fucca: ricette
dolci e salate

WWW;-thegreenpdntrg.i_t



http://www.thegreenpantry.it/

THE GREEN PANTRY

Ciao, io sono Gaia e ho una passione sfrenata per I'autunno e la zucca.
Nel corso degli anni ho preparato cosi tante ricette con la zucca che mi € venuto naturale
racchiudere le mie preferite in questo e book da condividere con te.

Come sempre il mio motto resta "Easy&Veggie" ovvero ricette facili, veloci e vegetariane
adatte a tutta la famiglia, la maggior parte delle quali si possono preparare con anticipo e
conservare al meglio o in frigo o freezer fino al momento del bisogno!

Puoi scegliere di personalizzare le mie ricette secondo il tuo gusto personale, modificando
alcuni ingredienti cosi da sperimentare il piu possibile, non avere paura in cucina: le migliori
ricette nascono dall'improvvisazione e soprattutto utilizzando gli ingredienti che abbiamo gia
a nostra disposizione in casa!

Ti invito a provare le ricette che trovi in questo volume e a condividerle nei tuoi canali social
taggandomi! A presto e buona avventura con la zucca!
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:ﬁ\NDICEDELLE RICETTE

L Ricette Salate
! Risotto alla zucca, porcini e pecorino
~ Gnocchi con crema di zucca e stracchino
veq
Vellutata speziata di zucca
Vellutata smart di zucca, patate e porri
Spaghetti semi integrali con crema di
ZUCCO
Hummus di zucca, stracchino e fagioli
tondini
~ Zuccaalforno con la feta
Semi di zucca speziati

Muffin alla zucca e lenticchie i ?K .

- 3 b

Ricette Dolci
Torta morbida alla zucca e
nocciole

Pumpkin Bread

Granola Vegana alla zucca
Cookies morbidi allo zucca e
cioccolato
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INGREDIENTI PROCEDIMENTO
200 g riso carnaroli ¢ Fai rinvenire i funghi secchi per lora in acqua tiepida, poi
30 g funghi porcini scolali e tienili da parte, se usi quelli freschi puliscili

molto bene e rosolali insieme al porro.

® Trita il porro, fallo stufare per pochi minuti con un
cucchiaio di olio in una casseruola e poi aggiungi il riso,
fallo tostare per 2' e inizia ad aggiungere il brodo

secchi 0 100 g
freschi
Brodo Vegetale gb

POlpa di 1/2 zucca Vegetale_
cotta a vapore ® Frulla la polpa della zucca con poco brodo e aggiungi a
1 porro meta cottura insieme ai funghi e porta a cottura.

® Manteca con del burro e quando impiatti aggiungi il
pecorino romano grattugiato.

Olio e burro
Pecorino Romano
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Gnocchicon crema‘di &/
zucca e stracchino vegano >

ANALN S o ae VS IS N -’ -
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
200 g gnocchi ® Prepara la crema frullando la zucca e lo stracchino,
freschi regola di sale e tieni da parte;

Per la crema: ® Cuoci gli gnocchi, nel frattempo scalda due cucchiai di ;‘
TR

olio in una padella e friggi il rosmarino, aggiungi gli

200g zucca cotta al : g Sh
gnocchi e rosola per due minuti, aggiungi la crema e

forno mescola delicatamente.

100g stracchino ¢ Servi con una generosa spolverata di pepe.
vegan

Olio

Rosmarino, sale e

pepe per guarnire
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Vellutata Sp?ezéaﬁa alla

Zucca

AT —

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® * 1/2 zucca al netto ® Pulisci le verdure e riducile a dadini, mettile in una
degli scarti casseruola e falle rosolare con un filo di olio per 5'
% carote ® Aggiungi il brodo vegetale fino a coprire le verdure e

porta a bollore, aggiungi anche le lenticchie rosse e fai
cuocere per 30', se necessario regola ancora con acqua
[ |
1 porro o brodo vegetale. y

Quando le verdure sono cotte, regola di sale e spezie a

® | zucchina

® 150 g lenticchie rosse

decorticate piacere.
e | patata media o 2 ® Frulla il tutto fino a ottenere la consistenza desiderata,
piccole regola 't(\)ghendo o aggiungendo brodo a seconda della
necessita.

