
 

 

 
 

 
 

 
QUADRO DI RIFERIMENTO PER CURRICULUM DI CUCINA 

VEGETARIANA PROFESSIONALE  
 

Sviluppo del curriculum Green Apron - O2 A1 
 

 
DEFINIZIONE   :  
 

Questo  cur r icu lum s i  r i vo lge pre fer ib i lmente  pr inc ipa lmen te  a  s tudent i  de l la  f o rmazione pro fess iona le  ed adu l t i  e  
d ipendent i  che necess i tano d i  un  agg iornamento  ne l la  cuc ina vegetar iana.  
I l  cuoco sarà  capace d i  c reare  e  produr re  menù b i lanc ia t i  con ing red ient i  d i  o r ig ine  vegeta le  r ispet tando le  rego le  
nut r i z iona l i  d i  base,  l ’ ig iene e  la  s icurezza,  e f f icac ia  d i  cos t i  e  pro f i t to ,  s forzandos i  d i  usare  ing red ient i  san i .  
Organ izzerà  dunque  i l  suo luogo d i  lavoro  e  par tec iperà  a l la  ca tena d i  r i f o rn imento  e  immagazzinagg io  de i  p rodot t i .  Sarà  
in  g rado d i  suppor tare  le  sce l te  de i  c l i en t i  avendo ben ch iare  le  lo ro  aspet ta t i ve  e  r ich ies te .  
 

 
ATTENZIONE:  

 
Questo  quadro  d i  r i f e r imento  rappresenta  le  l inee gu ida d i  un  modulo  spec i f ico  che i  par tner  d i  Green Apron devono 
c reare  a t t raverso 10 v ideo d i  menù d i  due por ta te  e  eserc i taz ion i  basate  su i  v ideo.  
I l  numero d i  o re  d i  fo rmaz ione r i ch ies to  per  ques to  cur r icu lum dovrebbe essere  d i  100 ore ,  senza inc ludere  l ’ esper ienza  
d i  lavoro  d i re t ta  (con poss ib i l i  s tage)  che pot rebbe essere  in t rodot ta  ne i  percors i  f o rmat iv i .  
 
 
 

CONTESTO DI  LAVORO  
 

Formato  e  va lu ta to  durante  i l  corso,  i l  cuoco può fare  domanda d i  l avoro  in  r is t o rant i  vegetar ian i  e  vegan i  e  in  tu t t i  i  t ip i  
d i  ca ter ing  o  r is to rant i  che o f f rono p ia t t i  vegetar ian i ,  inc lus i  que l l i  con o f fe r ta  m is ta .  



 

 

 
  
 
FUNZIONI   
 

Spec i f iche funzion i  (competenze,  ab i l i t à ,  conoscenza per  svo lgere  le  mans ion i  r ich ies te  ne l la  pro fess ione)  vengono  
a f f ron ta te  per  la  cuc ina vegetar iana in  base a l le  spec i f ic i tà  de l le  a t t iv i tà  e  a l  l i ve l lo  d i  conoscenza  r ich ies ta  de l  cuoco .    
 
1.  Organizzaz ione e  r i fornimento  

 
Pian i f icare  e  cont ro l la re  la  f o rn i tu ra  d i  p rodot t i   

At tenzione:  questa  f unzione fa par te  anche d i  a l t re  cuc ine ,  c iononostante  r ich iede cara t te r is t i che spec i f iche per  
quanto  r iguarda i  p rodot t i  d i  o r ig ine  vegeta le  e  i  r i f o rn i to r i  

 
2 .  Creaz ione del  menù   

 
Saper  c reare  de i  menu con prodot t i  d i  o r ig ine  vegeta le  cons iderando le  rego le  nut r iz iona l i  d i  base per  una cuc ina  

sana  
 

3.  Produzione e  consegna  
 
in t roduz ione pre l im inare  a l le  preparaz ion i  de l la  cuc ina vegetar iana  
ant ipas t i  f redd i  c lass ic i  o  or ig ina l i  
ant ipas t i  ca ld i  c lass ic i  o  or ig ina l i  
por ta te  pr inc ipa l i  vegetar iane  
creaz ione d i  p ia t t i  o r ig ina l i  con prodot t i  loca l i  

 
4.  Market ing :  

 
Inc remento  d i  o f f e r ta  d i  p ia t t i  per  c l ien t i  
Forn i re  consu lenza a i  c l ien t i  cons iderando  le  lo ro  r ich ies te  nut r i z iona l i  
 
 
 
 

Struttura dell’apprendimento   
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( e s s e r e  i n  
g r a d o  d i )  

 
R i s o r s e  

C r i t e r i  d e l l a  
p r e s t a z i o n e  

 

 
C o n o s c e n z e   

 
Ab i l i t à   

( e s s e r  c a p a c i  d i )  

L i m i t i  d e l l a  
c o n o s c e n z a  

  
P ia n i f i ca r e ,  
r i f o rn i r e  e  
svo lge r e  i l  
con t ro l l o  
de l la  
cons eg na  d i  
p ro do t t i  
veg e t a r ia n i  

 

