Aute Produziene in Cucina

RICETTE GREEN E ANTL SPRECO PER TUTTA LA FAMIGLIA!

GATA BORRONT 27

www.thegreenpantry.it



of Life! »

C1A0!
SONO GATA, E TT RINGRAZIO PER AVER SCELTO DI SCARICARE QUESTO NUOVISSIMO E-BOOK DEDICATO ALLA SANA
ALIMENTAZIONE VEGANA.

COME SAL,SE MI SEGUT ATTRAVERSO T MIET CANALL SOCIAL, LA MIA ALIMENTAZIONE PREVEDE ANCHE UOVA E TALVOLTA
LATTICINT MA SEMPRE PIU SPESSO SENZA NEMMENO ACCORGERMENE PREPAROD PIATTI 100% VEGANT CHE PIACCIOND A
TUTTA LA FAMIGLIA.

ALTMENTARST SCEGLIENDO (IBT SEMPLICT, MATERLE PRIME PREVALENTEMENTE BIOLOGICHE £ DI STAGIONE E DA
SEMPRE (1D CHE PREFERISCO £ (1D CHE AMO TRASMETTERE ATTRAVERSO 1L MIO LAVORO ONLINE, STA NEL MI0 BLOG
THE GREEN PANTRY, STA ATTRAVERSO IL MI0 CANALE INSTAGRAM 0 LA PAGINA FACEBOOK.

SONO PROFONDAMENTE CONVINTA CHE OGNUNO DI NOT POSSA DAVVERO FARE LA DIFFERENZA PER IL NOSTRO PIANETA,
PER SALVARE LA TERRA MA SOPRATTUTTO LA VITA SULLA TERRA: VEGETALE, ANIMALE £ UMANA.

SCEGLIERE UNA ALIMENTAZIONE VEGETALE NELLA SUA TOTALITA 0 AVVICINARST CONSAPEVOLMENTE E' MOLTO PIU
FACILE DT QUANTO POSSA SEMBRARE E PROVARE A PREPARARE IN CASA MOLTI DET PRODOTTL VEGANT CHE SOLITAMENTE
ACQUISTIAMO GIA" PRONTI E" ANCORA PIU SEMPLICE!

IN QUESTO E-BOOK TT DARD PRATICT SUGGERTMENTI € RICETTE PER LA TUA AVVENTURA CON L"AUTO PRODUZIONE.
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Cosa Trovi in questo E-Book

A DIFFERENZA DEL PRECEDENTE, HO VOLUTO CONCENTRARE IN QUESTO VOLUME MOLTE RICETTE DEDICATE ALL" AUTO PRODUZIONE.
'E-BOOK E SUDDIVISO IN (INQUE SEZIONT:

1. LA'PRIMA VEDE PROTAGONISTE TRE RICETTE PER UNA PRIMA COLAZIONE VEGANA GUSTOSA £ SUPER HEALTHY

J LA SECONDA SEZIONE T PERMETTERA" DT (LMENTARTL CON RICETTE DI LTEVITATL IN VERSTONE VEGANA FACLISSIMI £ PERFETTL DA
SFODERARE QUANDO MAGARL HAT AMICT £ PARENTL A CENA CHE ANCORA STORCONO IL NASO AL PENSIERO DI AVVICINARSI
ALL ALLMENTAZIONE VEGANA

3 LATERZA SEZTONE PREVEDE RICETTE SEMPLICL PER AUTO PRODURRE A CASA T FORMAGGI VEGANT

| 1L QUARTO CAPITOLO E TUTTO DEDICATO ALLE BEVANDE VEGETALL DA PREPARARE A CASA TN CINQUE MINUTL, BASTA AVERE GLI
STRUMENTI GIUSTL £ TT DIMENTICHERAT DI ACQUISTARE T LATTL VEGETALL NELLA GRANDE DISTRIBUZIONE

9. PER CONCLUDERE TROVERAT L' ULTIMO CAPTTOLO CON TRE RICETTE CHE 10 AMO ALLA FOLLIA £ CHE PREVEDONO L UTILIZZ0 PRATICO
DELLE PREPARAZIONT AUTO PRODOTTE DET CAPITOLT PRECEDENTI.

L' AUTO PRODUZIONE E UNA SCELTA DAVVERO IMPORTANTE NON SOLO NEL'ALIMENTAZIONE VEGANA, MA TN GENERALE PER ATUTARCT A
CAMBIARE PROGRESSIVAMENTE IL NOSTRO STILE DI VITA E CERCARE, UN GIORNO DOPO L'ALTRO, DI DIVENTARE PIU ATTENTL AT NOSTRI
(ONSUMI £ A CT0 CHE QUOTIDIANAMENTE BUTTIAMO VIA.

PROVARE A PREPARARE TN POCHT MINUTL ALCUNT DET CTBT O BEVANDE CHE SIAMO SOLITI ACQUISTARE NEI NEGOZT 0 NELLA GDO
SICURAMENTE POTRA" ESSERE UN PRIMO PASSO PER OTTIMIZZARE STA TL NOSTRO TEMPO IN CUCTNA STA LA NOSTRA DISPENSA.
AVREMO SICURAMENTE MENQ ACQUISTLINUTILL € SAPREMO GESTIRE MOLTO MEGLIO GLT INGREDIENTI CHE ABBIAMO A DISPOSIZIONE.

