











ABBIAMO CREATO QUESTO RICETTARIO PER TE CHE
SEI SEMPRE ALLA RICERCA DI NUOVI SPUNTI E IDEE
PER UTILIZZARE LA FRUTTA SECCA BIOLOGICA IN
CUCINA IN-MODO ORIGINALE E 60LOSO.

SCOPRI TUTTI | 6USTI DELLE CREME ECONOCE..



..LASCIATI ISPIRARE DALLE IDEE DEL NOSTRQ CHEF
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E LIBERA LA TUA FANTASIAL
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S | 5010 NGREDIENTE

CREMA 100%

MACARDIaCOGCD

_ CASHEWN(SSE UND KOKOS

Loriginale formato da 300¢ & ideale per te che non vuoi mai rimanere
senza la tua frutta secca spalmabile preferita.



Ingredienti:

Per L'impasto dei pancake:
200 g farina 00 (oppure integrale)
250 g latte di riso

Zuova

30 g zucchero di canna

30 g olio di semi

30 ¢ crema di mandorle tostate
10 g lievito per dolci +

% cucchiaino di bicarbonato

1 pizzico di sale

Per la decorazione

Frutti rossi gb

Mango essiccato qb

40 g crema di mandorle tostate

aiid
Dosi: circa @) pancakes

PANCAKES CON FRUTTI ROSSI, MANGO ESSICCATO
E CREMA DI MANDORLE TOSTATE

oo

Procedimento:

Per creare impasto dei pancake mescolare assieme farina, latte di riso,
uova, zucchero, olio di semi, lievitanti, sale e la crema di mandorle tostate.
Amalgamare bene fino a creare una pastella omogenea e lasciare riposare in
frigorifero. Passati circa 30 minuti estrarre |a pastella dal frigo e scaldare
una padella, precedentemente unta con olio di semi, a fuoco medio.

Versare un po di composto nella padella, aiutandosi con un mestolo, per
formare un cerchio. Quando limpasto comincia a fare delle bollicine sulla
superficie & giunto il momento di girare il pancake. Girarlo con una spatola e
cuocere sullaltro ato per circa 1 minuto.

Una volta finito (impasto, comporre il piatto: alternare i pancake alla crema
di mandorle tostate e decorare con i frutti rossi mistia piacere,

i pezzi di mango essiccato e [a crema di mandorle tostate.



COOKIES CON CIOCCOLATO
£ CREMA DI ARACHIDI

Ingredienti:

250 g farina 00

200 ¢ goce di cioccolato fondente
100 g burro

125 ¢ aucchero di canna

125 g ucchero

Luovo

% cucchiaino di bicarbonato

30 g crema di arachidi

Dosi: circa 3 cookies

ECONOCE

CREMA 100%

ARACHID

1 SCLH

Procedimento:

In una ciotola unire la farina al bicarbonato. Sciogliere il burro in un
pentolino e incorporarlo alle polveri, aggiungere anche un uovo, la crema di
arachidi e i due tipi di zucchero. Amalgamare fino ad ottenere un impasto
compatto da poter essere lavorato con le mani.

A questo punto aggiungere le gocce di cioccolato e lavorare limpasto finché
non si saranno uniformemente distribuite.

Formare delle palline e posizionarle sopra una teglia, foderata con carta da
forno, sufficientemente distanti in modo che non si uniscano perché durante
la cottura e palline tenderanno ad espandersi e appiattirsi.

Cuocere in forno preriscaldato a 190° per 10 minuti.



Ingredienti:

220 ¢ farina integrale

20 ¢ cocco rape

12 banane ben mature (circa 180g)
40 ¢ crema di nocciole

90 ¢ latte vegetale (a scelta)

60 ¢ zucchero di canna

1 bustina di lievito per dolci

Sl estratto di vaniglia liquido
Cannella in polvere gb

Per guarnire
: 1 banana
Lucchero di canna qb

Dosi: IJ banana brad

BANANA BREAD ALLA CREMA DI NOCCIOLE

Procedimento:

In una ciotola schiacciare, con [aiuto di una forchetta, una banana
insieme alla crema di nocciole e allo zucchero.

Se a banana & ben matura si schiaccera facilmente.

Aggiungere la farina, il cocco rape, il lievito, la cannella e infine il
latte vegetale.

Lavorare il composto per qualche minuto fino a ottenere un
impasto ormogeneo e cremoso.

Versare (impasto in uno stampo da plum-cake rivestito con carta
da forno.

Per guarnire sbucciare una banana e tagliarla per il lato lungo.
Disporre la banana sull'impasto e spolverare con zucchero di canna.
Infornare per 30 minuti a 190°.



MUFFINS CON CUORE DI CREMA DI PISTACCHI

Ingredienti:

150 g farina 00 (0 integrale)
90 g zucchero

Luovo

50 g olio di semi

40 ¢ latte

100 g crema di pistacchi
6 g lievito per dolci

Per guarnire

Lucchero a velo qb
Granella di pistacchi qb

Dosi: circa 8)’ muffins

| S0 INGREMNENTE

Procedimento:

Per creare il cuore di crema di pistacchi si possono usare degli stampi per
cioccolatini oppure, in alternativa, si possono creare dei piccoli cumuli di
crema che dovranno essere posti per almeno unora in freezer, sopra della
carta forno, per solidificarsi. Questo serve ad evitare che in cottura il cuore
di crema si secchi.