 
Com p i la z i o n e   
de l le  sch ed e  d a t i  
Sch e de  d i  m erca to  
L is ta  d i  r i ven d i t o r i  
Bo l l e  d i  co nse g na  
 
Bo l l e  d i  c on t ro l l o  e  
d i  s t occa gg io  
 
L i n ee  g u id a  pe r  
l ’ e t i c he t t a t u ra  

 
Co ere n za  d e i  
con te nu t i ,  p eso ,  
qu an t i t à  
Ch ia r e zza  e  
a f f i da b i l i t à  d e i  
doc um en t i  

 

 
R i f o r n im en to ,  
cons eg na  e  
con t ro l l o   
 
Re go lam en t i  
eu r op e i  e  na z i o n a l i  
r e l a t i v i  a l l a  q ua l i t à  
de l le  m erc i ,  
a l l ’ e t i ch e t ta tu r a ,  
t r as pos t o ,  
a t t r e zza tu r a ,  
s tocca g g io ,  
ges t i o ne  p e r  
qu an to  r ig ua r d a  la  
s i cu r e zza  
a l im en t a r e  
 
Mo d i  d i  e v i t a r e  
l ’ a vve le nam en t o  da  
c ib o  

 

 
Racco g l ie r e  i  d a t i  e  
com p i l a r e  i  
doc um en t i ,  
Com p le t a re  sch ed e  
tec n ic he  
S t ab i l i r e  la  l i s t a  d i  
qu an t i t à  in  b ase  a l l e  
nec ess i tà  
Cerc a re  i  r i ve nd i t o r i ,  
o rd i na r e  
te le f o n icam en te ,  v ia  
f ax ,  m a i l   
Co n t r o l l a re  l a  qu a l i t à  
e  l a  qu a n t i t à  d e i  be n i  
cons eg na t i  
Gara n t i r e  la  
t r acc ia b i l i t à ,  
ap p l i c a re  l e  r eg o le  d i  
s i cu r e zza  

 
Sch e de  t ecn ich e  
Sch e de  d i  m erca to  
O rd i n i  
Bo l l e  d i  co nse g na   
Bo l l e  d i  co n t r o l l o  
de l la  co nse g na  
Arch i v ia z i o n e  
S t ag ion a l i t à  de i  
p ro do t t i   
 
Re go le  d i  i g i en e  
a l im en t a r e  
 

 

 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 

 C o m p e t e n z e  
p r o f e s s i o n a l

i  

 C o n o s c e n z e  
a s s o c i a t e   

   

2 
 
Creazi
one di  
  
menù  

 

C o m p e t e n z e  
( e s s e r e  i n  
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C re a re  u n  
m enù  
veg e t a r ia no  
cons id e r an d
o  i  va l o r i   
nu t r i z i o n a l i ,  
g l i  as pe t t i  
cu l t u r a l i  e d  
ed on is t i  

 

 
Sch e de  t ecn ich e  
de i  m en ù   
 
T abe l l e  
nu t r i z i o n a l i  d e i  
com pon en t i  
 
 
 

 

 
 
 
Co ere n za  d e i  
con te nu t i  de l  
m enù ,  s p ie ga z io n e  
de l le  sce l t e  

 

 
Pas to  e q u i l i b r a t o  /  
r i s ch i  d i  c a re n ze  
nu t r i z i o n a l i  
 
 
D i f f e re n z ia z i o n e  
t r a  i  va r i  t i p i  d i  
veg e t a r ia nes im o  

Sce g l i e r e  e  c r ea r e  
un  m enù  
veg e t a r ia no ,  
com p ie r e  de l l e  
sce l te  p e r t i ne n t i  a  
c iasc un  t i po  d i  
veg e t a r ia n ism o,  
m enù  e q u i l i b ra t i  
ad a t t i  a l  t a rg e t  
de l la  c l i en te l a  

 

Cat e gor i e  d i  
veg e t a r ia nes im o  
I  com po ne n t i  d i  u n  
pas to :  
p ro te i ne ,am id i , p r od
o t t i  co t t i  e  p ro d o t t i  
g re zz i ,  p r od o t t i  
l a t t i e ro - c ase ar i  o  
sos t i t u t i  
Ap p or t o  
nu t r i z i o n a le  d eg l i  
i n g r ed ien t i   
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A p p l i c a r e  l e  
n o r m e  d i  
s i c u r e zza  

a l i m e n t a r e  n e l  
r i s p e t t o  d e l l e  
n o r m e  H A C C P  

L i n e e  g u i d a  d e l l a  
s i c u r e zza  a l i m e n t a r e  

H A C C P   

A p p l i c a z i o n e  d e l l e  
l i n e e  g u i d a  d i  

s i c u r e zza  a l i m e n t a r e  
a d  o g n i  f a s e  

 

R i s c h i  d i  
a vve l e n a m e n t o  

a l i m e n t a r e  
R e g o l e  n a z i o n a l i  e d  

e u r o p e e .  

 

A p p l i c a r e  l e  n o r m e  
d i  s i c u r e zza  

a l i m e n t a r e  i n  b a s e  
a l  t i p o  d i  r i c e t t e .  