TLAUGURO UNA BUONA LETTURA £ SPERO CHE AVRAL VOGLIA DI REPLICARE LE MIE PROPOSTE.

ENJOY THE GREEN SIDE OF LIFE!
Gaia Borroni &

RECIPE DEVELOPER, FOOD BLOGER

9 © f ®

www.thegreenpantry.it



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

Colazione Vegan con Gusto ~

[L MOMENTO DELLA COLAZIONE PER ME £ 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 COLAZIONT ALLA PORTATA DI TUTTII UN BANANA BREAD AL FARRO £
MIRTILLE CHE POTRAL PERSONALLZZARE CON GLL INGREDLENTE CHE PLU" AML, UNA TORTA AL CIOCCOLATO VELOCISSIMA CON LE ZUCCHINE
NELL'TMPASTO (ST 10 ADORO LE VERDURE ANCHE NET DOLCT) £ 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 COMBINAZIONT PREFERITE, AL POSTO DELLE ZUCCHINE AD ESEMPIO POTRAL USARE ANCHE
UNA MELA GRATTUGIATA OPPURE DADINT DI PERA QUANDO SONO IN STAGIONE.
NEL BANANA BREAD SOSTITUISCL T MIRTILLT CON LAMPONT O UVETTA STRIZZATA.

INSOMMA: GIOCA CON LE RTCETTE £ CREA LE TUE VERSIONT NUOVE E PREFERTTE.

www.thegreenpantry.it




Energy Ralls

R
-~

Y 4 Prep Ccook Ready In
e & ’_' < 4 10 M /I 15 MIN
S ——
o’ aal ' M aie o
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
e 100 6 COCCO RAPE 1 RTUNTSCT GLT INGREDIENTI IN UN MIXER E AZTONALOD A
e 30 6 FIOCCHT DT AVENA INTERMITTENZA
e 30 6 SEMI DI CHIA J PRELEVA UNA NOCE DI TMPASTO E FORMA DELLE PALLINE
e ) (UCCHTAT DT FORMAGGID (ON LE MANT PULITE.
DI ANACARDI 3 ROTOLA LE PALLINE NEL COCCO O A PTACERE NELLE SPEZIE
e )0 6 CACAD AMARD (OME CANNELLA E CACAD
® ) CUCCHTAT DT SCIROPPO L FAT RIPOSARE IN FRIGO
D ACERO/AGAVE 5 ST CONSERVANO FINO A UNA SETTIMANA IN FRIGO.
e 1 (UCCHIATO DT BURRO DI
MANDORLE

Note Golose

SONO DELIZIOST TARTUFINT RICCHT DI ENERGIA MA ANCHE TANTO GUSTO! PUOT PERSONALIZZARLE COME
PREFERISCL, 10 LT ADORO DOPO UNA BELLA PASSEGGIATA O DOPO UNA PRATICA DI YOGA.
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Prep Cook Ready in

INGREDIENT]

350 6 FARINA 00

100 6 ZUCCHERD DI CANNA

10 6 LIEVITO PER DOLCI

] TUCCHINE GRATTUGIATE

20 G CACAD AMARO

200 ML LATTE DT AVENA

J0 6 DT SCARTO DEL LATTE DI AVENA
100 ML 0LI0 DI SEMI

150 6 CLOCCOLATO FONDENTE AL
10%

25 min 60 min

PREPARAZIONE

GRATTUGIATE LE ZUCCHINE E METTETELE IN UN COLINO PER ELIMINARE IL LIQUIDO
IN ECCESSO.

IN UNA CIOTOLA CAPTENTE SETACCIATE LA FARINA CON LIEVITO, ZUCCHERD E CACAD
MESCOLA BENE E TIENT DA PARTE

IN UN"ALTRA CTOTOLA MESCOLA T LTQUIDI: OLIO, LATTE € LO SCARTO DEL LATTE DI
AVENA

AGGIUNGI AL PRIMO COMPOSTO, AGGIUNGIE LE ZUCCHINE £ MESCOLA TUTTO

TRITA TL CIOCCOLATO E AGGIUNGINE META ALL IMPASTO

EIL RESTO SOPRA COME DECORAZIONE

CUOCT TN FORNO CALDO A 180 PER 30" O FINO A CHE UNO STECCHINO NE ESCE
ASCIUTTO

TAGLIA IN QUADROTTI £ SERVI

Torta al Cleccolate q-

Zucchine
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Banana Bread ai Mirtilli #

Ingredienti

150 6 FARINA INTEGRALE
100 6 ZUCCHERD DI CANNA
100 ML OLI0 DI SEMI BI0
0 6 COCCO DISIDRATATO
130 ML BEVANDA VEGETALE A
PIACERE (ES
RISO,MANDORLE, SOYA

)1 BANANE MATURE + 1 PER
LA DECORAZIONE

125 6 MIRTILLT FRESCHI

10 6 LTEVITO PER DOLCI

Preparazione

I SETACCIA LA FARINA CON IL LIEVITO E LO ZUCCHERO IN UNA CAPTENTE CIOTOLA

J AGGIUNGI IL COCCO E T MIRTILLL E MESCOLA IL TUTTO.

3 SCHIACCIA LE BANANE MATURE E UNTISCI LATTE £ OLIO, AMALGAMA E VERSA
NELLE POLVERL, MESCOLA TL TUTTO £ SE NECESSARIO AGGIUNGI ALTRA BEVANDA
VEGETALE.

