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ricette facilissime per amare i legumi!



Ciao!  

sono Gaia,  e  dal  2005 condivido le  mie ricette  online!  

Ho aperto il  mio primo blog di  cucina quando ero una ragazzina,  avevo solo 21  anni,  ma da allora non ho mai  smesso di

cucinare,  scattare  fotografie  e  appassionarmi sempre di  p iù al  mondo del  food.

 

Mi sono avvicinata all'alimentazione vegetariana e  vegana ormai  dieci  anni fa  e  sono molto felice  che  ora tantiss ime persone

stiano cambiando il  proprio st ile  di  vita  abbracciando scelte  alimentari  p iù salutari !  

Proprio per  questo motivo ho pensato di  condividere  con te  una piccola  raccolta  delle  mie ricette  faciliss ime per  la  cucina di

tutti  i  giorni!  Il  mio motto ai  fornelli  è  "Easy&Veggie" il  che  vuol dire  piatti  semplici ,  sani,  colorati  e  ovviamente super

gustosi !

 

qui  nel  belliss imo blog di  adriana trovi  tanti  miei  articoli  dedicati  proprio alla  sana alimentazione ricchi  di  spunti  e  ricette.

 

 

 

Gaia Borroni
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Prep Cook Ready in
5  m i n 1 0  m i n 2 0  m i n

Pan Brioche con AquaFaba 

INGREDIENTI

Note Golose

PREPARAZIONE
p e r  l a  B I G A
5 0  g  f a r i n a  d i  f a r r o
5 0  m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  ( o  r i s o )
5  g  l i e v i t o  d i  b i r r a
 
P e r  l ' i m p a s t o
2 5 0  g  f a r i n a  d i  f a r r o
5 0  g  f a r i n a  d i  c e c i
1 0 0  m l  a q u a f a b a
7 0  m l  l a t t e  d i  m a n d o r l e
5 0  g  b u r r o  m o r b i d o
3 0  g  z u c c h e r o  i n t e g r a l e
3  g  s a l e
 

Q u e s t o  p a n  B r i o c h e  e ' p e r f e t t o  p e r  l a  p r i m a  c o l a z i o n e ,  p r o v a l o  t o s t a t o  e  c o n  l a  t u a  c o n f e t t u r a  p r e f e r i t a !

P r e p a r a t e  l a  b i g a :  s c i o g l i e t e  i l  l i e v i t o  n e l  l a t t e  e  t r a s f e r i t e l o  n e l l a
f a r i n a ,  f o r m a t e  u n a  p a s t e l l a  e  c o p r i t e  c o n  p e l l i c o l a ,  f a t e  r i p o s a r e  p e r
c i r c a  9 0 '
P r e p a r a t e  l ' i m p a s t o :  r i u n i t e  i n  p l a n e t a r i a  l e  f a r i n e  s e t a c c i a t e ,  l o
z u c c h e r o  e  l a  b i g a  e  i l  l a t t e  d i  m a n d o r l a ,  i n i z i a t e  a d  i m p a s t a r e  e
a g g i u n g e t e  l ' a q u a f a b a
f a t e  i n c o r d a r e  m o l t o  b e n e  e  i n  u l t i m o  a g g i u n g e t e  i l  b u r r o  a  p e z z i  e  i l
s a l e .  L a v o r a t e  p e r  c i r c a  8 '
f a t e  r i p o s a r e  p e r  u n ' o r a  i n  l u o g o  t i e p i d o ,  f a t e  u n  g i r o  d i  p i e g h e ,  f a t e
r i p o s a r e  u n ' o r a  e  p o i  a l t r e  p i e g h e .  
Q u a n d o  a v r à  r a d d o p p i a t o  i l  v o l u m e ,  d i v i d e t e  i n  t r e  f o r m a t e  u n a  t r e c c i a  e
f a t e  l i e v i t a r e  i n  u n o  s t a m p o  d a  p l u m  c a k e  f i n o  a  c h e  r a g g i u n g a  q u a s i  i l
b o r d o ;  s p e n n e l l a t e  d i  l a t t e  o  u n  t u o r l o  s b a t t u t o  c o n  i l  l a t t e  e  i n f o r n a t e
a  1 8 0 °  p e r  4 0 ' - 4 5 '

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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Pasta di Legumi
con Pesto veloce

INGREDIENTI

Note Golose

PROCEDIMENTO
6 0  g  p a s t a  d i  p i s e l l i
5 0  g  p a s t a  d i  f a r r o
 
P e r  i l  p e s t o :
5 0  g  s p i n a c i n i  f r e s c h i
5 - 7  f o g l i e  d i  b a s i l i c o
p i n o l i  e  m a n d o r l e
o l i o  e v o ,  s a l e  

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

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

1 .