Con una frusta montare [uovo con o zucchero fino a renderlo spumoso.
Aggiungere quindi Lolio e il latte a filo continuando a mescolare.

A questo punto aggiungere la farina e il lievito fino ad ottenere un composto
omogeneo. Trasferire 'impasto nei pirottini o in uno stampo per muffin,
Con queste dosi si ottengono circa & muffin. Estrarre la crema di pistacchi
solida dal freezer e posizionare un cuore congelato al centro di ogni impasto
facendola affondare leggermente in modo che raggiunga il centro del
muffin. Preriscaldare il forno a 190° cuocere per circa 20 minuti.

Decorare con zucchero a velo.
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POKE BOWL DI RISO BASMATI CON SALMONE AFFUMICATO

CETRIOLI, CAVOLO CAPPUCCIO VIOLA, EDAMAME, TSacu s
MANDORLE SALTATE £ CREMA DI ANACARDI AN Ac ARD'
Ingredienti: ~ Procedimento:
70 griso basmati  Cuocere il riso in abbondante acqua bollente e salata. Una volta cotto
40 g salmone affumicato - scolare bene e stenderlo su una teglia o su un piano per farlo intiepidire.
S0geetriolo A warte cuocere i fagiol di soia edamame in abbondante acqua bollente ¢

30 g cavolo cappuccio viola
40 g fagioli di soia edamame
30 g mandorle a fette

40 ¢ crema di anacardi

Dosi: per IJ persona

salata circa 3 minuti lasciandoli al dente. Intanto tagliare a fette sottili il
cetriolo e a julienne il cavolo viola.

Scaldare leggermente una padella sul fuoco e tostare le mandorle a fette
per qualche secondo.

Scolare i fagioli di soia e si pud procedere con la composizione del piatto.

In una ciotola mettere alla base il riso basmati freddo, sopra disporre il
salmone affumicato, le fettine di cetriolo, la julienne di cavolo viola, i fagioli
di soia edamarme e le mandorle a fette per dare una parte croccante.
Completare la poke con la crema di anacard.



Ingredienti:

320 g riso Carnaroli

1 bicchiere Lambrusco

% cipolla rossa

200 g mirtilli blu

200 g scamorza affumicata
40 g crema di mandorle pelate
Brodo vegetale gb

Olio evo gb

Sale gb

Pepe qb

Per guarnire

Fiori eduli gb

Crema di mandorle pelate qb

Dosi: per4J!, persone

SCAMORZA AFFUMICATA E FIORI EDULI G
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MANDORLE

PELATE - welz

Procedimento:

Tritare la cipolla e cuocerla in una pentola con un cucchiaio di olio, lasciare
insaporire un paio di minuti, aggiungere i mirtilli e continuare a soffriggere.
Aggiungere il riso, tostare qualche secondo e sfumare con il bicchiere di
lambrusco. Iniziare la cottura del riso: aggiungere il brodo vegetale poco alla
volta, fino ad assorbimento, e proseguire la cottura per circa 12 minuti.
Tagliare a scamorza in pezzetti molto piccoli, quasi tritati.

Quando il riso & cotto mantecare con la crema di mandorle pelate,
aggiungere la scamorza tritata e aggiustare di sale e pepe a piacere.

Servire su un piatto piano, sistemando il risotto in modo circolare o
aiutandosi con una formina, e decorare a piacere con un po di crema di
mandorle pelate e fiori eduli



PRALINE CON CREMA DI NOCCIOLE E DATTERI

Ingredienti:

Per L'impasto delle praline:
250g yogurt greco

200g farina di nocciole

15¢ crema nocciole e datteri

Per la decorazione
Cacao amaro gb

Dosi: circa 2 praline

Procedimento:

Per creare [impasto delle praline mescolare bene in una ciotola gli
ingredienti: yogurt, farina, crema di nocciole e datteri. Una volta ottenuto
un composto semi solido, bastera formare le palline della dimensione che

si preferisce. Posizionarle su una leccarda con carta da forno e lasciarle
riposare in frigorifero per circa un'ora. £ arrivato il momento di impiattarle
e decorarle! Noi abbiamo scelto il cacao amaro che ben si sposa con la crema
di nocciole e datteri, ma & possibile utilizzare anche altri ingredienti, come
ad esempio a granella di nocciole.



Ingredienti:

Per 'impasto delle barrette:
100g di biscotti secchi

90¢ yogurt greco

50g crema di anacardi e cocco

Per la decorazione
60¢ cocco rapé
100g cioccolato bianco

Dosi: per4J!, barrette

BARRETTE CON CREMA DI ANACARDI E COCCO

U
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Procedimento:

Per prima cosa tritare i biscotti a mano oppure con un mixer in base alla
consistenza che i vuole ottenere. Il mixer permettera di ottenere una
polvere mentre sbriciolandoli a mano si potra ottenere una consistenza
grossolana che dara un effetto crunchy alle barrette. Unire ai biscotti

lo yogurt e la crema di anacardi e cocco, mescolando bene. Stendere il

composto in una teglia su carta da forno e lasciare riposare in freezer per
almeno uriora. Nel frattempo sciogliere a bagno maria il cioccolato bianco da
utilizzare per la decorazione.

Tagliare le barrette della dimensione che si preferisce e guarnirle con il
cioccolato bianco fuso.

Per ultimare la preparazione, lasciare riposare le barrette in freezer per
almeno mezzora.
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