L TRASFERISCI L'IMPASTO NELLO STAMPO DA PLUMCAKE RIVESTITO DI CARTA
FORNO ( 0 NEL PIROTTINI DA MUFFINS)

5 DECORA CON LA BANANA TENUTA DA PARTE.

6.CUOCT IN FORNO CALDO A LEO* PER 35" -40" 0 FINO A CHE STA (OTTO NEL
MEZZ0 (USA UNO STECCHINO PER VERIFICARE LA COTTURA).

J ESTRAT E FAT RAFFREDDARE COMPLETAMENTE PRIMA DI CONSUMARLO.

Note Golose

USA QUESTA RICETTA COME BASE DI PARTENZA PER CREARE LE TUE COMBINAZIONT PREFERITE £ AVERE SEMPRE T TUOI
BANANA BREAD DELTZIOST PRONTI IN POCHT MINUTI!

RICORDA CHE UNA VOLTA PRONTO E FREDDO PUOT ANCHE AFFETTARE TL TUO DOLCE E CONGELARLO COST DA AVERLD
SEMPRE PRONTO PER LE COLAZIONT DI FAMIGLIA!
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Pane&Co: lpiag ere di mettere
le mani in pasta

ESISTE QUELLA CHE VIENE DEFINITA "BAKING THERAPY": COME DARE TORTO A CHI HA CONTATO QUESTO MODO DI DIRE!

IMPASTARE £ DAVVERD TERAPEUTICO, CONCENTRANDOCT SUT NOSTRT LLEVITATE POSSIAMO LASCIARE CHE LA MENTE RESTE NEL QUI ED ORAI

C'E" CHUAMA FARE TUTTO A MANO E CHT COME VEDE NELLA TECNOLOGIA UNA VALIDA ALLEATA PER MOLTE PREPARAZIONI: UNA BUONA
PLANETARTA PUD ESSERE UN INVESTIMENTO A LUNGO TERMINE CHE PERD (T VIENE IN SUPPORTO OGNT QUAL VOLTA ABBIAMO VOGLIA DI METTERE
ALLA PROVA LE NOSTRE ABILITA" DI PROVETTL PANETTLERI £ PASTICCIERT!

IN QUESTO PICCOLO CAPITOLO TROVATE QUATTRO RICETTE DAVVERD FACILISSIME PER LIEVITATL VEGANT SORPRENDENTI: DET PANINI PERFETIL PER
HAMBURGER, T BAGELS CLASSICT DELLA TRADIZIONE AMERTCANA, CRAKERS CHE SONO NATI DA UNA IMPROVVISAZIONE E LE FETTE BISCOTTATE PER
RENDERE LA COLAZIONE ANCORA PLU MAGICA!

SONO TUTTE RICETTE CHE NELLE LORD VERSIONT ORIGINALT AVREBBERO PREVISTO INGREDIENTI DI ORIGINE ANIMALE CHE 10 HO SOSTITUITO 0D
OMESSO DEL TUTTO PER OTTENERE DEL RISULTATL ALTRETTANTO BUONT £ SOFFICT, O CROCCANTL £ FRAGRANTL!

FATE BUON USO DI QUESTE RICETTE! :)
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Burger Buns Veg ~#

Ingredienti Preparazione

350 G FARINA BURATTO L PAT SCIOGLIERE TL LTEVITO CON TL MALTO IN 50 ML DT ACQUA TIEPIDA

10 G LIEVITO DI BIRRA FRESCO  J RTUNISCI IN PLANETARIA LA FARINA CON IL LTEVITO SCIOLTO £ LOLI0

10 G MALTO DI QRZ0 3 INTITA AD IMPASTARE CON IL GANCIO PER LIEVITATI £ AGGIUNGIT A FILQ

100 ML AQUATABA L'AQUATABA £ SENECESSARTO ANCHE TL RESTO DELL"ACQUA TIEPIDA.

100 ML DT ACQUA TIEPIDA N ULTIMO IL SALE

20 G OLTO EXTRA VERGINE DI 5. INCORDARE MOLTO BENE, CIRCA 8" £ POT TRASFERISCI IN UNA CIOTOLA UNTA
OLIVA NOAlKADDOPPIO DEL VOLUME

15 G DI SALL PESA TLTUO IMPASTO £ DIVIDILO IN PALLINE DA 100 G CADAUNA

LATTE VEG PER SPENNELLARE

b

y

b RISCALDA TL FORNOD A 190°
{.

0.

1O ESTRAT E FAT RAFFREDDARE COMPLETAMENTE PRIMA DI GUSTARLI.

Prep cook Ready in
20 MIN 15 MIN 3-4 ORE

www.thegreenpantry.it

DISPONTLE DISTANITATE SU UNA TEGLIA £ FAT LIEVITARE DT NUOVO PER 30

Il
SPENNE ll [ PANINT CON POCO LATTE VEG £ 20T CUOCT IN FORNO CALDO PER 20°
I
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o
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crakers in & minuti #

Ingredienti Preparazione

150 6 FARINA BURATIO 1IN UNA CIOTOLA RIUNTSCI LA FARINA, TL SALE £ IL TIMO SECCO ( 0 ORIGAND 0

20 ML OLID EXRA VERGINE ALTRA ERBA AROMATICA A TUD 6USTO)

SALE E TIMO SECCO J AGGIUNGL L'OLIO E INTZIA AD IMPASTARE VELOCEMENTE CON UN CUCCHIALD

1 BICCHIERE DL ACQUA CALDA AGGIUNGENDO L ACQUA POCA PER VOLTA

(e 3 DOVRAT OTTENERE UN COMPOSTO MORBIDO AL TATTO MA NON COLLOSO ¢
APPICCICOSO.

