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Ingredienti per un barattolo
• 400 gr mandorle pelate 
• 2 cucchiaini di polvere di cannella 
• 2 cucchiaini di curry (a scelta se dolce o piccante)
• 2 albumi 

Procedimento

PRIMO STEP
Preriscaldate il forno a 180 gradi ventilato. In una ciotola ampia
sbattete leggermente gli albumi con una forchetta fino a renderli
appena schiumosi. 

SECONDO STEP
Unite le mandorle e mescolate affinché siano tutte velate di albume.
Aggiungete le spezie e mescolate ancora.

TERZO STEP
Foderate con carta forno una teglia e trasferite le mandorle livellandole e 
distanziandole tra loro, infornate per 15 minuti a 180 gradi. 

QUARTO STEP 
Quando risultano ambrate e croccanti allora sono pronte, fatele raffreddare 
completamente e trasferitele in un barattolo con chiusura ermetica.

Mandorle tostate
al forno con
cannella e curry
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Mandorle tostate al forno con cannella e curry



5

Pizzette di
polenta mix
Ingredienti per circa 10 pizzette
• 1 confezione di polenta istantanea 
• 300 gr funghi champignon oppure altri a scelta 
• 250 gr fior di latte 
• 200 gr ricotta di cestino 
• pomodorini 
• basilico, maggiorana, origano 
• sale e pepe q.b.
• olio evo 

Procedimento

PRIMO STEP 
In una pentola fate bollire 1 litro e ½ di acqua 
dopodiché versate il contenuto dell’intera busta 
(375 gr) nell’acqua e mescolate, in pochi minuti 
otterrete una polenta spessa. 

SECONDO STEP
Trasferite la polenta ancora calda su  una teglia da 
forno e livellatela con una spatola o con un cucchiai 
e fatela raffreddare completamente.

TERZO STEP 
Nel frattempo preparate gli ingredienti per 
comporre le vostre pizzette. Tagliate il fior di latte a 
dadini, saltate i funghi con un filo d’olio e un pizzico 
di sale, tagliate i pomodorini a metà e cosi via.

QUARTO STEP 
Quando la polenta sarà fredda e tutti gli ingredienti 
pronti, preparate le pizzette. 

QUINTO  STEP
Aiutandovi con un coppa pasta oppure con un 
bicchiere ricavate dei dischetti dello spessore 
di circa 1 – 2 cm, adagiate sui dischetti i diversi 
abbinamenti, ricotta e funghi con maggiorana 
e pepe oppure fior di latte e pomodorini con 
maggiorana e basilico. Fate un giro d’olio minimo, 
aggiustate di sale ed infornate a 180 gradi per 10 
minuti e gli ultimi 5 minuti con la funzione grill.

SESTO STEP
Sfornate quando saranno ben dorati, lasciate 
intiepidire qualche minuto prima di mangiarle.
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Pizzette di polenta mix
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Crespelle di
lenticchie
decorticate
con funghi e ricotta/
 zucca e provola

Ingredienti per circa 6/8 crespelle
• I bicchiere di lenticchie decorticate 
• 200 gr ricotta di cestino 
• 350 gr funghi 
• 300 gr zucca (delicata o campana)
• 200 gr provola
• 1 scalogno 
• 1 spicchio d’aglio 
• Olio evo 
• Sale e pepe q.b.
• Maggiorana
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Procedimento

PRIMO STEP 
Mettete le lenticchie in ammollo per 
almeno 2 ore. Trascorso questo tempo 
le lenticchie dovrebbero essere morbide, 
scolatele e trasferitele in un bicchiere 
profondo e frullatele con il frullatore ad 
immersione, se necessario aggiungete poca 
acqua per renderle lisce. Frullate fino ad 
ottenere una crema liscia senza grumi e 
tenete da parte.

SECONDO STEP

Preparate gli ingredienti per la farcitura. 
PER FUNGHI E RICOTTA

In una padella fate insaporire uno 
spicchio d’aglio con 1 cucchiaino d’olio 
e 1 cucchiaino d’acqua, fate sfrigolare 
e aggiungete i funghi tagliati a listarelle, 
aggiustate di sale e pepe e fate cuocere 
per qualche minuto, una volta cotti teneteli 
da parte. Trasferite la ricotta nei funghi ed 
amalgamate bene.
PER ZUCCA E PROVOLA

In una padellina fate stufare lo scalogno 
tritato con 1 cucchiaino d’olio e 1 
cucchiaino d’acqua, unite la zucca tagliata 
a dadini, salate e pepate, fate cuocere fino 
a che la zucca non risulterà morbida, unite 
la maggiorana e una volta cotta tenete 
da parte, tagliate la provola a dadini e 
strizzatela per eliminare il latte in eccesso.

TERZO STEP 
Quando tutti gli ingredienti sono pronti 
procedete con le crespelle: ponete sul 
fuoco a fiamma media una padellina 
piccola e antiaderente, versate una 
cucchiaiata di crema di lenticchie e fate 
cuocere su un lato per meno di un minuto, 
quando i bordi inizieranno a staccarsi 
allora giratela e fatela cuocere dall’altro 
lato. Procedete formando le crespelle fino 
ad esaurimento della crema.

QUARTO STEP
Quando tutte le crespelle saranno cotte 
procedete con la farcitura di ognuna, in 
alcune la crema di funghi e ricotta in altre 
la zucca con la provola. Disponetele in una 
teglia da forno, irrorate con un filo d’olio e 
infornate per 10 minuti a 180 gradi. 
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Ingredienti per 4 persone
• 400 gr zucca delica 
• 300 gr provola affumicata 
• 2 cucchiaini d’olio 
• 1 rametto dì rosmarino 
• 5-6 foglioline di salvia 
• Maggiorana (a scelta)
• Sale e pepe q.b. 

