Insalate Estive: Fresche e
Facilissime

RICETTE GREEN E ANTL SPRECO PER TUTTA LA FAMIGLIA!
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Enoy The Green Side
Sl of Lifel »

C1A0!
SONO GATA, £ TT RINGRAZIO PER AVER SCELTO DI SCARTCARE QUESTO NUOVISSIMO E-BOOK DEDICATO ALLE POLPETTE
VEGETARIANE £ VEGANE FACILISSIME PER TUTTA LA FAMIGLIA.

HO INTZIATO A PREPARARE TANTISSIME POLPETTE DA QUANDO TOMMY E AUTONOMO NEL MANGIARE, PRIMA AMMETTO
CHE NON NE PREPARAVO MAT NON ERANO PROPRIO LA MIA ISPIRAZIONE!

LE POLPETTE OLTRE AD ESSERE UNA BUONA CENA PER TUTTA LA FAMIGLIA, RAPPRESENTANO ANCHE UN OTTIMO MODO
PER TRASCORRERE DEL TEMPO INSIEME AT NOSTRI BIMBI IN CUCINA COINVOLGENDOLT ATTIVAMENTE NELLA LORO
REALLZZAZIONE; POSSONO ATUTARCT IN OGNT PASSAGGIO, OVVIAMENTE SEMPRE IN SICUREZZA CON UNA FIGURA
ACCANTO CHE POSSA GUIDARE T BIMBI NEI VART STEP £ LASCIANDO CHE LE LORO MANINE POSSANO VIVERE QUESTA
ESPERTENZA SPERIMENTANDO £ SCOPRENDO.

LE POLPETTE SONO PERFETTE PER STIMOLARE L'AUTONOMIA A TAVOLA DEL BIMBT CHE POSSONO GESTIRE DA SOLT IL (18O
CHE VIENE LORO PRESENTATO. COLORANDOLE CON T VART INGREDIENTI NATURALL CHE UTILIZZTAMO LE POSSTAMO
RENDERE DIVERTENTI € ACCATTIVANTI, POSSTAMO USARLE ANCHE PER FAR ASSAGGIARE LORO INGREDIENTL CHE MAGARI
PRESENTATT AL NATURALE NON SAREBBERO ALTRETTANTO ATTRAENTL, SONO UN PERFETTO STRUMENTO PER AUMENTARE
ANCHE TL CONSUMO DI VERDURE NELL ALIMENTAZIONE DI TUTTA LA FAMIGLIA, MA SOPRATTUTTO UN MODO
INTERESSANTE £ SEMPLICE PER INCENTIVARE ANCHE IL CONSUMO DT LEGUMI.
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Cosa Trovi in questo E-Book

UN E BOOK COMPLETAMENTE DEDICATO ALLE POLPETTE IN VERSIONE VEGETARIANA/VEGANA PER RENDERE T PRANZ £ LE CENE DELLA
FAMIGLIA DIVERTENTIL £ VELOCL.

IN QUESTO VOLUMETTO TROVERAL CINQUE RICETTE DI POLPETTE CHE POTRAT UTILIZZARE COME BASI DI PARTENZA PER PERSONALLZZARE LE
TUE VARTANTL.

PER PREPARARE DELLE POLPETTE VEGETARTANE GLT ACCORGIMENTI NON SONO MOLTL, PUOT OVVIAMENTE SPAZIARE ATTRAVERSO 1L
MONDO DEL LATTICINT SCEGLLENDO QUELLL CHE PREFERTSCL PER RENDERE ANCORA PIU SAPORTTE LE TUE POLPETTE, COME AD ESEMPIO DEL
PARMIGIANO 0 UN BUON PECORINO, OPPURE PER AVERE UN CUORE MORBIDO PUOT USARE RICOTTA 0 ROBIOLA.

SE PREPARL LA VERSIONE VEGANA POTRAL CONTARE SUL PREZI0S0 SUPPORTO DL TOFU O TEMPEH PER AVERE LA COMPATTEZZA CORRETTA
DELLE TUE POLPETTE, £ PER DARE UN TOCCO IN PIU £ UNA NOTA DI SAPORE INEDITA TT CONSIGLIO DI PROVARE IL LIEVITO ALIMENTARE.

VIA LTBERA SEMPRE ALLE FONTL PROTEICHE VEGETALL COME T LEGUMI CHE SARANNO I VERT PROTAGONISTL: CECT, LENTICCHIE, FAGIOLL DI
OGNI TIPO DAL PLU COMUNT COME T CANNELLINT 0 T BORLOTTL A QUELLL ANCORA POCO NOTL COME T MUNG £ GLT AZUKT STA ROSST CHE
VeRot!

O PENSATO DT UTILLZZARE ANCHE INGREDIENTI INUSUALL (OME IL SORGO, CEREALE SENZA GLUTINE DAVVERD VERSATILE MA POCO
CONOSCIUTO € IL TOFU CHE SPESSO AL NATURALE NON PIACE MA CHE ST RIVELA UN INGREDIENTE DAVVERO MOLTO UTILE NELLE POLPETTE
VEGANE!

