G I O R N I
A  P I A C E R E  P U O I  D O L C I F I C A R E  C O N  S C I R O P P O
D I  A G A V E  O  A C E R O  O  U N  D A T T E R O  M E D J O U L
A M M O L L A T O  E  F R U L L A T O  F I N E M E N T E .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .
8 .

9 .

1 0 .

1 1 .
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Note Golose

L ' A C Q U A  D I  C O T T U R A  D E L  R I S O  U S A L A  P E R  B A G N A R E  L E  T U E  P I A N T E ,  è  U N
O T T I M O  F E R T U I L I Z Z A N T E  N A T U R A L E  E  Z E R O  W A S T E !  

Ingredienti

Preparazione

1

2

3



Latte di Mandorle
Prep Cook Ready in
1 0  M I N / / 1 5  m i n

1 0 0  G  m a n d o r l e  p e l a t e
1  L I T R O  D I  A C Q U A  
P E R  D O L C I F I C A R E :  S C I R O P P O  D i
A C E R O  O  A G A V E  O  D A T T E R I
M E D J O U L

s c i a c q u a  l e  m a n d o r l e  e  m e t t i l e  i n
a m m o l l o  i n  u n a  c i o t o l a  c o n  a c q u a  p e r
a l m e n o  3 - 4  o r e ,  m e g l i o  t u t t a  l a  n o t t e .
r i c o r d a t i  d i  c a m b i a r e  l ' a c q u a  a l m e n o  u n
p a i o  d i  v o l t e
v e r s a  1  l i t r o  d i  a c q u a  n a t u r a l e  n e l l a
b r o c c a  g r a d u a t a  d e l  f r u l l a t o r e  e  p o i
t r a s f e r i s c i  l e  m a n d o r l e  s c o l a t e
a z i o n a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  b e v a n d a  l i s c i a
e  s e n z a  g r u m i
t r a s f e r i s c i  i n  u n  c o l i n o  d o t a t o  d i  u n
p a n n o  p u l i t o  e  s t r i z z a  b e n e  a  m a n o
o t t e r r a i  c o s ì  i l  t u o  l a t t e  d i  m a n d o r l e .
l o  s c a r t o ,  c h i a m a t o  a n c h e  o k a r a  è
p r e z i o s o :  n o n  b u t t a r l o !  L o  p u o i  u s a r e  p e r
f a r e  m u f f i n s ,  b i s c o t t i ,  t o r t e  e  a n c h e
p o l p e t t e  s a l a t e !  
i m b o t t i g l i a  e  c o n s e r v a  i n  f r i g o  p e r  u n
m a s s i m o  d i  4 - 5  g i o r n i
e '  n o r m a l e  c h e  s i  p o s s a  s e d i m e n t a r e  l a
p o l p a  d e l l e  m a n d o r l e  f r u l l a t e ,  b a s t a
a g i t a r e  l a  b o t t i g l i a  p e r  f a r  t o r n a r e  i l
l a t t e  o m o g e n e o .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .
7 .

8 .

9 .

www. thegreenpantry . i t

Note Golose
p r e p a r a n e  i l  g i u s t o  q u a n t i t a v o  s u l l a  b a s e  d e l  t u o  c o n s u m o :  i o  n e  f a c c i o
5 0 0  m l  a l l a  v o l t a  d i m e z z a n d o  q u e s t a  d o s e  p e r c h e '  a l t e r n o  c o n  a l t r e
b e v a n d e  v e g e t a l i  a u t o  p r o d o t t e .

Ingredienti

Preparazione

1

2

3



Latte di Avena
Prep Cook Ready in
1 0  M I N 4 0  M I N 5 0  M I N

1 0 0  G  f i o c c h i  d i  a v e n a
1  L I T R O  D I  A C Q U A  
P E R  D O L C I F I C A R E :  S C I R O P P O  D
A C E R O  O  A G A V E  O  D A T T E R I
M E D J O U L

