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https://www.instagram.com/gaia_thegreenpantry/

Miimpegno alla non diffusione materiale e obbligo di riservatezza: sono consapevole che qualunque
materiale ricevuto in relazione a servizi acquistati quali consulenze, eventi formativi, corsi, seminari,
conferenze, sia esso in forma cartacea, informatica, audiovisiva o di qualsiasi altro tipo (dispensa, allegato,
dvd, ...) € ad esclusivo uso personale, e rimane di proprieta intellettuale dell‘autore: pertanto le informazioni
ivi pubblicate non possono essere riprodotte, copiate, inviate a terzi, 0 in ogni modo utilizzate anche
parzialmente, senza I'autorizzazione scritta del titolare dei diritti.

Ogni utilizzo anche solo parziale di essi costituira violazione del diritto d'autore e verra persequito i sensi
della normativa vigente con penale e risarcimento danni.



Oio di zucchine grigliate

Bnocchi di carote con rogu ve9eJr0|e
Fattush libanese

Tousse vegana al cioccolato
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Ingredient [per o]

0-3 zucchine medie

/2 avocado maturo
|-C cucchiai di tahina

| cucchiaio di Uogurjr greco
basilico, prezzemo|o, menta
| spioohio di 09|io [FoooHoJrivo]

Sale e olio evo qb

Procedimento

Affetta sottilmente le zucchine e grigliale, trasferiscile
insieme a tutti gli altri ingredienti in un mixer e aziona
fino o oftenere una crema setosa. Rego|o di sale e servi

subito con pane, verdure in pinzimonio.

NOTE.

Questo dip si conserva in frigo per un paio di giorni, usalo anche
posto del tradizionale guacamole da accompagnare ai nachos.



|ngre&en+i[per8 persone]

Per gli gnooch

© carofe

Farina 00 qb

sale

Peri|r090 vege+ob

300 ml passata di pomodoro

o0 g macinato vegetale BiGoog di [Tlolino Rossetto
| carota

| costa di sedano

| mPoHo/sodogno

Uho,sde,oﬂgono,oHOMJ
Procedimento

Cuoci a vapore le carote per 9“ gnooth nel Ho+hﬂnpo
preporoi|r090 ve9e+de:+rﬁo finemente la carota, sedano e
cipolla e fai rosolare in un tegame con un cucchiaio di olio

Reidrata il macinato vegetale BiBood in acqua calda o brodo
vegetale per [0 minuti, poi trasferiscilo nel tegame con le

verdure, rosola un pom di minuti poioggwngik)poesofo



di pomodoro, gli aromi e fai cuocere per ocirca 15-30
minuti, infine re90|o di sale e tieni in caldo,

Preporo 9|i gnocohi: schiaccia le carote cotte o frullale
per ottenere una purea, aggiungi farina quanto basta per
avere un composto che riesci a lavorare a mano.

Ricava dei filoncini e da questi gli gnocchi, tuffali in acqua
bollente salata e scolali direttamente nel tegame con |l
ragu appena affiorano a galla.

Ripassa gli gnocchi in padella e servi subito con una

spo|\/ero+o di Formoggio vege+o|e o lievito alimentare.

GUARDA QUESTO VIDED

per tagliare gli gnocchi direttamente in penjro|o.

[10T€

Prepara Il ragu in anticipo: puol conservarlo in frigo fino a U giorni in un
contenitore a chiusura ermetica.

Cuoai le carote a vapore anche il 9iomo primo e usa lo purea
allultimo per preparare 1 tuol gnoccehi


https://www.instagram.com/reel/C3m0k1MIF1L/

Ingredient

| cespo di insalata tipo lattuga o iceberg
| cetriolo

| pomodoro insalataro

| cipolla di Tropea

| spioohio di 09|io [Foc]

| mazzetto di menta

| mazzetto di prezzemolo

Olio, sale, succo di limone

Pane pita

Procedimento

lava  linsalata, strizzala e tagliala grossolanamente;
affetta la cipo||o e |l pomodoro, elimina buccia e semi dal
cetriolo e Jr09|io a rondelle anche quesjr'UHimo.

Riunisci le verdure in una terrina e prepara il condimento:
trita finemente prezzemolo e menta, trasferiscili in un
barattolo e aggiungi olio, sale e succo di limone, chiudi e
agita per creare un emulsione.

Usala per condire linsalata e servila con il pane pita

tagliato a fette e tostato in padella.



Mousse vegana al cioccolato

|ngredien+i
300 g silken tofu
150 g cioccolato fondente

Joiroppo di agave/acero/zucchero (fac]

Procedimento
Joiogli 1l cioccolato a bagnomaria o al microonde [guordo

guesjro video] e tienilo da porjre fino a che diventa

Jriepido.

Riunisci nel frullatore il silken tofu e il cioccolato, a
placere puoi aggiungere anche un cucchialo di zuochero o
doloificante, e aziona fino a ottenere un composto
vellutato.

Trasferisci la mousse in bicchierini monoporzione e fal
riposare in frigo per almeno due ore.

Riprendi la mousse e decorala a piooere con frutta fresca

di sjrogione o secondo tuo guejro.

Puoi ooquie+ore il silken tofu o_queejro . -

PRODUCT OF JAPAN/E%8 300G


https://www.instagram.com/reel/CyvcNCXI7oa/
https://www.instagram.com/reel/CyvcNCXI7oa/
https://amzn.to/3VANJFp
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FRUTTA
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ALTRO
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CONSIGLI PER GLI ACQUIST

[Macinato Vegetale (Molino Rossetto
Set di pode”e con manico removibile
Robot multifunzione mogimiH all

Frullatore a immersione + mixer
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;Em.ooo E
JACINATO VEGETALE
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50N0 PRESENTI LINK APFILIATI


https://www.molinorossetto.com/it/105-bigood
https://amzn.to/4anTIBt
https://amzn.to/3VjsyGi
https://amzn.to/3yRQHw9

Se hai perso le precedenﬂ dirette ins’rogrom In cucina con Gaia’ oUOI
recuperor|e cliccando sui link che ti lascio qui sotto:

DIRETTA Il APRILE c0cd

OIRETTA 08 MAGEI0 0y

DIRETTA DEL e4 MAGGIO

Trovi i de delle precedenjri dirette nel mio b|09 cliccando di seguijro:

oCHRICA 1L POP DELL” Il APRILE

oCHRICA 1L POP OEL 08 MAGGID

SCARICA 1L POP OEL 84 MAGGI0

TESTI RICETTE € POTO
GRIA BORRON


https://www.instagram.com/reel/C5nfNM-se2Y/
https://www.instagram.com/reel/C6dlIbAowe5/
https://www.instagram.com/reel/C7WOvy3onhz/
https://drive.google.com/file/d/14O5Qj1Gr39eq4G85SnaubI1QjLSpqYbc/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15tJLsD0ETAVPcYu94RYbVT35Y1YsT4qX/view?usp=drive_link
https://www.thegreenpantry.it/2024/05/in-cucina-con-gaia-le-ricette-delle-mie-dirette-instagram/
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