L STENDILO IN UNA SFOGLIA SOTTILE, RICAVA TANTE LOSANGHE E DISPONILE SU
UNA TEGLIA COPERTA DI CARTA FORND

S FAT CUOCERE IN FORNO VENTILATO A 190° PER 5'-1°

b ESTRAT E FAT RAFFREDDARE

J ST CONSERVANO UN MASSIMO DT UNA SETTIMANA
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Bagels al Farro ~

LA RICETTA AMERICANA CON UN TOCCO IN PIU!

Prep Cook Readyin

15 MIN 15 MIN J-1 0RE

Ingredienti

350 6 FARINA BURATTO

10 6 LLEVITO DI BIRRA FRESCO

§0 ML OLIO DI SEMI

5-1 6 MALTO DI ORZ0

10 6 SALE FIND

ACQUA TIEPIDA (8

ACQUA BOLLENTE SALATA PER LA
SCOTTATURA + 1 CUCCHIAINO DI
BLCARBONATO

Preparazione

1 SCIOGLI TL LIEVITO DI BIRRA CON POCA ACQUA £ 1L
MALTO DI ORZ0

J.IN PLANETARIA RLUNISCE LA FARINA, IL LIEVITO
SCLOLTO E L'OLIO, AGGIUNGL POCA ACQUA PER VOLTA
FINO A OTTENERE UN IMPASTO LISCIO €D ELASTICO,
IN ULTIMO A6GIUNGI IL SALE.

S FAL LIEVITARE FINO AL RADDOPPIO DI VOLUME

L PESA L TUO IMPASTO £ SUDDIVIDILO IN §-6
PALLINE DA 90-100 6

5 PRATICA UN BUCO AL CENTRO DELLE PALLINE E
DISPONILE A LLEVITARE DI NUOVO NEL CONETTI IN
STLICONE.

b TRASCORSO QUESTO TEMPO TUFFA T CONETTIIN UNA
PENTOLA DI ACQUA CALDA SALATA CON AGGIUNTA DI
BICARBONATO (SERVE A DARE COLORE, MA SE NON L0
WA PUOT OMETTERLO)

J SBOLLENTA T BAGEL PER 20 SECONDI £ PO
TRASFERISCILL SU UNA PLACCA DA FORNO

L FAL CUOCERE IN FORNO CALDO A 190° PER 20

e o s : MINUTI
X SR i T ESTRAL £ FAL RAFFREDDARE PRIMA DL AFFETTARLL

Note Golose

PER AVERE DET BAGELS PERFETTI TT CONSIGLIO DT ACQUISTARE T CONETTT IN STLICONE ALIMENTARE CHE TI
ATUTERANNO STA IN COTTURA IN ACQUA CHE IN FORNOQ!
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Fette Biscottate
INntegrali »

Prep cook Readyin
10 MIN L MIN J-4 0kt

Ingredienti

250 6 FARINA BURATTO

150 6 FARINA INTEGRALE

JO 6 ZUCCHERD DI CANNA

B0 ML OLIO DI SEMI

130 ML ACQUA (CIRCA)

10 6 LTEVITO DI BIRRA FRESCO
10 6 MALTO DT 0RZ0

Preparazione

1.SCIOGLT IL LIEVITO CON IL MALTO IN 100 ML DI
ACQUA TIEPIDA

JIN PLANETARIA RIUNISCI LE FARINE CON LO
TUCCHERD £ LOLIO

3 AGGIUNGI TL LIEVITO SCIOLTO F INIZIA A
IMPASTARE CON IL GANCIO PER I LIEVITATI

L FAT INCORDARE PER BENE AGGIUNGENDO IL RESTO
DELL'ACQUA SE L'IMPASTO FOSSE TROPPO DURD.

S TRASFERISCI IN UNA CIOTOLA UNTA FINO AL
RADDOPPIO DI VOLUME

6. PRELEVA L'IMPASTO, DIVIDILO IN TRE FILONCINI £
INTRECCIALL, RIPIEGA T BORDI E TRASFERISCI IN
UNO STAMPO DA PLUMCAKE UNTO E INFARINATO

J FAT LTEVITARE FINO A CHE ARRIVI AL BORDO

b.CUOCI IN FORND CALDO A 200° pER 30

T ESTRATE FAT RAFFREDDARE COMPLETAMENTE PRIMA
DI AFFETTARE

10 DISPONT POT LE FETTE SULLA TEGLIA E CUOCI A 190°
PER 5" POT GIRALE E CUOCI DI NUOVO PER ALTRI S’

L1 ESTRAT E FAT RAFFREDDARE LE FETTE BISCOTTATE.

Note Golose

CONSERVA LE TUE FETTE BISCOTTATE IN UN VASO DI VETRO 0 IN UNA SCATOLA DT LATTA PER UN MASSIMO DI ]
SETTIMANE, GUSTALE CON LA TUA CONFETTURA PREFERITA
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Formaggi Veg Fatti in Casa

QUANDO SCELGO DI ELTMINARE T LATTICINT DALLA MIA ALIMENTAZIONE, MTACCORGO DI QUANTO 10 NE STA DIPENDENTE.