[ ]
Brace & oiale ® Servi con un filo di olio extravergine, yogurt di soya al

: :
Curcuma e cumino a naturale e prezzemolo.

piacere, sale °
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W Vellutata S
Zucca, Patate e
Porri

INGREDIENTI

1 zucca delica

1 porro

2 patate medie

Ricotta salata per guarnire,
paprika affumicata e semi di
zucca

PROCEDIMENTO

¢ Pulisci le verdure, riducile a cubetti e
trasferiscile in una casseruola,
aggiungi acqua fino a coprire e porta
a bollore.

® Cuoci per 20-30 minuti e poi frulla
regolando la consistenza a piacere
per ottenere la tua vellutata.

® Guarnisci con la ricotta, i semi di
zucca e la paprika.

® Servi con un filo di olio a crudo e
crostini di pane.

e -
e

Ti sve,|o un se,jre}w sai cl\e Fuoi Pre,Farare, in aanici[)o (1ue,sjfa ve,”u{ajfa e ave,r|a se,mFre, Fronjra?

Come,.? Mo”o se,mPIice,’ conje'a |e, Ve,r(lure, a cu\)e,Hi clo 0 ave,rle, Puli*z e conse,rvale, in un sacci\e,Ho Fe,r
alime,njri, quam{o ne avrai \)iSOjno Lasjre,r& {raswfe,rire, Ie, ve,rEure, Aire,Hame,n}e, ne,”a casse,ruola con acqua 0 \;roclo
Ve,je,JraIe, e Por+are, a coHura.

un aHro Sujje,rime,njro ¢ (1ue,||o Ai invasare |a ve,"ujrajfa ancora ‘;o“e,njfe, in vasi o \)oHiine, Ji ve,Jfro s+e,ri|izza+i,

cl\iudem con i| coFe,rcl\io e conservare in frijo Fe,r un massimo Ji una se,Himana, Jovrai so|o scalclare, |a Jrua

vz”u*ajfa in karaHo'o!
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Spaghetti semi integrali
con crema di Zucca

BN VAT N A

INGREDIENTH PROCEDIMENTO
* 160 g spaghetti ® Frullate la zucca cotta con la ricotta e regolate la
semi integrali consistenza con poca acqua di cottura della pasta
e 150 g zucca cotta Condite con olio e sale e usatela per condire la
, vostra pasta cotta al dente, prima di servire
'% p spolverate con le erb tiche tritate a coltell
. polverate con le erbe aromatiche tritate a coltello e
* 50 gricotta le mandorle tostate e tritate!
vaccina fresca ® A piacere potete grattugiare poca ricotta salata per
e QOlio e sale dare un contrasto sapido!
e Rosmarino,salvia ® Se preferite una versione totalmente vegana di E\

questo piatto potete sostituire la ricotta vaccina con
inoli ricotta di soya oppure con del silken tofu o ancora
‘ P con yogurt compatto di soya. 4

¢ 20 g mandorle o
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Hummus di Zucca, Stracchino

e Fagioli Tond

N

This is my all-time favourite cake. I remember when I was little my grandmother always made this special
cake for celebrations and holidays. Gooey and utterly delicious, I'd always beg for more and after quickly
checking my parents weren't looking, she'd slip me a second slice.

INGREDIENTI

300 g fagioli tondini cotti

150 g polpa di zucca cotta

50 g stracchino vegano

1 cucchiaio di tahina

1 spicchio di aglio

Rosmarino, sale, olio di sesamo

PROCEDIMENTO

Riunisci tutti gli ingredienti nel mixer e aziona a
intermittenza

Se necessario aggiungi poca acqua per regolare
la consistenza, che deve essere cremosa ma non
fluida.

