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RICETTE CON
FRUTTA SELCA



LATTE DI NOCCIOLE AL CIOCCOLATO

Ingredienti per circa 1,25 litri

1 It di acqua fredda filtrata

240 g di nocciole crude,
ammorbidite per almeno 8 ore e
asciugate

80 g di granella di cioccolato

40 g di polvere di cacao

85 g di sciroppo di acero puro

1 cucchiaino di estratto di vaniglia
¥ cucchiaino sale marino

1. Inserire le nocciole e I'acqua nel

bicchiere del frullatore e chiudere il
coperchio.

. Miscelare a velocita ALTA per 1 minuto.

. Aggiungere gli ingredienti restanti e

chiudere il coperchio.

. Miscelare a velocita ALTA per circa 20

secondi.

. In una ciotola grande svuotare |l

contenuto del bicchiere attraverso |l
"sacchetto per filtrare il latte di noci"

. Versare il latte filtrato nel bicchiere,

aggiungere il sale. Chiudere il
coperchio.

. Miscelare a BASSA velocita per 10

secondi. Conservare in un contenitore
ermetico nel frigorifero per 2-3 giorni.
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Sono adatti alla preparazione delle
farine di frutta secca:

Quinoa
Mandorle
Riso
Amaranto
Nocciole
Castagne
Noci pecan
Noci

Semi di lino

Non sovraccaricare il bicchiere per
non generare miscele disomogenee ed
assicurarsi che frutta secca e polveri
siano assolutamente asciutte.

Conservare: frutta secca e farine in
polvere devono essere conservate in
contenitori ermetici, nel frigorifero o
in congelatore, altrimenti potrebbero
facilmente deteriorarsi. Per la farina
di semi di lino (che non devono
essere preventivamente ammorbiditi)
€ necessario preparare lo stretto
necessario al momento, perché questa
tipologia di farina si deteriora molto
rapidamente.
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LE SALSE



Ingredienti per circa 500 ml

6 tuorli d'uovo

2 cucchiai di succo di limone

1 cucchiaino di sale

Y2 cucchiaino di pepe di cayenna
280 g di burro fuso

Sale e pepe nero macinato al
momento

1. Aggiungere nel bicchiere i tuorli
d'uovo, il succo di limone, sale
e pepe di cayenna; chiudere il
coperchio.

2. Miscelare a velocita MEDIA per 20
secondi finché il composto risulta
chiaro.

3. Ridurre a BASSA velocita e
lentamente aggiungere il burro fuso
attraverso I'apertura del coperchio
con il frullatore in funzione. Una volta
che il burro ¢ stato inserito continuare
la miscelazione per circa 10 secondi.

4. Aggiustare il gusto con aggiunta di
sale e/o pepe. Se si desidera una
consistenza maggiore, aggiungere
acqua tiepida e miscelare
ulteriormente gli ingredienti.

5. Conservare in luogo tiepido e usare
entro un'ora.

Nota: alla fine potete aggiungere 1/2
dose di burro di nocciole e miscelare
brevemente (PULSE). E una salsa
perfetta per salmone e trota
affumicata.

Le Salse



LE
BASI



Ingredienti per la base di una torta
250 g di farina

125 g di burro congelato, finemente
tagliato

1 uovo congelato

1. Inserire farina, burro e sale nel
bicchiere e chiudere il coperchio.

2. Mescolare con 10 impulsi (PULSE)
gli ingredienti finché siano ben
combinati.

3. Mentre si miscela a BASSA velocita,
aggiungere olio e uovo attraverso
I'apertura del coperchio. Miscelare
per 15 secondi finché si inizia a
formare la base.

4. Disporre la pasta su una superficie
di lavoro infarinata ed impastare per
1-2 minuti.

5. Avvolgere con energia la pasta con
una pellicola trasparente e lasciare
in frigorifero per 30 minuti prima
dell'uso.
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Ingredienti per 1 torta

Per la base

12 datteri denocciolati
240 g di mandorle crude
40 g di cacao in polvere

Per il ripieno

360 g di anacardi non salati

250 ml di olio di cocco

250 ml di spremuta d'arancia fresca
260 g di miele

75 g di cacao in polvere

1 cucchiaio di buccia d'arancia
grattugiata

Y2 cucchiaino di sale marino

Y4 cucchiaino di estratto d’arancia
Scorza d'arancia e fette d'arancia
per servire

. Imburrare uno stampo da forno circolare

da 20 cm.

. Inserire nel bicchiere tutti gli ingredienti

per la base e richiudere il coperchio.

. Miscelare a velocita MEDIA per 1 minuto

fino a che si sia ottenuta una miscela
uniforme.

. Spalmare la base nello stampo da forno

e conservare in frigorifero.

. Aggiungere nel bicchiere tutti gli

ingredienti per il ripieno e chiudere il
coperchio.

. Miscelare ad impulsi (PULSE) per 1

minuto sino a che tutti gli ingredienti
siano tritati. Miscelare quindi ad ALTA
velocita per circa 20 secondi.

. Versare il contenuto sulla base e

raffreddare per almeno 4 ore.