LA PRIMA VOLTA TN ASSOLUTO IN CUT HO SCELTO DI PROVARE A TOGLIERE COMPLETAMENTE T FORMAGGL DALLA MIA ABITUDINE ALIMENTARE E
STATA DAVVERD MOLTO DURA, ML SONO RESA CONTO DI QUANTO NE FOSST DIPENDENTE E NE SENTIVO IL BISOGNO.

POI CON L TRASCORRERE DEL GLORNI HO VISTO UN MIGLIORAMENTO ANCHE DELLA MIA PELLE, LA MIA DIGESTIONE ERA MOLTO PLU LEGGERA 10
MI SENTIVO INCREDIBILMENTE BENE.

AMMETTO CHE T FORMAGGT CONTINUANO A PIACERMI MA CON GLT ANNT HO ANCHE IMPARATO AD ASCOLTARE 1L MIO CORPO £ ORA SO QUANDO ML
FABENE SOSPENDERE IL LORO CONSUMO, E IN GENERALE HO IMPARATO A MANGIARNE SEMPRE MENO.

L' ESPERIENZA ML HA ANCHE PERMESSO DI METTERME ALLA PROVA CON L"AUTO PRODUZIONE DI ALCUNT "FORMAGGL" VEG DAVVERD FACTLISSIML,
(OME LA RICOTTA DI SOYA BUONISSIMA STA SUL PANE A COLAZIONE SIA PER CONDIRE LA PASTA O DA GUSTARE IN UNA PIADINA.

IL FORMAGGLO SPALMABLLE DI SOYA E ANCORA PIU VELOCE DA PREPARARE E NON NECESSITA DI COTTURA, IN ESTATE E PERFETTO NET PANINI E
NELLE PLADINE.

1L FORMAGGI0 DI ANACARDI E UTILISSIMO ANCHE PER LE CHEESECAKE VEGANE
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Formaggio Spalmabile di Seya ~

Ingredienti

500 G YOGURT DI SOYA AL
NATURALE

ERBA CIPOLLINA, SALE

Preparazione

L POSTZIONA UN COLINO A MAGLIA FITTA SU UNA

CIOTOLA CAPIENTE

TRASFERTSCT LO YOGURT DI SOYA NEL COLINO,COPRI

CON PELLICOLA E RIPONT IN FRIGO A RIPOSARE PER
ALMEND 2 GIORNI

TRASCORSO QUESTO TEMPO TRASFERISCI LO YOGURT

COLATO O FORMAGGIO SPALMABILE IN UNA CIOTOLA
PULITA CONDISCILO CON SALE E ERBA CIPOLLINA
TRITATA FINEMENTE £ SERVILO CON CRAKERS 0
UTILIZZALO A TUD GUSTO.

Prep

Cook Ready in

10 MIN

/1 15 MIN
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Ricotita di Seya ~

Prep Cook Readyin
) MIN 15 MIN 10 MIN

Ingredienti

1 LITRO DI LATTE DI S0YA
20 ML SUCCO DI LIMONE

ERBE AROMATICHE € SALE
Preparazione

1 PORTA DOLCEMENTE AD EBOLLIZIONE IL LATTE
DI SOYA,

J AGGIUNGI IL SUCCO DI LIMONE FILTRATO,
SPEGNT IL FUOCO £ COPRI CON IL COPERCHIO.

3 FAT RIPOSARE PER 10" -15

L TRASCORSO QUESTO TEMPO VEDRAL AFFIORATI I
FIOCCHT DI SOYA, RACCOGLILT DELICATAMENTE
IN UN COLINO DA RICOTTA E FAI
ULTERTORMENTE COLARE IL LIQUIDO IN
ECCESSO.

5 A PIACERE REGOLA DI SALE ED ERBE AROMATICHE
PER PROFUMARE.

b TRASFERISCI IN FRIGO PER ALMEND 2-3 ORE
PRIMA DI CONSUMARE

J CONSERVA IN FRIGO PER UN MASSIMO DI 3-4
GIORNT.

Note Golose

RICORDATI DT UTILIZZARE SOLO LATTE DI SOYA AL NATURALE SENZA ZUCCHERT AGGIUNTI, QUESTI NON
PERMETTEREBBED AL LATTE DI CAGLIARE € QUINDI NON RIUSCIRESTI A OTTENERE LA TUA RICOTTA.
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Formaggio di Anacardi#

Prep Cook Ready in
5 MIN 1 GIORND

Ingredienti Preparazione
150 6 ANACARDI AL I METTT IN AMMOLLO LA FRUTTA A GUSCIO PER ALMENO § ORE O
NATURALE TUTTA LA NOTTE
50 6 MANDORLE SPELLATE Z.S(IA[QUA ESCOLAE POT TRASFERISCI IN UNA MIXER
75 ML SUCCO DT LIMONE Y AGGIUNGT TL SUCCO DI LIMONE E UNA PRESA DI SALE
ACQUA QB bOFRULLA TL TUTTO MESCOLANDO DI TANTO IN TANTO,
SALE ED ERBE AROMATICHE AGGIUNGENDO ANCHE L'A(QUA NECESSARIA AD OTTENERE UNA