 

N o r m e  d i  s i c u r e zza  
a l i m e n t a r e .  

 
S vo l g e r e  

p r e p a r a z i o n i  
p r e l i m i n a r i  
ve g e t a r i a n i  

S c h e d e  d a t i  s u l l a  
p r o d u z i o n e  d i  v i d e o  
d e l l e  p r e p a r a z i o n i  

p r e l i m i n a r i  

 

D o c u m e n t i  s i n t e t i c i  
c h i a r i  

 

C a r a t t e r i s t i c h e  d e l  
ve g e t a r i a n e s i m o  
S t a n d a r d  e u r o p e i  

r e l a t i v i  a l  
ve g e t a r i a n i s m o  

 

A p p l i c a r e  l e  
d i ve r s e  t e c n i c h e  d i  

p r e p a r a z i o n e  

 

P ia n t e  c om m es t ib i l i ,  
f r u t t a ,  ve rd u r e  

pass a t e  e  d i  so i a ,  
t o f u ,  se i t a n ,  

m usco lo  d i  g ra n o  ,  
a l g he …  



 

 

 

P r e p a r a r e  
a n t i p a s t i  f r e d d i  

c l a s s i c i  o  
o r i g i n a l i   

P r e p a r a r e  
a n t i p a s t i  c a l d i  

c l a s s i c i  o  
o r i g i n a l i   

S c h e d e  d a t i  v i d e o  

 

 
 

Im p ia t ta r e  e  
de gus ta z i o n e  

o r i g in a le  
Pre p ara z i o n e  d i  
r i ce t t e  c lass ic he  
Pa dr on eg g ia r e  l e  

t ec n ic he  

S a l u t e  e  s i c u r e zza  
d i  p i a t t i  f r e d d i  

 
Ap p l i ca r e  le  

r eg o le  d i  t u te l a  
de l la  s i c u r e zza  
san i t a r i a  n e l l a  

p re par a z i o n e  d i  
an t i p as t i  f r e dd i  
I n t e g ra r e  c on  
sos t i t u t i  de l l a  

ca rn e  

Sa n i f i c a z i on e  e  
pu l i z i a  d i  f r u t t a  e  
ve rd u ra ,  e v i t a r e  

sos ta n ze  c h im ich e  
pe r i co l ose ,  

t a g l i o ,  
Fas i  d e l la  

p ro du z io n e  e  
im p ia t t am en t o ,  

con d im en to  

 

 

P r e p a r a r e  
a n t i p a s t i  f r e d d i  

c l a s s i c i  o  
o r i g i n a l i   

P r e p a r a r e  
a n t i p a s t i  c a l d i  

c l a s s i c i  o  
o r i g i n a l i   

V i d e o  e  m o d a l i t à  
o p e r a t i va  

 

C r e a z i o n e  d i  r i c e t t e  e  
a s s o c i a z i o n i  o r i g i n a l i   

P r e p a r a z i o n e  d i  
r i c e t t e  c l a s s i c h e  
P a d r o n e g g i a r e  l e  

t e c n i c h e  

S a l u t e  e  s i c u r e zza  
d i  p i a t t i  c a l d i  

V a r i  t i p i  d i  i m p a s t i  
c a l d i ,  p r o d o t t i  t i p i c i  

d e l  
ve g e t a r i a n e s i m o :  
s o ya ,  t o f u , s e i t a n ,  
m u s c o l o  d i  g r a n o ,  

a l g h e  …  

Ap p l i ca r e  le  
r eg o le  d i  t u te l a  
de l la  s i c u r e zza  
san i t a r ia  n e l l a  

p re par a z i o n e  d i  
an t i p as t i  c a l d i  

 
C a p i r e  p e r c h é  

u s a r e  va r i  i m p a s t i  o  
i n g r e d i e n t i  t i p i c i  

 

 

Sa n i f i c a z i on e  e  
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P r e p a r a r e  i  
p r i n c i p a l i  p i a t t i  

ve g e t a r i a n i  

 

L i b r o  d i  r i c e t t e  
S c h e d e  t e c n i c h e  

Mo d a l i t à  o p e r a t i ve  

D o c u m e n t i  s i n t e t i c i  
c o e r e n t i  

O r i g i n e  d e l  
ve g e t a r i a n i s m o  

R i c e t t e  e  t e r m i n i  
d e l l a  c u c i n a  

L i s t a  d e i  c o n t e n u t i  
d i  p i a t t i  ve g e t a r i a n i  

t i p i c i  
C l a s s i f i c a r l i  i n  b as e  

a l l a  l o r o  o r i g i n e  
i n t e r n a z i o n a l e  e  

c u l t u r a l e  

L e  r i c e t t e  p i ù  f a m o s e  e  
t i p i c h e  d e l  

ve g e t a r i a n i s m o .  



