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Arrosticini di bocconcini di soia 
Ingredienti: 

Bocconcini di soia (10/15 bocconcini per spiedino)

Paprica 

Curcuma 

Salsa di soia 

Teriyaki 

Rosmarino 

Salvia 

Timo 

Pepe

Aglio 

Succo di limone

Olio extravergine d’oliva 

Pangrattato 


Marinare con tutte le spezie, la salsa di soia, la salsa 
teriyaki l’olio e il succo di limone i bocconcini di soia. 
Aggiungere anche mezzo bicchiere d’acqua circa, di 
acqua per fare in modo che tutti i bocconcini restino 
immersi.

Lasciare tutta notte. 

Trasferire tutto in una padella con un bicchiere d’acqua e 
tutta la marinatura. Lasciare cuocere per circa 10 minuti 
fino a quando tutta l’acqua evapora. 

Infilzare su ogni spiedino 10/15 bocconcini 

Preparare la panure: pangrattato olio , limone e 
prezzemolo, rotolarci gli spiedini  premendo bene la 
panatura per farla aderire

Passare sulla piastra, avendo cura di cuocere tutti i lati, 
irrorare con succo di limone e servire.
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Burger di tofu e patate al rosmarino 
Ingredienti per circa 18/20 Burger da 50 gr

Per la marinatura

400 g di tofu

Paprica 

Curcuma 

Salsa di soia 

Teriyaki 

Rosmarino 

Salvia 

Timo 

Pepe

Aglio 

Succo di limone


per i Burger

1 kg di patate  

Tre cucchiai di lievito alimentare in scaglie 

Mezzo cucchiaino di rosmarino tritato 

3/4 cucchiai di amido di mais, 

Sale 

Olio extravergine di oliva 

Un cucchiaio di semi di lino macinati .

Lessare le patate, sbucciarle e schiacciarle. Aggiungere il 
tofu sbriciolato e tutti gli altri ingredienti 

Formare i Burger .

Ungere leggermente la superficie da ambo i lati prima di 
passarli sulla piastra o in padella
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Tofu alla piastra 
Ingredienti:

Tofu

Paprica 

Curcuma 

Salsa di soia 

Teriyaki 

Rosmarino 

Salvia 

Timo 

Pepe

Aglio 

Succo di limone

Olio extravergine d’oliva 


Tagliare a fette il tofu, tamponarlo per asciugare 
l’acqua di vegetazione, metterlo a marinare con tutti 
gli ingredienti. Preferibilmente tutta notte. 

Passare il tofu sgocciolato dalla marinatura sulla 
piastra da ambo i lati.
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Salsiccia alla griglia 
Ingredienti: 

200 g di lenticchie in umido (cipolla, aromi per arrosto, 
paprica concentrato di pomodoro, olio extravergine, 
sale) 

200 g di farina di glutine 

Un cucchiaio di concentrato di pomodoro 

Mezzo cucchiaio di paprica 

Mezzo cucchiaio di coriandolo 

Mezzo cucchiaio di aglio in polvere 

Una macinata di pepe 

Mezzo cucchiaio di curcuma 

Mezzo cucchiaio di sale 

Tre cucchiai di olio 

Mezzo cucchiaio di noce moscata. 

Impastare tutto 

Formare le salsicce 

Cuocere a vapore per 30 minuti 

La dose è per circa 25 salsicce

Passarle alla piastra leggermente unte con olio evo.
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Burger ai funghi 
200gr di funghi champignons

400 gr di Lenticchie già cotte

4 cucchiai di lievito alimentare 

Olio evo

Aglio

Aromi per arrosto 

Pangrattato quanto basta

Sale

Pepe

1 cucchiaio di semi di lino macinati

Per la panure

Pangrattato, olio, limone, prezzemolo. 


Pulire e tagliare e cuocere i funghi

In olio e aglio,aromi per arrosto e sale. 

Tritarli finemente e impastare con le lenticchie cotte, il 
lievito alimentare e il pangrattato. 

Regolare di sale e pepe

Formare dei burger da circa 50 gr (provare a cuocerne uno 
per vedere la consistenza, se troppo morbidi aggiungere 
pangrattato).

Passarli nella panure, e cuocerli da ambo i lati sulla piastra.
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Tempeh rosso alla piastra. 
Tempeh

 Concentrato di pomodoro 

Paprica 

Curcuma 

Salsa di soia 

Teriyaki 

Rosmarino 

Salvia 

Timo 

Pepe

Aglio 

Succo di limone

Olio extravergine d’oliva

Acqua 

Far bollire in acqua il Tempeh per circa 5 minuti 

Tagliarlo a fette.

Preparare la marinatura mettendo tutti gli 
ingredienti in una ciotola .

Immergere il Tempeh e lasciare in infusione tutta la 
notte.

Cuocere da ambo i lati sulla piastra.
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Verdure grigliate 
Preparare la panure mischiando pangrattato, olio 
extravergine d’oliva, limone e prezzemolo se piace 
anche dell’aglio tritato.


Tagliare a fette le melanzane, cospargerle di sale e 
lasciare che perdano l’acqua di vegetazione. 

Tagliare le zucchine 

Tagliare a listarelle i peperoni. 

Spennellare le verdure con olio extravergine d’oliva 
e cuocere sulla piastra 

Tagliare a listarelle l’indivia, passarla nella parure, e 
cuocerla sulla piastra

Per i funghi, usiamo degli champignon togliamo il 
cappello e lo riempiamo di panure pressando bene. 
Spennelliamo con olio  e li cuociamo sulla piastra.