CREMA LISCIA

5 INFINE REGOLA DI SALE E A PIACERE AGGIUNGI ERBE
AROMATICHE.

b.ST CONSERVA IN FRIGO PER UN MASSIMO DI k-5 GIORNI

Note Golose

USA SOLO ANACARDI E MANDORLE AL NATURALE, IN QUESTO MODO AVRAT UN FORMAGGIO
VERSATILE E BUONISSIMO!
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Bevande Vegetali F
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AUTO PRODURRE IN CASA ANCHE LE BEVANDE VEGETALL PUQ" SEMBRARE PTU DIFFICILE DI QUANTO IN REALTA NON STAI'SONO SICURA CHE UNA
VOLTA CHE ANCHE VOT INIZIERETE A PRENDERE CONFIDENZA CON QUESTE PREPARAZIONT ENTRERANNO A FAR PARTE DELLA VOSTRA ABITUDINE £
DIFFICILMENTE TORNERETE AD ACQUISTARE QUELLT INDUSTRIALL,

COME ABBIAMO GIA AVUTO MODO DI DIRE AUTO PRODURRE CONSENTE ANCHE DI RISPARMIARE, SIA TN TERMINT ECONOMICL, SIA IN TEMPO
TRASCORSO IN CUCINA : QUANDO IMPARIAMO A ORGANTZZARE (1D CHE VOGLIAMO CUCINARE POTREMO AVERE TUTTE LE NOSTRE BASI PRONTE
ALL"OCCORRENZA E SOPRATTUTTO CUCINARE PER EVITARE INUTILL SPRECHT, QUESTO VALE ANCHE PER LE BEVANDE VEGETALL.

AD ESEMPLO NEL CASO DELLA BEVANDA DI RISO INTEGRALE POSSIAMO PROCEDERE COSL: AMMOLLIAMO 2006 DI RISO INTEGRALE, CUOCIAMOLO
TUTTO INSIEME REGOLANDO IL TIMER, NE SCOLEREMO PLU DI META AL DENTE £ 1L RESTO LO FAREMO CUOCERE ANCORA PER TRASFORMARLO IN
LATTE VEG. IN QUESTO MODO AVREMO UNA SOLA COTTURA DEL RISO CHE CT CONSENTIRA SIA DI AVERE IL RISO PRONTO PER LA CENA SIA PER 1L
NOSTRO LATTE AUTO PRODOTTO.

RICORDIAMOCT QUANTO SONO PREZLOST GLT "SCARTL": NEL CASO DI BEVANDE DI MANDORLE £ AVENA AVREMO LA PARTE LTQUIDA CHE E 1L NOSTRO
LATTE £ LA PARTE DI SCARTO, 0 "OKARA™ CHE PUD ESSERE A SUA VOLTA UNA PREZLOSA ALLEATA PER TANTL UTILLZZL: DA BISCOTTL A TORTE, POLPETTE
SALATE O ANCHE SOLO INSIEME ALLA GRANOLA DELLA COLAZIONE.
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Latte di Riso Integrale #

Prep Cook Readyin

10 MIN 0 MIN 50 MIN

Ingredienti

b0 G RISO INTEGRALE

1 LITRO DT ACQUA

PER DOLCIFICARE: SCIROPPO DI
ACERO O AGAVE O DATTERI
MEDJOUL

Preparazione

CIACQUA TL RISO INTEGRALE SOTTO ACQUA
FREDDA CORRENTE

L METTILO IN AMMOLLO PER DUE ORE IN ACQUA
FREDDA

3. CUOCT IN ABBONDANTE ACQUA MA NON
SALARLA, PER ALMENQ &5 MINUTI

{ SCOLALO £ TIENT DA PARTE L"ACQUA DI
COTTURA.

5 RTEMPT LA BROCCA GRADUATA DEL FRULLATORE
CON 1 LITRO D A(QUA

6. TRASEERISCL IL RISO COTTO £ RAFEREDDATO
NELLA BROE[A

[ ATTONA TL FRULLATORE

b TRASFERISCI TL COMPOSTO IN UN COLINO CHE
AVRAT DOTATO DT UN PANNO PULITO

O STRIZZA A MANO PER FAR SCENDERE TL TUO
LATTE £ SEPARARLO DALL"EVENTUALE RESTDUOD.

L0 IMBOTTIGLIA € CONSERVA IN FRIGO PER UN
MASSIMO DT 2-3 GIORNI

11 A PIACERE PUOT DOLCIFICARE CON SCIROPPO

LAGAVE O ACERO O UN DATTERO MEDJOUL

AMMOHATO EFRULLATO FINEMENTE.

Note Golose

L"ACQUA DI COTTURA DEL RISO USALA PER BAGNARE LE TUE PIANTE, E UN
OTTIMO FERTUTLIZZANTE NATURALE £ IERO WASTE!
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Latte di Mandorle #

Prep Cook Readyin

10 MIN I 15 MIN

Ingredienti

100 G MANDORLE PELATE

1 LITRO DT ACQUA

PER DOLCIFICARE: SCIROPPO DI
ACERO O AGAVE O DATTERI
MEDTOUL

Preparazione

L SCIACQUA LE MANDORLE £ METTILE IN
AMMOLLO IN UNA CIOTOLA CON ACQUA PER
ALMENO 3-% ORE, MEGLIO TUTTA LA NOTTE.