 

 

 P e n s a r e  
l o c a l m e n t e ,  
f o r n i r e  p i a t t i  
o r i g i n a l i  c o n  

p r o d o t t i  l o c a l i  

S c h e d e  t e c n i c h e  d a t i  
c o m p r e n d e n t i  l a  

f o r n i t u r a  d i  c i b o  d i  
p r o d u z i o n e  l o c a l e  e  
m o d a l i t à  o p e r a t i ve  

d e i   
V i d e o  

 

U s o  d i  p r o d o t t i  l o c a l i  
( s p e c i f i c i t à  d e l  

t e r r i t o r i o  s c e l t o ,  
e t i c h e t t a t u r a ,  

o m o l o g a z i o n e  d e i  
f o r n i t o r i )  

 

P r o d o t t i  l o c a l i  e  
l o r o  u t i l i z zo  i n  

c u c i n a  
O m o l o g a z i o n e  d e i  
f o r n i t o r i ,  o r i g i n e  

d e i  p r o d o t t i  
c o m p r e s o  c i b o  

b i o l o g i c o  

E s s e r e  c r e a t i vo ,  
a c q u i s i r e  u n  

m e t o d o  c o e r e n t e  
p e r  c r e a r e  p r o p r i e  

r i c e t t e  

C l a s s i f i c a z i o n e  d i  
b a s e ,  s t a g i o n a l i t à ,  

o r i g i n e ,  
p r e s e n t a z i o n e  
c o m m e r c i a l e ,  

e t i c h e t t a t u r a  e  r e g o l e  
r e l a t i ve  a d  e s s a ,  

c r i t e r i  d i  f r e s c h e zza  e  
q u a l i t à ,  c o n f r o n t o  

n e l l ’ a p p o r t o  
n u t r i z i o n a l e :  c a r n e  V s  

a l i m e n t i  a  b a s e  
ve g e t a l e ,  

G l i  a l i m e n t i  b i o l o g i c i  e  
l e  l o r o  n o r m e ,  
a p p r o c c i o  a l l a  

c r e a t i v i t à  

 C o m e  s m a l t i r e  i  
r i f i u t i  

L i n e e  g u i d a  p e r  l o  
s m a l t i m e n t o  d e i  r i f i u t i  

G e s t i o n e  d e i  r i f i u t i  
s e c o n d o  l e  n o r m e  

Te m a  d e l l o  
s m a l t i m e n t o  d e i  

r i f i u t i  

A p p l i c a r e  
t r a t t a m e n t i  d i  
s a n i f i c a z i o n e  

N o r m e  n e l l o  
s m a l t i m e n t o  d e i  r i f i u t i  
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L a n c i o  d e l l e  
ve n d i t e  

P u b b l i c i z za r e  l e  
ve n d i t e  p r e n d e n d o  i n  
c o n s i d e r a z i o n e  l e  
a s p e t t a t i ve  d e i  c l i e n t i  

 

E s p o s i z i o n e  
c o m m e r c i a l e  d e i  p i a t t i  

 

 V a l o r e  d e i  
p i a t t i  p e r  i  
c l i e n t i  
( a u m e n t o )  

A -  l a -  c a r t e  e  m e n ù  
f i s s i  

P e r t i n e n za  n e i  
m o d i  d i  r i vo l g e r s i  a  
c l i e n t i  ve g e t a r i a n i  

 
 
 
C i b o  b i o l o g i c o  

I d e n t i f i c a r e  
p r o d o t t i  
b i o l o g i c i  e  
s p i e g a r e  i l  
l o r o  va l o r e  
a g g i u n t o :  

  n u t r i z i o n a l e   

  e c o n o m i c o   

  e t i c o  

  e d o n i s t a  

A p p r o c c i o  a l l a  q u a l i t à  
 
P u n t i  d i  r i f e r i m e n t o  
d e l l a  q u a l i t à ,  
 
V a n t a g g i  v s  
i n c o n ve n i e n t i  d i  q u e s t i  
p r o d o t t i   

     
S v i l u p p o  
s o s t e n i b i l e  

Disc u t e re  su l lo  
sv i l u pp o  sos t e n ib i l e  
sen za  sch ie ra r s i  
po l i t i cam en te  
Pres e n t a re  l a  
po l i t i ca  d e l le  
a z i en d e  in  t e rm in i  
d i  sos te n ib i l i t à  
( s ta g i o na l i t à ,  
s ca rs i t à  d i  
f o rn i t u r a ,  c i b o  
b i o lo g ico ,  
sm a l t im en t o  d e i  
r i f i u t i )  

I m p a t t o  d e l l e  
e m i s s i o n i  d i  d i o ss i d o  
d i  c a r b o n i o  s u i  
p r o d o t t i ,  
V a n t a g g i  e  
i n c o n ve n i e n t i  d e l l a  
s c a r s i t à  d i  f o r n i t u r a  



 

 

 

  

Aver e  u n   
a t t e gg iam
en to  
p re v id e n t
e  ne i  
con f ro n t i  
de l  c l i e n t e  
e  
sup por ta r
e  la  sce l t a  
de i  c l i e n t i  
cons id e r a
nd o  i l  l o ro  
o r i e n t am e
n t o  e t i c o  e  
nu t r i z i o n a
le  

 
 

 

 
 
 
 
 
 
A - l a - c a r t e   e  m e n ù  
f i s s o  

 
 