Regola di sale e servi con una spolverata di
paprika



Zucca al forno con
la feta

INGREDIENTI

1/2 zucca a fette, con la buccia
100 g feta
origano, olio e pepe

PROCEDIMENTO

¢ Distribuisci le fette di zucca in una
pirofila, irrora con olio extravergine
di oliva

® Aggiungi anche la feta sbriciolata e
abbondante origano secco o timo.

® Cuoci in forno caldo a 180° per 15-
20 minuti o fino a che la zucca sia
tenera e la feta dorata.

® Estrai e servi subito su crostoni di
pane.

\.a mia nuova 0ssessione aujrunnale, (2 e,saHame,n}e, quesjra riceHa* Jral|me,\njre, faci|e, e ve,|oce, cl\e ojni voHa cl\e,

acce,mlo i| ¥orno la Pre,Faro, ancl\c solo Fe,r un aF&riJﬁVo!



De,"a Zucta non Si \)uHa FroFrio nu"a’ (1ue,sjra [ Ia mia req\ola \)ase, e Pro[)rio Fe,r quzs{o mohva i0 acquisjfo solo

Dl Z

zucche, \;iologicl\e, cli cui Fosso ujfilizzare, ancl\e, Ia \;uccia che coHa al forno re,sjra crocCanJre, e saFori*a.
l.a ste,ssa cosa Vale, re,r i semi: sono Miziosi e 1fanno \;enissimo quinJi I:e,rcl\é Jovre,mmo \)uHarli quando

Fossiamo Jfosjfarli e ¥ari Aive,njrarc un jus{oso & Sano snacl( Qa cosjfo ze,ro?

INGREDIENTI PROCEDIMENTO

Semi della zucca e Lavaisemi della zucca sotto acqua corrente per eliminare
i filamenti della polpa.

e Disponi i semi in una pirofila, ungi con olio e le spezie ed
erbe aromatiche che hai scelto

aromatiche come e Cuoci in forno caldo a 180° per 15 minuti o fino a doratura.

rosmarino, timo o e Estrai e servi come snack

olio, sale e pepe
a piacere erbe

origano.



Muffin di Zuecca
INGREDIENTI

150 g farina semi integrale

50 g farina di lenticchie rosse

100 g zucchero di canna

130 ml bevanda vegetale

80 ml olio di semi di girasole bio
120 g polpa di zucca cotta

8 g lievito per dolci

2 g cannella

fiocchi di avena a piacere semi di
zucca tostati come decorazione

PROCEDIMENTO

® Frullate la polpa di zucca con la
bevanda vegetale e I’olio di semi di
girasole

® In una ciotola setacciate le farine con
il lievito, lo zucchero e la cannella,
mescolate bene e aggiungete i fiocchi
di avena;

® aggiungete anche i liquidi frullati e
mescolate.

¢ Suddividete il preparato nei pirottini
da muffins e decorate con qualche
seme di zucca

® infornate in forno caldo a 180° per
20°-25".

® Estraete e fate raffreddare
completamente prima di consumarli.

® Potete anche congelarli una volta
pronti.



Torta Morbida alla

INGREDIENTI

120 g farina 00

100 g farina di nocciole

200 g zucca al vapore

80 g zucchero di canna

2 uova medie

100 g burro fuso

120 g yogurt bianco naturale
10 g lievito per dolci

I cucchiaino di cannella

PROCEDIMENTO

® Preriscalda il forno a 180°

® Setaccia le polveri e frulla la polpa
della zucca con lo yogurt

® In una ciotola sbatti velocemente lo
zucchero con le uova, aggiungi il
burro fuso e poi la polpa della zucca
frullata, in ultimo aggiungi le polveri
e mescola tutto insieme

® Trasferisci nello stampo da 22 cm
imburrato e infarinato e cuoci in
forno caldo per 35'-40'

® Estrai e verifica la cottura.