J RTCORDATL DT CAMBIARE L'ACQUA ALMENO UN
PATO DT VOLTE

3 VERSA L LITRO DT ACQUA NATURALE NELLA
BROCCA GRADUATA DEL FRULLATORE £ POI
TRASFERISCI LE MANDORLE SCOLATE

L AZTONA FINO A OTTENERE UNA BEVANDA LISCIA
ESENZA GRUMI

5 TRASFERISCI IN UN COLINO DOTATO DI UN
PANNO PULITO £ STRIZZA BENE A MANO

6 OTTERRAL COST IL TUO LATTE DI MANDORLE.

J L0 SCARTO, CHIAMATO ANCHE OKARA
PREZIOSO: NON BUTTARLO! LO PUOT USARE PER
FARE MUFFINS, BISCOTTL, TORTE £ ANCHE
POLPETTE SALATE!

D IMBOTTIGLIA E CONSERVA IN FRIGO PER UN
MASSIMO DI k-5 GIORNI

$E NORMALE CHE ST POSSA SEDIMENTARE LA
POLPA DELLE MANDORLE FRULLATE, BASTA
AGITARE LA BOTTIGLIA PER FAR TORNARE IL
LATTE OMOGENED.

Note Golose

PREPARANE IL GIUSTO QUANTITAVO SULLA BASE DEL TUO CONSUMO: 10 NE FACCIO
500 ML ALLA VOLTA DIMEZZANDO QUESTA DOSE PERCHE ALTERNO CON ALTRE
BEVANDE VEGETALT AUTO PRODOTTE.
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| atte di Avena #

Prep Cook Readyin

10 MIN 0 MIN 50 MIN

Ingredienti

100 G FIOCCHT DI AVENA

1 LITRO DT ACQUA

PER DOLCIFICARE: SCIROPPO D
ACERO 0 AGAVE O DATTERI
MEDTOUL

Preparazione

L SCIACQUA T FIOCCHT DT AVENA E METTILT IN
AMMOLLO IN UNA CIOTOLA CON ACQUA TUTTA
LA NOTTE.

2 J RICORDATI DT CAMBIARE L'ACQUA ALMEND UN
PATO DI VOLTE

3VERSA L LITRO DT ACQUA NATURALE NELLA
BROCCA GRADUATA DEL FRULLATORE £ POI
TRASFERISCI T FIOCCHT AMMOLLATI £ SCOLATI

L AZTONA FINO A OTTENERE UNA BEVANDA LISCIA
ESENZA GRUMI

5 TRASFERISCI IN UN COLINO DOTATO DI UN
PANNO PULITO E STRIZZA BENE A MANO

6 OTTERRAL COST TL TUO LATTE DIAVENA.

J L0 SCARTO, CHIAMATO ANCHE OKARA E
PREZIOSO: NON BUTTARLO! LO PUOT USARE PER
FARE MUFFINS, BISCOTTL, TORTE £ ANCHE
POLPETTE SALATE!

D IMBOTTIGLIA E CONSERVA IN FRIGO PER UN
MASSIMO DI k-5 GIORNI

S SETTACCORGESST CHE NEL RISPOSO TENDE A
DIVIDERST BASTA AGITARE LA BOTTIGLIA PER
AVERE DI NUOVO UNA BEVANDA LISCIA £
OMOGENEA.

Note Golose

PREPARANE IL GIUSTO QUANTITAVO SULLA BASE DEL TUO CONSUMO: I0 NE
FACCIO 500 ML ALLA VOLTA DIMEZZANDO QUESTA DOSE PERCHE" ALTERNO CON
ALTRE BEVANDE VEGETALL AUTO PRODOTTE.
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Tre Ricette Facilissime super
Greens

LE TRE RICETTE CHE TROVE NELLE PROSSIME PAGINE SONO TRA LE MIE PREFERITE IN QUESTA STAGIONE!

COME STFA A NON AMARE T PISELLL APPENA SGRANATL, TRA L' ALTRO ACQUISTATL FRESCHT CON T LORD BACCELLL SONO PERFETTL PER COINVOLGERE I
BAMBINT PIU PLCCOLL IN UNA DIVERTENTE ATTIVITA" IN CUCINA! RICORDATL DI NON BUTTARE T BACCELLL, SONO PERFETTL PER REALLZZARE UN
BUON BRODO £ UNA VELLUTATA OPPURE SE HAL LA POSSIBILITA" DIVENTERANNO UN OTTIMO (OMPOST.

IN TUTTE LE RICETTE TROVERAT ANCHE UN UTILLZZO PRATICO DET FORMAGGI VEGANT CHE TT HO TLLUSTRATO NEL CAPTTOLO PRECEDENTE.
OLTRE A POTERLL GUSTARE AL NATURALE SPESSO E ANCHE UTLLE POTERLL IMPLEGARE IN RICETTE SEMPLLCL E VELOCL, QU TROVERAT LE MIE IDEE CHE
TLATUTERANNO A NON SPRECARE NULLA TN CUCINA!
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Burger di Rarbabietola e
Fagioli~

Prep Cook Readyin
5 MIN 15 MIN 10 MIN

Ingredienti

PER CIRCA 5 BURGER

250 6 FAGIOLL BIANCHI DI SPAGNA
1 BARBABIETOLA COTTA

2 CUCCHIAT DI TAHINA

1 CIPOLLOTTO

PAN GRATTATO

SALE E PEPE

Preparazione

L NEL MIXER RIUNISCI GLT INGREDIENTI €
FRULLA FINO A OTTENERE UN COMPOSTO
OMOGENED.

J REGOLA DI SALE A PTACERE E SE NECESSARIO
AGGIUNGI PANGRATTATO PER COMPATTARE IL
COMPOSTO.