Procedimento

PRIMO STEP
Lavate la zucca e se volete sbucciatela (la 
buccia della zucca delica è molto saporita!) 
Tagliatela a fette sottili e mettetela in una 
ciotola capiente. 

SECONDO STEP
Preparate il condimento unendo in una 
ciotola l’olio, un paio di cucchiaini d’acqua, 
il rosmarino e la salvia tritati, il sale e il 
pepe. 

TERZO STEP
Unite il condimento alla zucca e con le 
mani (pulite) fate insaporire bene e tenere 
da parte, nel frattempo tagliate la provola 
a dadini. 

QUARTO STEP
Prendete una teglia da forno e iniziate 
foderando il fondo con la zucca, coprire 
con i dadini di provola, ancora zucca 
e terminate con dadini di provola una 
macinata dì pepe e qualche ago di 
rosmarino.

QUINTO STEP
Infornate in forno già caldo per 20 minuti 
a 180 gradi. Quando la provola si sarà 
colorata formando la crosticina allora 
potete sfornare e servire tiepida.

Lasagna 
zucca e
provola
Senza pasta
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Lasagna zucca e provola senza pasta
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Ingredienti per 4 persone
• 4/5 fette di petto di pollo 
• Curry piccante in polvere oppure pasta di curry
• 1 cucchiaino di semi di cumino 
• ½ peperoncino
• 1 cipolla

• 2 carote
• 3 zucchine
• 1 lattina di latte di cocco
• Farina di riso per la panatura

Procedimento

PRIMO STEP
Tagliate il pollo a listarelle, pulite le carote e le zucchine e tagliatele a rotelle e tritate la 
cipolla.

SECONDO STEP
In una padella fate stufare la cipolla con 2 cucchiaini d’olio, unite i semi di cumino e 
anche un cucchiaino di curry, se preferite anche il peperoncino. Fate tostare le spezie a 
fiamma medio bassa per evitare che brucino, unite le verdure e fate insaporire.

TERZO STEP
Panate il pollo nella farina di riso e nel curry e aggiungetelo in padella, alzate la fiamma 
e amalgamate tutti gli ingredienti, unite il sale e infine il latte di cocco. Fate cuocere a 
fiamma bassa per 20 minuti.

QUARTO STEP
Quando il pollo sarà tenero e la salsa cremosa allora il piatto è pronto. 
Va a nozze con riso basmati integrale al vapore!

Pollo al curry facilissimo 
con latte di cocco 
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Ingredienti per 6 persone
• 500 gr pesce spada 
• Cocco rapè
• Q.b. olio evo 
• Q.b. album

Procedimento

PRIMO STEP
Preriscaldate il forno a 190 gradi ventilato. Dal 
filetto di pesce spada ricavate delle strisce di un 
paio di centimetri, poco più strette dei tradizionali 
bastoncini del famoso capitano. Intingete i 
bastoncini nell’albume e panateli in abbondante 
cocco, fate una leggera pressione per far aderire le 
scaglie.

SECONDO STEP
Rivestite una teglia da forno con della car ta, 
ungetela appena e disponete i bastoncini, versate 
un filo d’olio sulla superficie ed infornate per circa 
20 minuti, quando saranno ben dorati e croccanti 
saranno pronti.

TERZO STEP
Nel frattempo preparate a salsa. In una ciotola 
schiacciate l’avocado con una forchetta e spremete 
qualche goccia di lime per non farlo ossidare, unite 
lo yogurt e date una bella mescolata.

QUARTO STEP
Tritate il cipollotto (quanto lo stabilite voi, 
potete anche ometterlo se non fosse di vostro 
gradimento) finemente e unitelo alla salsa, fate 
lo stesso con il coriandolo e aggiungete una 
grattugiata di scorza di lime, mescolate bene e 
tenete in frigo fino al momento di servire.

QUINTO STEP
Quando i bastoncini saranno cotti aggiungete una 
presa di sale, se avete dei fiocchi di sale maldon 
tanto meglio, serviteli caldi o tiepidi con il dip di 
avocado e yogurt a parte.

Bastoncini
homemade di 
spada e cocco
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Bastoncini
homemade
di spada
e cocco
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Burger
di lenticchie
Ingredienti per circa 6 burger
• 400 gr lenticchie già cotte
   (200 gr peso secco circa) 
• 2 carote 
• 1/2 cipolla rossa 
• Rosmarino 
• Paprika affumicata (facoltativo) 
• Sale q.b.
• Pepe q.b. 
• Acqua q.b.

Procedimento

PRIMO STEP 
Nel bicchiere del frullatore o del mixer unite le 
lenticchie, le carote pulite e tagliate a pezzetti, la 
mezza cipolla e gli odori.  

SECONDO STEP
Frullate fino ad ottenere un composto omogeneo, 
se dovesse risultare troppo asciutto o granuloso 
aiutatevi con un po’ d’acqua. L’impasto deve essere 
modellabile come la carne macinata.

TERZO STEP 
Quando avrete il composto pronto bagnatevi le 
mani e formate delle polpette e schiacciatele dando 
la forma degli hamburger.

QUARTO STEP 
Trasferite gli hamburger su una teglia foderata con 
carta da forno, spennellate con due cucchiaini d’olio 
e infornate a 180 gradi ventilato per 15 minuti. 

QUINTO  STEP
Servite gli hamburger caldi con un’insalata di 
misticanza.
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Pronti a cucinare?