ENJOY THE GREEN SIDE OF LIFE!

Gaia Borroni &

RECIPE DEVELOPER, FOOD BLOGER
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Insalata di Farroe al

=

INGREDIENTI

] MELANZANE

106 PANGRATTATO

30 6 FARINA DI CECT

1 CUCCHIATO DI LIEVITO ALIMENTARE
5-6 STELL DI ERBA CIPOLLINA
PREZZEMOLO

SALE

FARINA DI MAIS PER LA PANATURA
OLIO PER LA COTTURA

Pesto »

PROCEDIMENTO

1 PRERISCALDA TL FORNO A 130°

J DISPONT LE MELANZANE NELLA CARTA STAGNOLA E CUOCTIN FORNO CALDO PER 35'- 40’

3. QUANDO SONO TIEPIDE TOGLL (A PELLE £ T SEMI INTERNT, METTLLE A SGOCCIOLARE PER 30" IN UN
(OLINO

L FRULLA LA POLPA DELLE MELANZANE CON GLL ALTRT INGREDIENTI FINO A OTTENERE UN (OMPOSTO
LAVORABILE A MAND

5.SE NECESSARTO REGOLA CON ALTRO PAN GRATTATO

b.FORMA LE POLPETTE

J PASSALE NELLA FARINA DI MALS E DISPONILE SU UNA TEGLIA CON CARTA FORNO

). TRRORA D OLIO £ CUOCT IN FORNO CALDO PER 15"~ 20"

I ESTRAL E SERVL CON YOGURT DI SOYA AL NATURALE.

Note Golose

CON LE MELANZANE ST SPOSA BENTSSIMO LA SALVIA, UTILIZZALA NELL TMPASTO!
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‘Insalata mista cen Uova -

Sode e Crostoni di Pane #
INGREDIENT! PREPARAZIONE
2006 FAVE FRESCHE SBOLLENTATE [ RIUNITE NEL MIXER GLT INGREDIENTI,AZTONATE £ REGOLATE CON IL
ESENZA BUCCIA PANGRATTATO LA CONSISTENZA.
1006 RICOTTA VACCINA J FORMATE LE PALLINE E FATE RIPOSARE IN FRIGO FINO ALL'UTILLZIO;
LALBUME 3OPASSATELE NELLA FARINA DI MAIS E DISPONETE SU UNA TEGLIA
SALVIA E TIMO FRESCHI t CUOCETE IN FORNO CALDO A 170 PER 10°-1Y
PANGRATTATO E FARINA DI MALS S TRRORATE DI OLTO E GIRANDOLE A META (OTTURA.
SALE
Note Golose
NON TI PLACCIONO LE FAVET NESSUN PROBLEMA, UTILLZZA T PISELLL AL LORO POSTO!




Insalata di Avena e
Riso Integrale »

Ingredienti

100 6 AVENA DECORTICATA
100 6 RISO INTEGRALE

] CAROTE

50 6 MAIS

120 6 PISELLINI

10 POMODORINT COLORATI 0
(ILIEGINI

OLIO EXTRAVERGINE,
BASTLICO ED ERBA
(IPOLLINA

Preparazione

1.CUOCT LE PATATE SENZA PELARLE TN ABBONDANTE ACQUA CALDA,
SCOLALE QUANDO SONO TENERE, ELTMINA LA BUCCIA £
SCHIACCTIALE

J.TRITA T CECT COTTT NEL MIXER (SE VUOT PUOTL ELIMINARE LA
PELLICOLA) INSTEME ALLE ERBE AROMATICHE, UN PIZZICO DI SALE
EAPTACERE DEL PEPE

JRIUNISCI IN UNA CIOTOLA TUTTT GLT INGREDIENTI E AMALGAMA
BENE CON LE MANI 0 UN CUCCHIAIO.

L FORMA LE POLPETTE € PASSALE NEL PAN GRATTATO O NELLA FARINA
DI MATS

5 SCALDA DELL'OLIO NELLA PADELLA E CUOCT 5-6 POLPETTE ALLA
VOLTA RIGIRANDOLE PER NON BRUCIARLE.

Note Golose

UNA RICETTA COMPLETA CHE PUD ESSERE PERSONALLZZATA A PIACERE AGGIUNGENDO 0 TOGLIENDO INGREDIENTI ED

ERBE AROMATICHE FRESCHE.
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nsalata di 0rzo e
egumi #

Ingredienti Preparazione

200 6 0RZ0 PERLATO L.CUOCT L 0RZO SECONDO I TEMPL INDICATT SULLA CONFEZIONE

10 OLIVE NERE KELEMATA L NEL FRATTEMPO PREPARA TUTTL GLT INGREDIENTI

(0 VERDI) 3 SCIACQUA L'ORZO COTTO SOTTO ACQUA FREDDA CORRENTE, SCOLALO
BO 6 SPINACINT FRESCHI MOLTO BENE E TRASFERISCILO NELLA CIOTOLA CON TUTTT 6LI

1/2 AVOCADD MATURO INGREDIENTI

POMODORINI L IN ULTIMO AGGIUNGI GLI SPINACINT FRESCHT E CONDISCI A

MIX DT LEGUMI COTTI PIACERE CON L'OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA.