 
 
I n d i v i d u a r e  l e  
a s p e t t a t i ve  d e i  
c l i e n t i  

 
 
 
 
V e g e t a r i a n i s m o ,  
ve g a n e s i m o  

 
C o m p r e n d e r e  i  t e m i  
i n  g i o c o  p e r  q u a n t o  
r i g u a r d a  s a l u t e ,  u s i  e  
c o s t u m i ,  e t i c a ,  
e c o n o m i a .  
E s s e r e  
i n  g r a d o  d i  d i s c u t e r e  
s e n za  c o i n vo l g i m e n t o  
p e r s o n a l e  

S t o r i a  d e l  
ve g e t a r i a n i s m o  
T i p i  d i  
ve g e t a r i a n i s m o :  
ve g a n e s i m o ,  o vo  
ve g e t a r i a n i s m o ,  
c r u d i s t i ,  p e s c a t a r i a n i  
e c c  e  p i a t t i  t i p i c i  p e r  
o g n i  c a t e g o r i a  



 

 

     
I l  m e r c a t o  d e l l a  
c u c i n a  
ve g e t a r i a n a  

C o m p i e r e  s c e l t e  
p e r t i n e n t i  i n  b a s e  a l l e  
a z i e n d e  a t t r a ve r s o  u n  
a p p r o c c i o  
i n t e l l i g e n t e  n e i  
c o n f r o n t i  d e l  c l i e n t e  

F a t t o r i  
s o c i o - e c o n o m i c i  :  
c a t e r i n g  s p e c i a l i z za t o  
e  s i t u a z i o n e  d e l  
m e r c a t o .  
I n t r o d u z i o n e  d i  p i a t t i  
ve g e t a r i a n i  i n  t u t t i  i  
t i p i  d i  r i s t o r a z i o n e  
( f a s t - f o o d  
g a s t r o n o m i a … )  a  
f i a n c o  a l l ’ o f f e r t a  d i  
p i a t t i  d i  c a r n e .  
T i p i  d i ve r s i  d i  a t t i v i t à  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 
 

Bicchierini di verdure antiche  

Paese  Tipo di  
pai t to  

Tempo 
tota le  

Porz ioni  

 

Franc ia  ant ipas to  60 min .  4  

Questo  ant ipas to  è  composto  da d iverse verdure  
f ru l la te .  Va serv i to  f reddo in  b icch ier in i  d i  ve t ro  
t rasparente .  

Da serv i re  con una fe t ta  d i  pane senza  g lu t ine .   

 
                                 (Photo  non cont rac tue l le )  

Ve get ar ia n i  Ve gan i  In to l le ra n
t i  a l  

l a t to s io  

Se nza  
g lu t in e  

In teg r a l e  Loc a l e  B io l og i co  Sta g ion e  

x  x  x  x   x  x  autunno  

Ing red ient i  

 200g  Rutabaga  
 200g  Top inambur  
 200g  Crema d i  zucca  
 1  L imone  
 200g  Cec i  
  O l io  d i  o l i va  
 1  Mela   
 50g  Barba ie to la  
 50g  Avocado  
  C ime d i  rapa,  cer fog l io ,  e rba c ipo l l i na  
  Sa le  g rosso,  peperonc ino  
Is t ruz ion i  

 
 
 
 
 
 

1. Cuocete i ceci in acqua salata, scolateli e frullateli. Pelate e lavate bene frutta e verdura. 
Tagliatele a cubetti, mettetele in padella con dell’acqua fredda e fate bollire, fate lo stesso 
procedimento per la rutabaga, il topinambur e la crema di zucca che andrebbero cucinate 
separatamente. Frullate le verdure separatamente. Poi unite i purè di verdure con i ceci 
tritati e l’olio di oliva. Speziate il tutto e aggiungete del succo di limone.  

2. Frullate l’avocado, aggiungete il succo di limone, peperoncino e sale. 
Tagliate la barbabietola a cubetti. 

3. Tagliate la mela a fettine sottili.  
4. Componete i bicchierini come descritto di seguito: 

a. Rutabaga, avocado. 
b. Topinambur, barbabietola. 
c. Crema di zucca e mela. 

5. Decorate con cime di rapa, cerfoglio e erba cipollina.  
  

 
 
 
 
 
 

    



 

 

 
 
Competenze (  essere  in  g rado d i )  
Organ izzare  un p iano d i  l avoro  
Pe lare  e  lavare  le  verdure  
Cuc inare  sobbo l lendo  
Promuovere  i l  p rodot to  

Conoscenze assoc ia te  
(conoscere)  
Ig iene e  organ izzaz ione d i  un  
pos to  d i  l avoro   
Metod i  d i  co t tu ra  
Prodot t i  e  s tag iona l i tà  
Or ig in i  e  t ip i  d i  c ibo  (verdure  
d iment ica te)   
Rego le  per  la  decoraz ione de l  
p ia t to  

 
Note :  ques te  verdure  d iment ica te  sono conosc iu te  per  la  lo ro  res is tenza  e  f ac i l i tà  con  
cu i  c rescono.  Per  esempio  una bucc ia  d i  top inambur  può dar  v i ta  ad una nuova p ianta .  
L ’ i n teresse nut r i z iona le  d i  ques to  p ia t t o  s ta  ne l  suo appor to  d i  f ib re ,  carbo idra t i ,  
p ro te ine vegeta l i  e  v i tamina C.   
 