. Guarnire con scorza e fette d'arancia e

servire.
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LUPPA ALLA ZULCA CON PESTO
DI SALVIA £ NOCI

Ingredienti per 4 porzioni

2 porri tagliati a pezzi

3 spicchi di aglio mondati

Una zucca da circa 1,5 kg senza
buccia e semi, tagliata a pezzetti
60 ml di olio di oliva

1,5 It di brodo vegetale

Sale e pepe nero macinato al
momento, secondo il gusto

Per il pesto

2 mazzetti freschi di salvia

80 g di parmigiano grattugiato
90 g di noci tostate

125 ml di olio d'oliva

2 cucchiai di succo di limone
2 cucchiai di scorza di limone
grattugiato

Sale e pepe nero macinato al
momento

Creme fraiche e crostini di pane per

servire

. Preriscaldare il forno a 180°C,

ungere di burro due vassoi e
preparare la carta da forno.

. Per la zuppa: disporre porri, aglio e

zucca Ssui vassoi e irrorare con I'olio.

. Cuocere in forno per 40 minuti fino

a cottura, e fino a che gli ingredienti
risultino teneri e dorati. Raffreddare
a temperatura ambiente.

. Raccogliere meta delle verdure cotte

e meta del brodo nel bicchiere del
frullatore e chiudere il coperchio.

. Miscelare a velocita MEDIA per 10

secondi. Ripetere I'operazione con
le parti rimanenti di verdure e brodo.

. Versare la zuppa frullata in una

scodella e scaldare leggermente.
Aggiungere sale e pepe.

. Per il pesto: inserire gli ingredienti

del pesto nel bicchiere e chiudere il
coperchio.

. Miscelare ad ALTA velocita per 30

secondi finché tutti gli elementi
siano tritati grossolanamente.
Aggiungere sale e pepe.

. Servire la zuppa calda con aggiunta

di pesto e creme fraiche.
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BISCOTTI CON GOCCE DI CIOCCOLATO

SENZA GLUTINE, FRUTTA SECCA £ DERIVATI DEL LATTE

Ingredienti per circa 25 biscotti
220 g di zucchero di canna

250 ml di olio di cocco

55 g di zucchero vanigliato

2 cucchiaini di estratto di vaniglia
1 uovo

1 tuorlo d'uovo

300 g di farina di riso integrale*

2 cucchiai di amido di mais

2 cucchiai di amido di maranta

1 cucchiaino di bicarbonato

1 cucchiaino di gomma di xantano
¥2 cucchiaino di sale marino

320 g di gocce di cioccolato
fondente

. Preriscaldare il forno a 180°C.
Ungere di burro due vassoi o
disporre la carta da forno.

. Sbattere con una frusta zucchero,
olio di cocco e vaniglia in una
ciotola grande a formare una pasta
uniforme.

. Aggiungere I'uovo e frustare ancora
per un minuto.

. Aggiungere farina, amido di mais,
amido di maranta, bicarbonato,
gomma di xantano e sale.
Mescolare per combinare gli
elementi.

. Aggiungere le gocce di cioccolato
e mescolare sino a formare una
pastella.

. Disporre sui vassoi di cottura la
pastella in palline della dimensione
di un cucchiaio.

. Cuocere in forno per 10 minuti sino
a cottura. Servire caldi o freddi

*Per la preparazione della farina di riso

integrale fate riferimento al capitolo
"Ricette con frutta secca".

Ricette Senza... 80




RICETTE
SUCIAL



BICCHIERI BRUNCH

Ingredienti per 8 persone
Per la crema di frutta secca:
180 g di mandorle

180 g di noci

180 g di noci macadamia
65 g di semi di zucca

70 g di semi di girasole

40 g di semi di chia

Per la crema di anacardi:

240 g di anacardi crudi, ammorbiditi
per almeno un paio di ore e
asciugati

250 ml di acqua

Y2 cucchiaino di miele

2 cucchiaini di estratto di vaniglia
¥2 cucchiaino di sale

Mirtilli e lamponi freschi per servire

. Per la crema di frutta secca: inserire

tutti gli ingredienti nel bicchiere del
frullatore e chiudere il coperchio.

. Miscelare a impulsi (PULSE) finché

la frutta secca si sia ridotta in pezzi.
Tenere da parte.

. Per la crema di anacardi: inserire

tutti gli ingredienti nel bicchiere del
frullatore e chiudere il coperchio.

. Miscelare a velocita MEDIA per

1 minuto fino a raggiungere una
consistenza vellutata.

. Versare a strati nei bicchieri di

portata il mix di frutta secca, i frutti
rossi e la crema di anacardi. Coprire
con frutti rossi freschi e servire.
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Ingredienti per 3 cocktail

Mezzo melone bianco pelato e
tagliato a pezzi

8 cubetti di ghiaccio

80 ml di tequila

5 cucchiai di Triple Sec

3 cucchiai di succo di lime fresco
3 cucchiai di sciroppo di zucchero
Melone a pallini, bicchieri salati sul
bordo per servire

. Inserire tutti gli ingredienti nel

bicchiere del frullatore e chiudere il
coperchio.

. Miscelare a velocita MEDIA per 30

secondi finché tutti gli ingredienti
siano uniti.

. Salare il bordo dei bicchieri.

. Versare nei bicchieri il Margarita e

servire guarnendo con palline di
melone.

ALAMA COLADA

Ingredienti per 3 cocktail

5 frutti della passione senza
buccia

480 g di crema di cocco

4 cucchiai di rum bianco

4 cucchiai di rum scuro

8 cubetti di ghiaccio

Fiori freschi commestibili per
servire

1.

2.

3.
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Inserire tutti gli ingredienti nel
bicchiere del frullatore e chiudere il
coperchio.

Miscelare a velocita MEDIA per 30
secondi finché tutti gli ingredienti
siano uniti.

Versare nei bicchieri, guarnire con i
fiori e servire.
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