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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 alle  polpette

vegetariane e  vegane faciliss ime per  tutta  la  famiglia.

ho iniziato a  preparare  tantiss ime polpette  da  quando tommy è  autonomo nel mangiare,  prima ammetto

che non ne preparavo mai  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 ai  nostri  b imbi  in cucina coinvolgendoli  attivamente nella  loro

realizzazione; possono aiutarci  in ogni passaggio,  ovviamente sempre in sicurezza  con una figura

accanto che  possa  guidare  i  b imbi  nei  vari  step  e  lasciando che  le  loro manine possano vivere  questa

esperienza sperimentando e  scoprendo.

le  polpette  sono perfette  per  st imolare  l'autonomia a  tavola dei  b imbi  che  possono gestire  da  soli  il  c ibo

che viene loro presentato. Colorandole con i  vari  ingredienti  naturali  che  utilizziamo le  possiamo

rendere divertenti  e  accattivanti ,  possiamo usarle  anche per  far  assaggiare  loro ingredienti  che  magari

presentati  al  naturale  non sarebbero altrettanto attraenti ,  sono un perfetto strumento per  aumentare

anche il  consumo di  verdure nell'alimentazione di  tutta  la  famiglia,  ma soprattutto un modo

interessante e  semplice  per  incentivare  anche il  consumo di  legumi.
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recipe  developer,  food bloger 

Cosa Trovi in questo E-Book
Un e book completamente dedicato alle polpette in versione vegetariana/vegana per rendere i pranzi e le cene della
famiglia divertenti e veloci.

in questo volumetto troverai cinque ricette di polpette che potrai utilizzare come basi di partenza per personalizzare le
tue varianti.
Per preparare delle polpette vegetariane gli accorgimenti non sono molti, puoi ovviamente spaziare attraverso il
mondo dei latticini scegliendo quelli che preferisci per rendere ancora più saporite le tue polpette, come ad esempio del
parmigiano o un buon pecorino, oppure per avere un cuore morbido puoi usare ricotta o robiola.

Se prepari la versione vegana potrai contare sul prezioso supporto di tofu o tempeh per avere la compattezza corretta
delle tue polpette, e per dare un tocco in più e una nota di sapore inedita ti consiglio di provare il lievito alimentare.

Via libera sempre alle fonti proteiche vegetali come i legumi che saranno i veri protagonisti: ceci, lenticchie, fagioli di
ogni tipo dai più comuni come i cannellini o i borlotti a quelli ancora poco noti come i mung e gli azuki sia rossi che
verdi!
Ho pensato di utilizzare anche ingredienti inusuali  come il sorgo, cereale senza glutine davvero versatile ma poco
conosciuto e il tofu che spesso al naturale non piace ma che si rivela un ingrediente davvero molto utile nelle polpette
vegane!

                                                                                  enjoy the green side of life!
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Insalata di Farro al
Pesto 

INGREDIENTI

Note Golose

PROCEDIMENTO
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2 melanzane
70 g pangrattato
30 g farina di ceci
1 cucchiaio di lievito alimentare
5-6 steli di erba cipollina
prezzemolo
sale 
farina di mais per la panatura
olio per la cottura

Preriscalda il forno a 180°
Disponi le melanzane nella carta stagnola e cuoci in forno caldo per 35'-40'
quando sono tiepide togli la pelle e i semi interni, mettile a sgocciolare per 30' in un
colino 
frulla la polpa delle melanzane con gli altri ingredienti fino a ottenere un composto
lavorabile a mano
se necessario regola con altro pan grattato
forma le polpette
passale nella farina di mais e disponile su una teglia con carta forno
irrora di olio e cuoci in forno caldo per 15'-20'
estrai e servi con yogurt di soya al naturale.

1.
2.
3.

4.

5.
6.
7.
8.
9.

Con le melanzane si sposa benissimo la salvia, utilizzala nell'impasto!



Note Golose

Insalata mista con Uova
Sode e Crostoni di Pane

INGREDIENTI PREPARAZIONE
2 0 0 g  f a v e  f r e s c h e  s b o l l e n t a t e
e  s e n z a  b u c c i a
1 0 0 g  r i c o t t a  v a c c i n a
1  a l b u m e
S a l v i a  e  t i m o  f r e s c h i
P a n g r a t t a t o  e  f a r i n a  d i  m a i s
S a l e

R i u n i t e  n e l  m i x e r  g l i  i n g r e d i e n t i , a z i o n a t e  e  r e g o l a t e  c o n  i l
p a n g r a t t a t o  l a  c o n s i s t e n z a .
F o r m a t e  l e  p a l l i n e  e  f a t e  r i p o s a r e  i n  f r i g o  f i n o  a l l ’ u t i l i z z o ;
p a s s a t e l e  n e l l a  f a r i n a  d i  m a i s  e  d i s p o n e t e  s u  u n a  t e g l i a
C u o c e t e  i n  f o r n o  c a l d o  a  1 9 0  p e r  1 0 ’ - 1 5 ’  
i r r o r a t e  d i  o l i o  e  g i r a n d o l e  a  m e t à  c o t t u r a .