2 .

3 .
4 .

 

www. thegreenpantry . i t 3

http://www.thegreenpantry.it/


Prep Cook Ready in
1 5  m i n 2 5  m i n 3 5  m i n

Farinata Facilissima

Ingredienti

Note Golose

Preparazione

3 0 0  g  f a r i n a  d i  c e c i
5 0 0  m l  a c q u a
4  c u c c h i a i  d i  o l i o
e x t r a v e r g i n e  d i  o l i v a
s a l e
a  p i a c e r e :  r o s m a r i n o ,
c i p o l l a  a  f e t t e ,  s e m i  d i
s e s a m o ,  t i m o  o
m a g g i o r a n a

I  b a m b i n i  p o s s o n o  a i u t a r e  i n  t u t t e  l e  f a s i  d e l l a  p r e p a r a z i o n e  e  a l l a  f i n e  p o s s o n o  d i v e r t i r s i  a
r i t a g l i a r e  f o r m i n e  s i m p a t i c h e  p e r  c r e a r e  l e  p r o p r i e  m i n i  f a r i n a t e !

P r e p a r a  l a  p a s t e l l a  p e r  l a  f a r i n a t a  m e s c o l a n d o  l a  f a r i n a  d i  c e c i  c o n
l ' o l i o  e  l ' a c q u a  p e r  e v i t a r e  c h e  s i  f o r m i n o  g r u m i .
C o p r i  l a  c i o t o l a  c o n  l a  p e l l i c o l a  e  f a i  r i p o s a r e  i n  f r i g o  p e r  a l m e n o
d u e  o r e ,  m e g l i o  t u t t a  l a  n o t t e .
U n g i  u n a  t e g l i a  d i  r a m e  s e  l a  p o s s i e d i  o p p u r e  m e t t i  l a  c a r t a  f o r n o
s u l l a  t e g l i a  e  u n g i  l o  s t e s s o  l a  b a s e .
D i s t r i b u i s c i  l a  p a s t e l l a  e  a g g i u n g i  a  p i a c e r e  a r o m i  o  a l t r i
i n g r e d i e n t i .
C u o c i  i n  f o r n o  c a l d o  a  2 0 0 °  p e r  1 5 ' ,  f a i  d o r a r e  s o t t o  a l  g r i l l  p e r
a l t r i  5  m i n u t i .
E s t r a i  e  s e r v i  s u b i t o !

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .
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A m m o l l a  i l  r i s o  p e r  1  o r a , s c i a c q u a l o  e  m e t t i l o  a  c u o c e r e  i n  u n a
c a s s e r u o l a  c o n  a c q u a  b o l l e n t e  s a l a t a ,  s c o l a l o  a l  d e n t e .
S c i a c q u a  i  c e c i  c o t t i  e  s e  v u o i  t o g l i  l e  p e l l i c i n e ,  i n  u n a  c i o t o l a
m e s c o l a l i  c o n  l e  s p e z i e ,  p o c o  s a l e  e  u n  c u c c h i a i o  d i  o l i o .
T o s t a l i  i n  p a d e l l a  p e r  1 0 '  o p p u r e  i n  f o r n o  a  1 8 0 °  p e r  2 5 '
M o n d a  l e  v e r d u r e  e  t a g l i a  t u t t o  a  d a d i n i ,  s p a d e l l a  c o n  p o c o  o l i o  e
t i e n i  l e  v e r d u r e  c r o c c a n t i ,  a g g i u s t a  d i  s a l e  e d  e r b e  a r o m a t i c h e  a
p i a c e r e .
C o m p o n i  i l  t u o  p i a t t o  e  a g g i u n g i  m e z z o  a v o c a d o  a  f e t t e  i r r o r a t o  d i
s u c c o  d i  l i m o n e  p e r  n o n  f a r l o  a n n e r i r e .

1 .

2 .

3 .
4 .

5 .

