
Pere in salsa di cioccolato e nocciole

Ingredienti (per 4 persone) 
4 pere
1 foglio di pasta sfoglia vegan (con margarina vegetale)
qualche nocciola
zucchero q.b.
zenzero
succo di mela
cioccolato fondente

Tagliare a metà le pere, sbucciarle e togliere i semi. Adagiarle su un piatto e irrorarle
con il succo di mela. Tagliare la sfoglia (mantenendola sulla carta forno) a riquadri e su
ognuno disporre una mezza pera. Cospargere il frutto di zucchero, zenzero e nocciole
tritate e poi avvogerlo nella sfoglia saldando i bordi. Cucinare in forno preriscaldato a
200º per 40 minuti.
Sciogliere il cioccolato a bagnomaria, se necessario renderlo più cremoso aggiungendo
un cucchiaio da tavola di latte di soia. Disporre le pere in un piatto da portata, versarvi
sopra il cioccolato fuso e quindi una manciata di nocciole tritate. Servire tiepide.
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Menù di Pasqua
Gonfietti all'erba cipollina e curry

Caserecce di farro agli asparagi
Seitan al pepe verde

Champignon e rucola in insalata
Pere in salsa di cioccolato e nocciole



Gonfietti all'erba cipollina e curry

Ingredienti (per 4 persone)
250 gr di farina 
una bustina di lievito di birra
200 ml circa d'acqua
un pizzico di sale
un mazzetto di erba cipollina
un cucchiaino di curry mild

Unire il lievito alla farina in una terrina, aggiungendo un po’ di sale. Unire l'acqua tie-
pida*. Mescolare fino a ottenere un composto morbido, come una pastella.
Coprire con una tovagliolo e far lievitare per almeno 30 minuti.
Aggiungere il curry e l'erba cipollina, tagliata a pezzettini di circa un centimetro.
Scaldare un po' d'olio di semi di arachide (o di un altro seme) in una padella antiade-
rente e, con un cucchiaino, far scivolare l'impasto nell'olio, a formare delle frittelline.
Far dorare da entrambi i lati e servire caldi.
* Se si tratta di lievito di birra da stemperare in acqua, effettuare l'operazione e poi unire alla farina

Caserecce di farro agli asparagi

Ingredienti (per 4 persone)
Un mazzo di asparagi verdi
Mezza carota
Pochissimo aglio
Un cucchiaio d'olio extravergine di oliva
400 grammi di caserecce di farro

Dopo averli lavati e aver rimosso la parte più dura e legnosa degli asparagi (circa 5 cm
dal basso), tagliare le punte e metterle da parte. Affettare i gambi a rondelline di circa
2/3 mm. In una padella versare l'olio, pochissimo aglio tritato e gli asparagi. Farli sal-
tare alcune volte, scuotendo la padella, salare e quindi aggiungere poca acqua bol-
lente, come si fa per i risotti, fino a che le rondelline saranno tenere ma non disfatte. A
piacere aggiungere delle striscioline di carota a metà cottura degli asparagi.
Portare a ebollizione l'acqua, salarla e gettarvi le punte degli asparagi e le caserecce -
o un altro formato di pasta che richieda circa 12 minuti di cottura. Scolare la pasta e le
punte e versarla nella padella contenente le rondelle di asparagi calde. Girare veloce-

mente il tutto a fuoco spento e aggiungere, se si desidera un primo più cremoso, un
po' di panna di soia.

Seitan al pepe verde

Ingredienti (per 4 persone) 
Seitan al naturale (circa 100 gr a persona)
Pepe verde in grani 
Olio di semi o margarina vegetale
Brandy (facoltativo)
Panna di soia o d'avena

Tagliare il seitan a fettine spesse almeno un centimetro. Sgocciolare il pepe verde e
schiacciarne qualche grano sulla superficie delle fettine, facendo in modo di farlo in-
fossare nel seitan. Far rosolare da entrambe le parti, volendo con un pochino di brandy,
e quindi portare a cottura (circa 10 minuti) aggiungendo un po' d'acqua. Unire la
panna di soia in modo da ottenere una salsa cremosa e far cuocere un altro minuto. È
ottimo servito con patatine novelle al forno.

Champignon e rucola in insalata

Ingredienti (per 4 persone)
Alcuni funghi champignon molto freschi
Un mazzetto di rucola  
Una decina di noci
Lievito alimentare q.b.
Olio extravergine d'oliva  
Succo di limone q.b.

Pulire i funghi, togliendo i gambi. Affettarli a fettine molto sottili (max 1,5 mm). Tagliare
la rucola a striscioline. Distribuire i funghi sul letto di rucola, e quindi le noci, spezzet-
tate. In una ciotolina mescolare olio e limone, con un po' di sale. Versarne un filo sulle
verdure, spruzzare con lievito alimentare e servire. 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