 
 
 
 

Polenta gratinata con verdure  

Paese  Tipo di  
p iat to  

Tempo 
tota le  

Portate   

France  Pr inc ipa le  45 min .  6  

Questo  p ia t to  è  composto  da de l la  po lenta  
morb ida e  c remosa e  de l le  verdure  d i  s tag ione  
c roccant i .  La  co t tu ra  v iene u l t imata  a l  f o rno.   
 

V e g e t a r i a n i  V e g a n i  I n t o l l e r a
n t i  a l  

l a t t o s i o  

S e n z a  
g l u t i n e  

I n t e g r a l e  L o c a l e  B i o l o g i c o  D i  
s t a g i o n e  

x    x   x  x  X 

Ing red ient i  :  

 250 g r  Po lenta   
 1  l i t ro  Lat te   
 25c l  Panna l iqu ida  
 450 g r  Verdure  d i  s tag ione  ( f ag io l i ,  p ise l l i ,  tacco le ,  asparag i ,  secondo 

la  s tag ione)  
 12   Pomodor i  secch i  (so t t ’o l io )  
 50gr  Bur ro  
 1  Sp icch io  d i  ag l io  
 100gr  Parmig iano g ra t tug ia to  
  

 
 
250 g r  
500gr  
450g  
12 
1  

Sa le ,  pepe,  peperonc ino Espe le t te  
 
Ing red ient i  per  la  vers ione vegan  :  
Po lenta  
Acqua 
Verdure  d i  s tag ione  ( f ag io l i ,  p ise l l i ,  tacco le ,  asparag i ,  secondo 
la  s tag ione)  
Pomodor i  secch i  (so t t ’o l io )  
Sp icch io  d i  ag l io  

 100gr  L iev i to  a l imentare  in  scag l ie  
O l io  ext raverg ine d i  o l i va ,  sa le  

 



 

 

I s t ruz ion i  :  
 1 .   Preparare  e  cuc inare  le  verdure  

Pu l i te  accura tamente  le  verdure .  Cuc inate le  separa tamente  in  
acqua bo l len te  sa la ta  t i rando le  f uor i  ancora  dure .  Per  f a r le  r imanere  
c roccant i ,  met te te le  in  acqua f redda gh iacc ia ta  e  po i  sco la te le .  
Qu ind i  sca ldate le  in  una pade l la  con de l  bur ro   f uso (o l io  d ’o l i va  
vers ione vegan) ,  Sa la te ,  agg iungete  pepe e  met te te le  da par te .   

 
2 .  Cuc inare  la  po lenta  :  

Fate  bo l l i r e  i l  la t te  in  una pento la ,  versate  la  f a r ina  d i  po lenta  a  
p iogg ia  e  cuc inate  a  f uoco len to  mesco lando con una spa to la .  
Agg iungete  i l  bur ro  quando la  po lenta  non s i  a t tacca p iù  a i  bord i  
de l la  pento la  qu ind i  spegnete  i l  f uoco e agg iungete  la  panna l iqu ida.  
Sa la te ,  pepate   e  agg iungete  i l  pepe Espe l le t te .   
Per  la  vers ione vegan  :  f a te  bo l l i re  de l l ’acqua sa la ta  in  una  pento la ,  
agg iungete  la  f a r ina  d i  po le nta  a  p iogg ia  e  cuc inate  a  f uoco len to  
mesco lando con una spato la .  

3 .  Comple tare  la  g ra t ina tura  e  decorare  i l  p ia t to   :  
In  una p i ro f i la  da f o rno met te te  a  s t ra t i  l a  po lenta ,  l e  verdure  e  in f ine  
i l  parmig iano g ra t tug ia to .  Met te te  in  f o rno e  f a te dorare  a  18 0°  per  20 
min .  Appena s fornato  decora te  i l  p ia t to  con pomodor in i  secch i  e  de l  
p rezzemolo  f resco.   Serv i te  con de l l ’ i nsa la ta  cond i ta  con  
v inegre t te  d i  lamponi .   
Per  la  vers ione vegan  :  In  una p i ro f i la  da f o rno met te te  a  s t ra t i  la  
po lenta ,  le  verdure  e  in f ine  i l  l iev i to  a l imentare  a  scag l ie  con un f i lo  
d ’o l io  ext raverg ine d i  o l i va .  Met te te  in  f o rno e  f a te  dorare  a  180°  per  
20 min .  Appena s fornato  decora te  i l  p ia t to  con pomodor in i  secch i  e  
de l  p rezzemo lo  f resco.  