0LI0
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Insalata di pasta fredda
con mezzarella e
pomeodori ~

Ingredienti

200 6 PASTA DI LEGUMT A
PIACERE

10 POMODORIT COLORATI

10 FOGLIE DI BASILICO FRESCO
MOZZARELLA FIOR DT LATTE
PER LA CREMA DI PEPERONI

1 PEPERONE GIALLO COTTO AL
FORND

OLIO EXTRAVERGINE

SALE € PEPE

Preparazione

1 CUOCT LA PASTA DT LEGUMT SECONDO LE
INDICAZIONT SULLA CONFEZIONE

J NEL FRATTEMPO FRULLA LA POLPA DEL
PEPERONE GIALLO (PRIVATA DEL SEMI E
DELLA BUCCIA) CON OLIO SALE E PEPE €
TIENT DA PARTE

3OLAVA E TAGLIA T POMODORINT IN
DADOLATA, UNISCI IN UNA TERRINA CON
LE FOGLIE DI BASILICO E LA MOZZARELLA
TAGLIATA

b UNTSCT LA PASTA SCOLATA E TIEPIDA €
CONDISCI CON LA CREMA DT PEPERONE.

5 SERVI SUBITO.

. e ~ - r o
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Note Golose

IL SORGO E UN CEREALE SENZA GLUTINE, SE VUOT DELLE POLPETTE AL 100% GLUTEN FREE USA PANGRATTATO
SENZA GLUTINE OPPURE SOLO FARINA DI MAIS
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Gli Strumenti Utili in Cucina

ABBIAMO DETTO CHE PREPARARE LE POLPETTE £ DAVVERO FACILE, E SU QUESTO NON ST DISCUTE! MA SE TN CUCINA ABBIAMO A DISPOSIZIONE POCHT
STRUMENTI DAVVERD VALIDT SARA ANCORA PIU SEMPLICE L' ORGANIZZAZIONE £ LA REALLZZAZIONE DI TUTTO (D CHE VOGLIAMO CUCINARE.

HO PENSATO DI CONDIVIDERE CON VOI 6LI STRUMENTL UTILL £ A MIO AVVISO INDISPENSABILL DA AVERE SOTTO MANO PER PREPARARE POLPETIE £
TN REALTA QUALSIAST ALTRA COSA ABBIATE VOGLIA DI CUCINARE FACTLMENTE!

1. 1L MIXER O ROBOT DA CUCINA: COME PER LA MAGGIOR PARTE DEGLL ELETTRODOMESTICT 1L MIO (ONSIGLIO E DI PUNTARE ALLA QUALITA!
CERTO TL VOSTRO STRUMENTO AVRA ALL'INIZIO UN C0STO MAGGIORE MA SE NE ACQUISTATE UNO MEDIOCRE CORRERETE 1L RISCHIO DI
DOVERLO PORTARE A RIPARARE, £ QUINDI NON AVERLO A DISPOSIZIONE QUANDO VI E UTILE OPPURE DOVERLO SOSTITUIRE PERCHE NON
ABBASTANZA POTENTE.

J.UNA PADELLA ANTIADERENTE: VALE L DISCORSO DEL MIXER, E BUONA REGOLA ACQUISTARE PADELLE CHE STANO CERTIFICATE COME
ANTIADERENTL, POSSIBILMENTE CON FONDO SPESSO PER VEICOLARE BENE IL CALORE MANTENERLO € NON BRUCIARE T VOSTRT ALIMENTL.

3 PORZIONATORE DA GELATO: ST ESATTO, AVETE CAPTTO BENISSIMO! SARA TL VOSTRO MIGLIORE AMICO PER VELOCLZZARE LA LAVORAZIONE DELLE
POLPETTE £ FARLE TUTTE DELLA STESSE DIMENSIONE COST CHE POSSANO CUOCERE IN MODO UNTFORME .

L UN CUOCT CEREALL DA MICROONDE: SE NELLA VOSTRA RICETTA UTILLZZATE ANCHE UN CEREALE CHE PREVEDE UN TEMPO DI COTTURA LUNGO,
DOPO AVERLO MESSO IN AMMOLLO PER RIDURRE T TEMPT POTETE CUOCERLO DIRETTAMENTE NEL MICROONDE COST DA NON OCCUPARE UN
FORNELLO IN PIU, NON DOVER REGOLARE LA FIAMMA OGNT DUE MINUTL £ NON AVERE IL TIMORE CHE FUORTESCA L"ACQUA DI COTTURA.

SPERD CHE QUESTE CONSIGLL POSSAND ESSERVI UTILL!

RECIPE DEVELOPER, FOOD BLOGER
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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 ALLE POLPETTE,
FACILLE 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! \
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