s c i a c q u a  i  f i o c c h i  d i  a v e n a  e  m e t t i l i  i n
a m m o l l o  i n  u n a  c i o t o l a  c o n  a c q u a   t u t t a
l a  n o t t e .
r i c o r d a t i  d i  c a m b i a r e  l ' a c q u a  a l m e n o  u n
p a i o  d i  v o l t e
v e r s a  1  l i t r o  d i  a c q u a  n a t u r a l e  n e l l a
b r o c c a  g r a d u a t a  d e l  f r u l l a t o r e  e  p o i
t r a s f e r i s c i  i  f i o c c h i  a m m o l l a t i  e  s c o l a t i
a z i o n a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  b e v a n d a  l i s c i a
e  s e n z a  g r u m i
t r a s f e r i s c i  i n  u n  c o l i n o  d o t a t o  d i  u n
p a n n o  p u l i t o  e  s t r i z z a  b e n e  a  m a n o
o t t e r r a i  c o s ì  i l  t u o  l a t t e  d i a v e n a .
l o  s c a r t o ,  c h i a m a t o  a n c h e  o k a r a  è
p r e z i o s o :  n o n  b u t t a r l o !  L o  p u o i  u s a r e  p e r
f a r e  m u f f i n s ,  b i s c o t t i ,  t o r t e  e  a n c h e
p o l p e t t e  s a l a t e !  
i m b o t t i g l i a  e  c o n s e r v a  i n  f r i g o  p e r  u n
m a s s i m o  d i  4 - 5  g i o r n i
s e  t i  a c c o r g e s s i  c h e  n e l  r i s p o s o  t e n d e  a
d i v i d e r s i  b a s t a  a g i t a r e  l a  b o t t i g l i a  p e r
a v e r e  d i  n u o v o  u n a  b e v a n d a  l i s c i a  e
o m o g e n e a .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .
7 .

8 .

9 .
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Note Golose
p r e p a r a n e  i l  g i u s t o  q u a n t i t a v o  s u l l a  b a s e  d e l  t u o  c o n s u m o :  i o  n e
f a c c i o  5 0 0  m l  a l l a  v o l t a  d i m e z z a n d o  q u e s t a  d o s e  p e r c h e '  a l t e r n o  c o n
a l t r e  b e v a n d e  v e g e t a l i  a u t o  p r o d o t t e .

Ingredienti

Preparazione

1

2

3



Le tre ricette che trovi nelle prossime pagine sono tra le mie preferite in questa stagione!

Come si fa a non amare i piselli appena sgranati, tra l'altro acquistati freschi con i loro baccelli sono perfetti per coinvolgere i
bambini più piccoli in una divertente attivita' in cucina! Ricordati di non buttare i baccelli, sono perfetti per realizzare un
buon brodo e una vellutata oppure se hai la possibilita' diventeranno un ottimo compost.

In tutte le ricette troverai anche un utilizzo pratico dei formaggi vegani che ti ho illustrato nel capitolo precedente.
Oltre a poterli gustare al naturale spesso è anche utile poterli impiegare in ricette semplici e veloci, qui troverai le mie idee che
ti aiuteranno a non sprecare nulla in cucina!

Tre Ricette Facilissime super
Green 
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Note Golose

Burger di Barbabietola e
Fagioli 

Ingredienti

Prep Cook Ready in
5   m i n 1 5  m i n 2 0  m i n

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

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

n e l  m i x e r  r i u n i s c i  g l i  i n g r e d i e n t i  e
f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o
o m o g e n e o .
r e g o l a  d i  s a l e  a  p i a c e r e  e  s e  n e c e s s a r i o
a g g i u n g i  p a n g r a t t a t o  p e r  c o m p a t t a r e  i l
c o m p o s t o .
f o r m a  i  b u r g e r  c o n  u n  c o p p a  p a s t a  o p p u r e  a
m a n o  e  d i s p o n i l i  s u  u n a  t e g l i a
r i p a s s a l i  n e l  p a n g r a t t a t o  
c u o c i l i  i n  f o r n o  c a l d o  a  1 8 0 °  v e n t i l a t o
p e r  1 5 '
s e r v i l i  c o n  i  p a n i n i  d a  b u r g e r  e  l a  t u a
v e r d u r a  p r e f e r i t a
p r e p a r a  u n a  s a l s a  c o n  a v o c a d o  m a t u r o ,
o l i o  s a l e  e  l i m o n e  p e r  d a r e  u n a  n o t a  d i
f r e s c h e z z a .

1 .

2 .

3 .

4 .
5 .

6 .