3 FORMA T BURGER CON UN COPPA PASTA OPPURE A
MANO £ DISPONILT SU UNA TEGLIA

L RIPASSALT NEL PANGRATTATO

5 CUOCILL IN FORNO CALDO A 180° VENTILATO
PER 1Y

b SERVILL CON T PANINT DA BURGER E LA TUA
VERDURA PREFERITA

J PREPARA UNA SALSA CON AVOCADO MATURD,
OLIO SALE £ LIMONE PER DARE UNA NOTA DI
FRESCHEZZA.

Note Golose

QUESTL BURGER SONO DELTZIOST ANCHE IN VERSTONE POLPETTE, PUOT PREPARARE IN ANTICIPO IL COMPOSTO €
CONSERVARLO FINO A TRE GIORNT IN FRIGORIFERO PRIMA DI CUOCERE POLPETTE O BURGER.
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Pasta con
e Pesto di

R
S

icotta

di Soya

piNaci~

Prep Cook Readyin
5 MIN 15 MIN 10 MIN

Ingredienti

50 6 PASTA INTEGRALE 0 DI FARRO
60 G PASTA DI LEGUMI A PIACERE
PER LA CREMA

2 CUCCHIAT DT RICOTTA DI SOYA
30 6 SPINACINT FRESCHI

PINOLL £ SEMI DI CANAPA

OLIO, SALE E SUCCO DI LIMONE

Preparazione

1.CUOCT LA PASTA SECONDO T TEMPI DI COTTURA
IN ABBONDANTE ACQUA CALDA SALATA

J NEL FRATTEMPO PREPARA LA (REMA:

JORTUNISCT NEL MIXER LA RICOTTA DI SOYA, GLI
SPINACINT FRESCHI T PINOLT £ T SEMI DI
CANAPA

b AGGIUNGT SALE E SUCCO DI LIMONE, 1
CUCCHIATO DI OLIO EXTRAVERGINE E FRULLA
REGOLANDO LA CONSISTENZA CON POCA ACQUA
SE NECESSARIO

5 SCOLA LE PASTE AL DENTE E CONDISCI CON LA
(REMA OTTENUTA

b SERVI SUBITO SPOLVERANDO CON PINOLI
TRITATI £ SEMI DT CANAPA

Note Golose

LA CREMA DI QUESTA PASTA £ DELIZIOSA ANCHE SPALMATA SUL PANE CON AGGIUNTA DT AVOCADO E PAPRIKA

AFFUMICATA!
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Risotto con Piselli #

LA PRIMAVERA NEL PTATTO!

Prep Cook Readyin
10 MIN 20 MIN 30 MIN

Ingredienti

250 6 RISO CARNAROLI 0 ARBORID

1,5 LITRD DT BRODO VEGETALE

1 (IPOLLOTTO O PORRO

100 6 PISELLT FRESCHT SGRANATI

OLIO EXTRAVERGINE

1 CUCCHTATO DT FORMAGGIO SPALMABILE DI
S0YA

Preparazione

L TRITA IL CIPOLLOTTO O LA PARTE BIANCA DEL
PORRO E TOSTA IN UNA CASSERUOLA CON UN
CUCCHIATO DT OLTIO € IL RISO

J SFUMA CON DEL VINO BIANCO A PIACERE €
AGGIUNGI I PISELLT FRESCHI

3 PORTA A COTTURA AGGIUNGENDO IL BRODO
VEGETALE POCO PER VOLTA

L MANTECA IL RISOTTO CON IL FORMAGGIO
SPALMABILE DI SOYA AL POSTO DEL BURRO PE
AVERE UN EFFETTO CREMOSO DELIZIOSO.

5 SERVI SUBITO SPOLVERANDO CON MAGGIORANA
FRESCA.

Note Golose

RICORDATI DT NON BUTTARE T BACCELLT DET PISELLT FRESCHI: SONO PERFETTI PER REALIZZARE IL BRODO
VEGETALE DEL RISOTTO E QUELLO CHE AVANZA LO POTRAT USARE PER UNA DELIZIOSA VELLUTATA PRIMAVERILE.
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Gaia Borroni

RECIPE DEVELOPER, FOOD BLOGER

Grazie!

GRAZLE DI CUORE PER AVER SCELTO DI SCARICARE QUESTO MIO NUOVISSIMO E-BOOK DEDICATO ALLA CUCINA
VEGANA, FACILE £ PER TUTTA LA FAMIGLIA!

SEANCORA NON HAT SCARTCATO T PRECEDENTI, ALLORA T ASPETTO NEL MIO BLOG THE GREEN PANTRY, DOVE
. TROVERAL UNA SEZTONE DEDICATA PROPRIO AL FILE SCARTCABILL £ LT POTRAL TROVARE TUTTE LE MIE RACCOLTE DI
e RECETTE, CREATE APPOSITAMENTE PER VOI!

TUINVITO A SEGUIRMI QUOTIDIANAMENTE ANCHE ATTRAVERSO [ MIEL CANALT SOCIAL: INSTAGRAM € FACEBOOK
DOVE POTRAL TROVARE TANTISSIME ALTRE IDEE VEGANE FACTLISSIME DA PROVARE! SE RIFAL LE MIE RICETTE
TAGGAMI COST POTRD TROVARE T TUOT SCATTLE PASSARE A RINGRAZIARTI!

ENTOY THE GREEN SIDE OF LIFE! N

©@ @ f @



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/