Tagliamo a metà i pomodori Piccadilly, li svuotiamo, 
li pressiamo nella panure e li cuociamo sulla piastra

Il mais, lo spennelliamo con poco olio e lo lo 
cuociamo sulla piastra.

Alla fine possiamo condire il tutto a piacere. Io 
suggerisco olio extravergine d’oliva, succo di 
limone, prezzemolo e sale



Insalata  
Cetrioli 

Pesca nettarine 

Avocado 

Olio extravergine d’oliva 

Sale pepe 

Succo di limone 

Semi di sesamo



Pomodori per bruschetta 
Tagliare a piccoli cubetti i 
pomodori freschi, metterli in una 
ciotola condirli con olio 
extravergine d’oliva, sale e pepe, 
aglio e basilico fresco



Caciotta di lupini 
Ingredienti:

120 g di lupini in salamoia

240 ml di acqua

20 g di lievito alimentare in scaglie

3 ml di vino bianco

10 ml di olio extravergine d'oliva

3 g di sale

140 g di amido di mais.


Sbuccia i lupini e versali in un frullatore insieme a tutti gli 
ingredienti. Frulla fino ad ottenere una consistenza liscia

Versa la crema ottenuta in un pentolino e Metti sul fuoco a

fiamma media e mescola

continuamente con un mestolo o una frusta fino a ottenere una 
consistenza densa che si stacca dalle pareti del pentolino.

versa il composto in uno stampo , livellando bene la superficie.

Lascia raffreddare a temperatura ambiente per circa 30 minuti, 
poi trasferisci in frigorifero e lascia rassodare per almeno 4 ore.

Una volta solidificato, sforma il formaggio e taglialo a fette o 
cubetti prima di servire.



Babaganoush 
1 chilo “Melanzane”

1 “Limone”

1 “Spicchio di aglio”

1 cucchiaio “Tahina”

2 cucchiai “Olio extravergine di oliva”

Semi di sesamo”

Menta fresca”

Pepe”

Preriscaldate il forno a 200 °C Lavate e asciugate le melanzane. 
Dividetele a metà per il lungo, tagliandole con un coltello ben 
affilato, poi incidete la polpa a quadretti, senza bucare la buccia 
dall'altra parte.

Massaggiate le melanzane dalla parte piatta con un filo di olio e 
mettetele su una teglia rivolte verso il basso. Cuocete in forno per 
un’ora.

Quando le melanzane saranno cotte, saranno diventate 
leggermente più piccole e molto raggrinzite. Aspettate che si 
intiepidiscano, poi apritele ed estraetene la polpa, scavando 
delicatamente con un cucchiaio. Mettetela in un retino o in uno 
scolapasta e lasciatela colare per qualche minuto, in modo da far 
uscire l’acqua di vegetazione.

Trasferite la polpa all’interno di un frullatore, aggiungete la tahina, il 
succo di limone, l'aglio, sale e pepe. Tritate il tutto per qualche 
istante, finché il composto non vi sembrerà omogeneo. In 
alternativa potete anche schiacciare con una forchetta, ma in 
questo caso otterrete una crema più granulosa. Quando il 
composto sarà omogeneo, aggiungete due cucchiai di olio e 
azionate brevemente il frullatore ancora una volta.

Trasferite il babaganoush in una ciotola e decorate con ancora un 
po’ di olio, semi di sesamo e menta tritata.



Pesto di limoni, basilico e noci 
In un frullatore, metto 

Una manciata di noci 

Una manciata di foglie di basilico 

Mezzo spicchio d’aglio 

La buccia e il succo di un limone 

Tre cucchiai  di lievito alimentare in 
scaglie 

Sale 

Olio extravergine d’oliva 

Poca Acqua se serve.


Frullare tutto fino ad ottenere una 
crema. 

Accompagna verdure, secondi, o per 
condire la pasta sia calda che fredda.





Vegamisu’ 
Per la base: 

Biscotti ai cereali e gocce di cioccolato veg

Caffè 

Per la crema:

120 gr di anacardi messi ad ammollare per 8-12 ore

100 gr di latte di cocco ( la parte solida)

150 g di tofu vellutato

100-125 g di zucchero a velo

 semi di 1 baccello di vaniglia

spremuta di 2 limoni di medie dimensioni. 

Per la finitura: cacao amaro o/ e

Cioccolato fondente con nocciole. 


Sul fondo del vasetto sistemiamo 2 biscotti e ci versiamo 2 cucchiai di 
caffè. 

Procedimento per la crema:

Scolate gli anacardi che avete precedentemente lasciato ad ammollare. 
Mettete il tofu vellutato,il latte di cocco, lo zucchero, la vaniglia e la 
spremuta di entrambi i limoni nel contenitore del vostro robot da cucina 
e frullate per circa 2 minuti. Aggiungete gli anacardi e rifrullate fino a 
ottenere una crema omogenea e ultrasoffice. Una volta pronta, 
assaggiate e, se sentite ancora il retrogusto di tofu, aggiungete più 
spremuta di limone e zucchero.

Distribuite la crema suddividendola nei vasetti coí biscotti e caffè 

Terminate con cacao amaro e/ o cioccolato fondente alle nocciole 
grattugiato
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