Prep Cook Ready in
2 5  m i n 4 5  m i n

Ingredienti Preparazione

Riso, Verdure e Ceci Croccanti

2 0  m i n

www. thegreenpantry . i t

2 0 0  g  r i s o  i n t e g r a l e
1 5 0  g  c e c i  c o t t i
V e r d u r e  m i s t e :
z u c c h i n a ,  c a r o t a ,
s e d a n o ,  p e p e r o n i ,
p o m o d o r i n i
1 / 2  a v o c a d o  
o l i o ,  s a l e  e  l i m o n e
c u m i n o ,  c u r r y  e
c u r c u m a  

5
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Prep Cook Ready in
1 0  m i n 2 0  m i n 3 0  m i n  

Falafel Facilissimi 
INGREDIENTI

Note Golose

PREPARAZIONE
1 5 0  g  c e c i  s e c c h i  d a
a m m o l l a r e⠀
t a h i n a
s c o r z a  e  s u c c o  d i  l i m o n e
p r e z z e m o l o  o  c o r i a n d o l o
s a l e  e  c u m i n o
 

i  f a l a f e l  s o n o  d e l l e  p o l p e t t e  s p e z i a t e  m e d i o r e n t a l i  b u o n i s s i m e ,  l a  p a r t i c o l a r i t à  s t a  p r o p r i o  n e l l ' u s o  d e i
c e c i  s e c c h i  a m m o l l a t i  m a  n o n  c o t t i .

a m m o l l a  i  c e c i  p e r  u n a  n o t t e
n e l  m i x e r  f r u l l a  i  c e c i  s c o l a t i  c o n  g l i  a l t r i  i n g r e d i e n t i ,  r e g o l a  a
g u s t o  l e  q u a n t i t à '  d e l l e  s p e z i e
o t t i e n i  u n  c o m p o s t o  l a v o r a b i l e  a  m a n o  e  f o r m a  d e l l e  p a l l i n e
d i s p o n i l e  s u l l a  t e g l i a  e  a p p i a t i s c i l e
c u o c i  i n  f o r n o  c a l d o  a  1 8 0 °  p e r  2 0 '  u n g e n d o l e  p e r  n o n  f a r l e  s e c c a r e
i n  a l t e r n a t i v a  p u o i  f r i g g e r l e
s e r v i  c o n  v e r d u r e  f r e s c h e

1 .
2 .

3 .
4 .
5 .
6 .
7 .
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Prep Cook Ready in
1 0  m i n 1 5  m i n 2 0  m i n

Ingredienti Preparazione

8 0  g  n o o d l e  d i  r i s o  i n t e g r a l e
1  c a r o t a
1  z u c c h i n a
1 / 2  a v o c a d o
1 0 0  g  p i s e l l i  f r e s c h i
1  m a n c i a t a  d i  t a c c o l e
s e m i  d i  s e s a m o  n e r o
P e r  c o n d i r e : o l i o  e v o
s a l s a  d i  s o y a
1  c m  d i  z e n z e r o  f r e s c o
g r a t t u g i a t o

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

1 .

2 .

3 .
4 .

5 .

Noodles di Riso, verdure
e Piselli
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Note Golose

Insalata Ricca
di Lenticchie

Ingredienti

Procedimento

Prep Cook Ready in
1 5  m i n  2 0  m i n 3 5  m i n

P o t e t e  r e n d e r e  a n c o r a  p i ù  f r e s c a  q u e s t a  i n s a l a t a  c o n  d e l l o  z e n z e r o  f r e s c o  d a  g r a t t u g i a r e  n e l l a
s a l s a !

P e r  l ' i n s a l a t a :
1 0 0  g  l e n t i c c h i e  v e r d i  d i  C a s t e l l u c c i o  c o t t e
1 0 0  g  r i s o  i n t e g r a l e  c o t t o 1  
p e p e r o n e  r o s s o  a r r o s t i t o
1  c i p o l l a  d i  t r o p e a
8 0  g  p i s e l l i  f r e s c h i  s g r a n a t i
5 0  g  r u c o l a
 
P e r  c o n d i r e
o l i o  e x t r a v e r g i n e  d i  o l i v a ,  s a l e
s u c c o  d i  l i m o n e
1  c u c c h i a i o  d i  t a h i n a

M e t t e t e  i n  a m m o l l o  s i a  l e  l e n t i c c h i e  c h e  i l  r i s o
p e r  c i r c a  d u e  o r e ;  t r a s c o r s o  q u e s t o  t e m p o
s c i a c q u a t e  b e n e  e  f a t e  c u o c e r e  p e r  2 0  m i n u t i  a
f u o c o  d o l c e
S c o l a t e  e  f a t e  r a f f r e d d a r e  s o t t o  a c q u a  f r e d d a
c o r r e n t e
N e l  f r a t t e m p o  f a t e  c u o c e r e  i n  f o r n o  c a l d o  i l
p e p e r o n e  e d  e l i m i n a t e  l a  p e l l e ,  t a g l i a t e l o  a
l i s t a r e l l e  e  t e n e t e  d a  p a r t e
s b o l l e n t a t e  p e r  p o c h i  m i n u t i  a n c h e  i  p i s e l l i  e
s c o l a t e l i .
T a g l i a t e  i n  s p i c c h i  l a  c i p o l l a  d i  t r o p e a  e  m e t t e t e l a
a  b a g n o  i n  a c q u a  f r e d d a  f i n o  a l  m o m e n t o
d e l l ' u t i l i z z o .
I n  u n a  c i o t o l a  m e s c o l a t e  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  e
c o n d i t e  c o n  u n  e m u l s i o n e  o t t e n u t a  m e s c o l a n d o  l a
t a h i n a  c o n  i l  s u c c o  d i  l i m o n e  l ' o l i o  e  u n  p i z z i c o
d i  s a l e .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .
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Prep Cook Ready in
5  m i n  / / 1 0  m i n