1 .

2 .
3 .
4 .
5 .
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Non ti piacciono le fave? nessun problema, utilizza i piselli al loro posto!



Insalata di Avena e
Riso Integrale

Ingredienti

Note Golose

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

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

C u o c i  l e  p a t a t e  s e n z a  p e l a r l e  i n  a b b o n d a n t e  a c q u a  c a l d a ,
s c o l a l e  q u a n d o  s o n o  t e n e r e ,  e l i m i n a  l a  b u c c i a  e
s c h i a c c i a l e
t r i t a  i  c e c i  c o t t i  n e l  m i x e r  ( s e  v u o i  p u o i  e l i m i n a r e  l a
p e l l i c o l a )  i n s i e m e  a l l e  e r b e  a r o m a t i c h e ,  u n  p i z z i c o  d i  s a l e
e  a  p i a c e r e  d e l  p e p e
r i u n i s c i  i n  u n a  c i o t o l a  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  e  a m a l g a m a
b e n e  c o n  l e  m a n i  o  u n  c u c c h i a i o .
f o r m a  l e  p o l p e t t e  e  p a s s a l e  n e l  p a n  g r a t t a t o  o  n e l l a  f a r i n a
d i  m a i s
s c a l d a  d e l l ' o l i o  n e l l a  p a d e l l a  e  c u o c i  5 - 6  p o l p e t t e  a l l a
v o l t a  r i g i r a n d o l e  p e r  n o n  b r u c i a r l e .

1 .

2 .

3 .

4 .

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

1 .
2 .
3 .

4 .

Ingredienti Preparazione

Insalata di Orzo e
legumi
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2 0 0  g  o r z o  p e r l a t o
1 0  o l i v e  n e r e  k e l e m a t a
( o  v e r d i )
6 0  g  s p i n a c i n i  f r e s c h i
1 / 2  a v o c a d o  m a t u r o
p o m o d o r i n i
m i x  d i  l e g u m i  c o t t i
o l i o



Note Golose

Insalata di pasta fredda
con mozzarella e
pomodori

Ingredienti

i l  s o r g o  è  u n  c e r e a l e  s e n z a  g l u t i n e ,  s e  v u o i  d e l l e  p o l p e t t e  a l  1 0 0 %  g l u t e n  f r e e  u s a  p a n g r a t t a t o
s e n z a  g l u t i n e  o p p u r e  s o l o  f a r i n a  d i  m a i s

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

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

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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Preparazione



il mixer o robot da cucina: come per la maggior parte degli elettrodomestici il mio consiglio è di puntare alla qualità!
Certo il vostro strumento avrà all'inizio un costo maggiore ma se ne acquistate uno mediocre correrete il rischio di
doverlo portare a riparare, e quindi non averlo a disposizione quando vi è utile oppure doverlo sostituire perchè non
abbastanza potente.
una padella antiaderente: vale il discorso del mixer, è buona regola acquistare padelle che siano certificate come
antiaderenti, possibilmente con fondo spesso per veicolare bene il calore mantenerlo e non bruciare i vostri alimenti.
porzionatore da gelato: si esatto, avete capito benissimo! sarà il vostro migliore amico per velocizzare la lavorazione delle
polpette e farle tutte della stesse dimensione così che possano cuocere in modo uniforme.
un cuoci cereali da microonde: se nella vostra ricetta utilizzate anche un cereale che prevede un tempo di cottura lungo,
dopo averlo messo in ammollo per ridurre i tempi potete cuocerlo direttamente nel microonde così da non occupare un
fornello in più, non dover regolare la fiamma ogni due minuti e non avere il timore che fuoriesca l'acqua di cottura.

Abbiamo detto che preparare le polpette è davvero facile, e su questo non si discute! Ma se in cucina abbiamo a disposizione pochi
strumenti davvero validi sarà ancora più semplice l'organizzazione e la realizzazione di tutto ciò che vogliamo cucinare.
Ho pensato di condividere con voi gli strumenti utili e a mio avviso indispensabili da avere sotto mano per preparare polpette e
in realtà qualsiasi altra cosa abbiate voglia di cucinare facilmente!

1.

2.

3.

4.

Spero che questi consigli possano esservi utili!
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recipe  developer,  food bloger 

Gli Strumenti Utili in Cucina
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Grazie  di  cuore per  aver  scelto di  scaricare  questo mio nuovissimo E-BOOK dedicato alle  polpette ,
facili  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!
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