 
 
Competenze :  (essere in  grado di  )  

 
 
Conoscenze assoc iate  (  conoscere)   

  
Pu l i re  accura tamente  le  verdure   

 
 

 
Pu l i z ia  e  organ izzaz ione de l  
pos to  d i  l avoro   
Metod i  d i  co t tu ra  
Prodot t i  e  s tag iona l i tà  
po lenta  :  o r ig in i  e  t i po  d i  c ibo  
Rego le  per  la  decoraz ione de l  
p ia t to  

 Cuc inare  sobbo l lendo per  
mantenere  le  verdu re  c roccant i  
Promuovere  i l  p rodot to  

  

    
 

Conoscenze corre late  a l  t ipo di  p iat to  
La po lenta  è  f a r ina  d i  ch icch i  d i  mais .  La  p ianta  d i  ques to  cerea le  è  co l t i va ta  in  tu t to  i l  
mondo e  la  s i  può fac i lmente  reper i re  in  loco.  Fate  a t tenz ione ad usare  so lo  po lenta  
b io log ica  non OGM.  L ’appor to  nut r i t i vo  pr inc ipa le  è  que l lo  d i  carbo idra t i ,  f ib re  e  
v i tamine  :  C,  B,  B9 e  pro te ine vegeta l i .  La  po lenta  è  d ispon ib i le  d i  g rana d ive rsa,  da  
g rosso lana a  f ine .  Queste  var ie tà  hanno  tempi  d i  co t t u ra  d ivers i ,  a lcun i  a r r i vano  anche  
a  45 minut i ,  ma è  poss ib i le  acqu is tare  la  po lenta  precot ta  o  is tan tanea che è  pronta  in  
5-8  minut i .  
 
Questo  è  un r iassunto  su l la  po lenta  t ra t to  da W ik iped ia .   
 
 
 



 

 

 
 
La  po lenta  è  un p ia t to  de l l ’Europa cent ra le  che s i  o t t iene  da l la  co t tu ra  de l la  f a r ina  d i  
mais  f ino  ad o t tenere  un composto  so l ido  che s i  può consumare d i re t tamente  oppure  
cuocere  ancora  a l  f o rno,  f r iggere ,  o  gr ig l ia re .  I l  te rmine ha  or ig in i  la t ine  e  der i va  da l la  
paro la  che ind icava  ogn i  t ipo  d i  composto  d i  cerea le  mac inat i  ( sopra t tu t to  l ’o rzo) .  I l  
te rmine po lenta  t rova le  bas i  ne l la  paro le  po l len .  Ogg i  sapp iamo che la  po lenta  der i va  
da p iù  ant iche fo rme d i  purea d i  cerea l i  ( conosc iu t i  come pu ls  o  pu lmentum in  la t ino  o  
p iù  comunemente  come por r idge)  che g ià  ven ivano consumate da i  temp i  de i  Romani .  
Pr ima de l l ’ in t roduz ione de l  mais  da l  nuovo mondo ne l  XVI  seco lo ,  la  po lenta  ven iva  
f a t ta  con cerea l i  amidace i  qua l i  i l  f a r ro ,  la  f a r ina  d i  cas tagne,  i l  m ig l io ,  i l  f a r ro  spe l ta  
o  i  cec i .    
La  c remos i tà  de l la  po lenta  è  dovuta  a l la  ge l i f i caz ione de l l ’ amido contenuto  ne l  cerea le .  
Pot rebbe comunque non avere  cons is tenza omogenea se la  po lenta  è  a  g rana 
g rosso lana o  se  v iene usata  una var ian te  d i  mais  p iù  dura .    
S tor icamente  la  po lenta  ven iva  serv i ta  con un p ia t to  contad ino ne l l ’Amer ica  de l  nord  e  
in  Europa.  L ’a f f idamento  f a t to su l  mais ,  carente  d i  n iac ina se  non v iene cot to  in  
so luz ione a lca l ina  che ne permet te  i l  r i lasc io ,  f u  la  causa pr inc ipa le  d i  pe l lag ra  
ne l l ’Amer ica  de l  sud e  anche in  Europa  f ino  a l  XX seco lo .   Neg l i  ann i  ’ 40  e  ’50  ven iva  
spesso mang ia ta  con acc iughe sa la te  o  ar inga,  ta lvo l ta  r icoper ta  d i  sa lsa .   

 

Seitan al pepe verde 

Paese  Piat to  Tempo 
tota le  

Porz ioni  

 

I ta l ia  Secondo  20 minut i  4  

Anche se der i va  da l  g rano,  i l  se i tan  ha poco in  
comune con far ina  e  pane.  Anche ch iamato  
“carne d i  g rano” ,  “p ro te ina de l  g rano”  o  
sempl i cemente  “g lu t ine” ,  i l  se i tan  una vo l ta  
co t to  acqu is isce una cons is tenza e  un aspet to  
incred ib i lmente  s im i l i  a  que l l i  de l la  carne 
facendo lo  cos ì  d i ventare  i l  suo sos t i tu to  per  
ecce l lenza.  
 