Ingredienti Preparazione

4 0 0  g  c e c i  c o t t i
2  c u c c h i a i  d i  t a h i n a
1  l i m o n e  g r a n d e ,  i l  s u c c o
o l i o  e x t r a v e r g i n e
s a l e
c u m i n o  e  p a p r i k a
a f f u m i c a t a

N e l  m i x e r  r i u n i s c i  i  c e c i  c o t t i ,  l a  t a h i n a ,  i l  s u c c o  d e l
l i m o n e  e  u n  p i z z i c o  d i  s a l e
f r u l l a  i l  t u t t o  r e g o l a n d o  l a  c o n s i s t e n z a  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  ( e  l ' a c q u a  d i  g o v e r n o  d e i  c e c i  s e
n e c e s s a r i o )
u n i s c i  a  p i a c e r e  i l  c u m i n o  i n  p o l v e r
s e r v i  c o n  u n  f i l o  d i  o l i o  e  u n a  s p o l v e r a t a  d i  p a p r i k a
a f f u m i c a t a .

1 .

2 .

3 .
4 .

 

Hummus Perfetto in 5'
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
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Prep Cook Ready in
2 0  m i n 2 5  m i n 5 0  m i n

Ingredienti Preparazione
1 0 0  g  f a r i n a  d i  f a g i o l i  n e r i
1 5 0  g  f a r i n a  s e n z a  g l u t i n e
1 0 0  g  b u r r o  m o r b i d o
1 2 0  g  z u c c h e r o  i n t e g r a l e  d i  c a n n a
1 0 0  g  c i o c c o l a t o  f o n d e n t e  7 0 %  f u s o
3 0  g  c a c a o  a m a r o
2  u o v a  m e d i e  b i o l o g i c h e 8  g  l i e v i t o
p e r  d o l c i
3  b a n a n e  m a t u r e  s c h i a c c i a t e

L a v o r a t e  a  c r e m a  i l  b u r r o  e  l o  z u c c h e r o ,
i n c o r p o r a t e  u n  u o v o  a l l a  v o l t a  e  i n  u l t i m o  i l  c i o c c o l a t o  f u s o
e  f a t t o  i n t i e p i d i r e .
S e t a c c i a t e  t u t t e  l e  p o l v e r i  i n s i e m e  e  a g g i u n g e t e l e  i n  t r e
r i p r e s e  a l  c o m p o s t o  p r e c e d e n t e .
A g g i u n g e t e  a n c h e  l e  b a n a n e  s c h i a c c i a t e  c o n  u n a  f o r c h e t t a  e
t r a s f e r i t e  i l  c o m p o s t o  i n  u n o  s t a m p o  r e t t a n g o l a r e  r i v e s t i t o  d i
c a r t a  f o r n o .
I n f o r n a t e  a  1 8 0 °  i n  f o r n o  c a l d o  p e r  2 5 ' E s t r a e t e  e  
f a t e  r a f f r e d d a r e  c o m p l e t a m e n t e  p r i m a  d i  t a g l i a r e  i n  q u a d r o t t i

1 .
2 .

3 .

4 .

5 .
6 .

Brownies con Fagioli rossi
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Il  primo ringraziamento e'  per  la  meravigliosa  Adriana,  che  mi ha  accolta  nel  team del  suo blog
Ricomincio da quattro.
La  sua forza e  la  sua energia,  come donna e  come mamma sono di  grande ispirazione.
 

Ringrazio anche tutte  voi  che  quotidianamente apprezzate  e  condividete  il  mio lavoro online,  il
vostro supporto e'prezioso e  importante.

Enjoy The Green Side of
Life!

Ti aspetto con tante nuove idee e ricette in tutti i miei canali social e nel mio blog
The Green Pantry e su ricomincio da quattro

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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Adriana Fusé
B l o g g e r ,  C o n t e n t  C R e a t o r

https://www.instagram.com/gaia_thegreenpantry/
https://www.pinterest.it/the_greenpantry/
https://www.facebook.com/gaiathegreenpantry/
http://www.thegreenpantry.it/