INGREDIENTI

200 g farina integrale
100 g zucchero di canna
I bustina lievito per dolci

100 ml olio di semi

1000 ml bevanda vegetale (es
mandorla, soya) o latte

2 uova medie biologiche

200 g zucca cotta e frullata

1/2 cucchiaino cannella

1/2 cucchiaino zenzero

1/2 cucchiaino noce moscata

PROCEDIMENTO

® Preriscalda il forno a 180°, imburra e
infarina uno stampo da plum-cake o
rivestilo di carta forno.

® Setaccia gli ingredienti secchi in una
ciotola, in un'altra mescola i liquidi,
oppure frulla la polpa cotta della zucca
con olio e latte.

® Aggiungi i liquidi agli ingredienti
secchi, aggiungi anche le uova e
mescola il tutto.

® Trasferisci il composto nello stampo, a
piacere decora con mandorle in scaglie.

® Cuoci per 35'-40' e verifica la cottura
con uno stecchino, se esce dal centro
del dolce asciutto allora ¢ pronto.

® Fai raffreddare completamente prima di
tagliarlo a fette.




rmai avete capifo che con la zucca si possono realizzare davwvero mille ricetTe, Tra cui anche la deliziosa e
0 } F} he con | P I d lle ricette, 1 he la del
acilissima granola per la prima colazione, o una merenda ricta di energia.

faclisina grand per Lo prina o dareea i ener

Ancl\e, in ques}o caso |a rice,Ha [ so|o un e,se,mFio Ie,rcl\é Fub e550re Fe,rSonalizzaJra con (1ue,||o cl'ue, au)iamo in

JisFensa 0 con 3|| injrulie,njri cl\e Fiﬁ Ci Piacciono a au)inare, a”a POIFa cle,”a zucca.

INGREDIENTI PROCEDIMENTO

200 g polpa di zucca cotta ® Riunisci in una ciotola tutti gli ingredienti tranne la
120 g semi misti frutta essiccata, mescola bene e distribuisci in modo
300 g fiocchi di avena o di uniforme su una placca da forno con carta o

farro tappetino in silicone.

3 cucchiai di sciroppo d'agave * Cuoci in forno caldo a 170° ventilato per 15 minuti,
3 cucchiai di sciroppo d'acero poi mescola leggermente e prosegui per altri 5-10
Mix a piacere di uvetta, minuti.

mandorle, noci, nocciole e * Estrai e fai raffreddare completamente, aggiungi

albicocche secche uvetta e albicocche e poi invasa.



COOKIE
Se, mi se,jui cla hmro sai quan{o io a&ori i \)iscoHi, si Fur}roH)o 0 Fe,r forjfuna $0Nno iI mio Fun}o Ae,k)ole,. In

c1ue,s+o caso ave,mlo aaniSSima zucca a JisFosizione l\o uSa}o |a P°|Fa 1(ru“ajfa Fe,r re,ncle,re, unici quesh cool(ie,s

Ai isFirazione, americana.

INGREDIENTI PROCEDIMENTO

100 g polpa di zucca cotta ® In planetaria lavora il burro morbido con i due tipi di
250 g farina 00

100 g zucchero di canna

zucchero per almeno 10 minuti, aggiungi 1'uovo sbattuto
e la polpa della zucca e lavora fino a ottenere una crema
® Aggiungi la farina setacciata con lievito e bicarbonato, in
ultimo il cioccolato fondente tritato grossolanamente,
preleva lI'impasto con un porzionatore da gelato e disponi

50 g zucchero
130 g burro morbido
I uovo

1/2 cucchiaino di lievito e ] )
le palline su una teglia.

I punta di bicarbonato B o
® Cuoci in forno caldo a 180° per 12 minuti.

150 g cioccolato fondente
70 %



Grazie per aver scaricato questo e-book!

Trovi moltissime altre ricette nel mio blog e nel mio canale instagram,
inoltre puoi acquistare e scaricare i miei volumi dedicati ai MUFFIN
DOLCI E SALATI, e al BURRO DI MELE nella libreria della
piattaforma di NUTRICAM.
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Enjoy The Green Sideof Life!

www.thegreenpantry.it
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