7 .
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Note Golose

Pasta con Ricotta di Soya
e Pesto di Spinaci

Ingredienti

Prep Cook Ready in
5  m i n 1 5  m i n 2 0  m i n

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

5 0  g  p a s t a  i n t e g r a l e  o  d i  f a r r o
6 0  g  p a s t a  d i  l e g u m i  a  p i a c e r e
p e r  l a  c r e m a
2  c u c c h i a i  d i  r i c o t t a  d i  s o y a
3 0  g  s p i n a c i n i  f r e s c h i
p i n o l i  e  s e m i  d i  c a n a p a
o l i o ,  s a l e  e  s u c c o  d i  l i m o n e

C u o c i  l a  p a s t a  s e c o n d o  i  t e m p i  d i  c o t t u r a
i n  a b b o n d a n t e  a c q u a  c a l d a  s a l a t a
n e l  f r a t t e m p o  p r e p a r a  l a  c r e m a :
r i u n i s c i  n e l  m i x e r  l a  r i c o t t a  d i  s o y a ,  g l i
s p i n a c i n i  f r e s c h i  i  p i n o l i  e  i  s e m i  d i
c a n a p a
a g g i u n g i  s a l e  e  s u c c o  d i  l i m o n e ,  1
c u c c h i a i o  d i  o l i o  e x t r a v e r g i n e  e  f r u l l a
r e g o l a n d o  l a  c o n s i s t e n z a  c o n  p o c a  a c q u a
s e  n e c e s s a r i o
s c o l a  l e  p a s t e  a l  d e n t e  e  c o n d i s c i  c o n  l a
c r e m a  o t t e n u t a
s e r v i  s u b i t o  s p o l v e r a n d o  c o n  p i n o l i
t r i t a t i  e  s e m i  d i  c a n a p a
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Note Golose

Risotto con Piselli

Ingredienti

Prep Cook Ready in
1 0  m i n 2 0  m i n 3 0   m i n

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

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

t r i t a  i l  c i p o l l o t t o  o  l a  p a r t e  b i a n c a  d e l
p o r r o  e  t o s t a  i n  u n a  c a s s e r u o l a  c o n  u n
c u c c h i a i o  d i  o l i o  e  i l  r i s o
s f u m a  c o n  d e l  v i n o  b i a n c o  a  p i a c e r e  e
a g g i u n g i  i  p i s e l l i  f r e s c h i
p o r t a  a  c o t t u r a  a g g i u n g e n d o  i l  b r o d o
v e g e t a l e  p o c o  p e r  v o l t a
m a n t e c a  i l  r i s o t t o  c o n  i l  f o r m a g g i o
s p a l m a b i l e  d i  s o y a  a l  p o s t o  d e l  b u r r o  p e
a v e r e  u n  e f f e t t o  c r e m o s o  d e l i z i o s o .
s e r v i  s u b i t o  s p o l v e r a n d o  c o n  m a g g i o r a n a
f r e s c a .
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La primavera nel piatto!



Grazie  di  cuore per  aver  scelto di  scaricare  questo mio nuovissimo E-BOOK dedicato alla  cucina
vegana,  facile  e  per  tutta  la  famiglia!

Se  ancora non hai  scaricato i  precedenti ,  allora t i  aspetto nel  mio blog The  Green Pantry,  dove
troverai  una sezione dedicata  proprio ai  f ile  scaricabili  e  l ì  potrai  trovare  tutte  le  mie  raccolte  di
ricette ,  create  appositamente per  voi!

T i  invito a  seguirmi quotidianamente anche attraverso i  miei  canali  social:  instagram e  facebook
dove potrai  trovare  tantiss ime altre  idee  vegane faciliss ime da provare!  Se  rifai  le  mie  ricette
taggami così  potrò trovare  i  tuoi  scatti  e  passare  a  ringraziarti !

                                                   Enjoy The  Green side  of  l ife !  
                                                   

Gaia Borroni
r e c i p e  d e v e l o p e r ,  f o o d  b l o g e r

Grazie!

https://www.instagram.com/gaia_thegreenpantry/
https://www.pinterest.it/the_greenpantry/
https://www.facebook.com/gaiathegreenpantry/
http://www.thegreenpantry.it/
https://www.instagram.com/gaia_thegreenpantry/
https://www.facebook.com/gaiathegreenpantry/
http://www.thegreenpantry.it/