Ve get ar ia n i  Ve gan i  In to l le ra n t i  
a l  l a t t os io  

Se nza  
g lu t in e  

In teg r a l e  Loc a l e  B io l og i co  Sta g ion e  

X x  x  NO Dipende  x  Dipende  Tut te  

 
Ing red ient i  

 100 
g r  

Se i tan  (a  persona)  

 100 
g r  

Panna d i  so ia  (per  4  persone)  

 25  g r  O l io  d i  o l i va  
 30  g r  Pepe verde  
 20  g r  Brandy  
 5  g r  Sa le  
   
I s t ruz ion i  

 1. Macina il pepe verde su entrambi i lati delle fette di seitan 



 

 

2. Versa un cucchiaio di olio in una padella 
3. Fai dorare entrambi i lati del seitan e aggiungi sale 
4. Bagna col brandy e dai fuoco 
5. Aggiungi la panna, il sale e l’acqua e cuoci fino ad ottenere una crema. 

 
Competenze  Conoscenze assoc ia te  

 
 Pu l i re  i l  p iano d i  cuc ina  

 
Tag l ia re  i l  se i tan  
 
Dora tura  
 
F lambé  

Ut i l i zzare  detergent i  e  d is in fe t tan t i  
appropr ia t i  p r ima d i  in i z ia re  a  
lavorare  
Ut i l i zzare  i l  co l te l l o  appropr ia to  
Tag l ia re  i l  se i tan  de l lo  spesso 
adeguato  
Utilizzare le pinze per girare il seitan su 
entrambi i lati 
Fare  a t tenz ione a l la  f iamma quando 
s i  versa l ’a lco l  
Stare  lon tan i  da l  f uoco  

 

 
Note  
Il Seitan è prima di tutto un cibo proteico come indica il nome stesso: Seitan = proteina. 100 grammi di 
prodotto contengono circa 58 grammi di acqua,  36-37 grammi di proteina vegetale, 5-6 grammi di 
carboidrati and 0.3-0.8 grammi di grassi vegetali. Queste quantità possono subire delle leggere variazioni in 
base al metodo di preparazione, così anche dal tipo di farina scelta in partenza. Inoltre è un cibo di facile 
digestione e rilascia energia molto velocemente ed è dunque adatto ad ogni età, dall’infanzia fino in tarda età. 
In più, può essere introdotto all’interno di diete dimagranti o regimi alimentari a basso contenuto di colesterolo 
per il suo scarso apporto di grassi.  
L’olio di oliva è l’olio commestibile migliore per palatabilità, stabilità, profilo lipidico e profili di sicurezza. 
E’ ricco di energie; 100 g di olio forniscono 884 calorie. Tuttavia, la sua alta proporzionalità tra acidi grassi 
monoinsaturi e acidi grassi saturi, lo qualifica come uno dei più salutari oli commestibili.  
L’olio d’oliva ha un eccellente profilo lipidico. I grassi saturi, monoinsaturi e polinsaturi (SFA: MUFA: PUFA= 
14: 77: 9) in esso presenti sono distribuiti in modo proporzionale. 
L’olio che viene inizialmente spremuto a freddo, è un olio per cucinare stabile e ha una data di scadenza 
molto lunga.  
La soia è un legume così come fagioli, ceci o lenticchie e come tutti i legumi è ricca di vitamine del gruppo B, 
ferro e potassio. A differenza degli altri legumi però, la soia è più digeribile ed è ricca di proteine e grassi 
(monoinsaturi, polinsaturi e fosfolipidi come la lecitina). Le proteine della soia hanno un discreto profilo 
amminoacidico con valore biologico inferiore a 75 e rapporto di efficienza pari a 2.1.  
ATTENZIONE: Considerato l’alto contenuto di glutine del seitan, i nutrizionisti consigliano di mangiarlo al 
massimo 2 volte alla settimana. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
CARCIOFI PICCANTI CON FUNGHI e PINOLI    
 

Paese  Tipo di  
p iat to  

Tempo 
tota le  

Portate       

 

Spagna  Contorno  60 min .  4  

Il leggero retrogusto amarognolo del carciofo risulta 
una combinazione perfetta con il sapore dei funghi; la 
paprika fornisce quel tocco dolce-piccante che da 
equilibrio al piatto, ma sono le erbe aromatiche che ne 
rendono completo il sapore. 

 

Ve get ar ia n i  Ve gan i  In to l le ra n t i  
a l  l a t t os io  

Se nza  
g lu t in e  

In teg r a l e  Loc a l e  B io l og i co  Sta g ion e  

x  x  x  x   x  x  P r im aver a /  
Es t a t e  

 
Ing red ient i :  

 8   Carciofi  

 Il succo di un limone 

 Olio extravergine d’oliva 

 Sale q.b. 

 Peperoncino piccante q.b. 

 Aglio fresco (verde) 

 1 cipolla di piccole dimensioni 

 250 gr di funghi di bosco : 8 ostrica, 8 gallinacci, 6 a piacere 

 50gr di pinoli 

 Erbe aromatiche mediterranee: rosmarino, timo, origano 
 
Procedimento  

 pulire e lavare I carciofi, cospargere I cuori di carciofo con il succo di limone, uno ad uno, e lasciarli a 
riposo in una terrina 

 in una casseruola mettere a scaldare dell'olio a fuoco lento dove si faranno successivamente saltare 
I carciofi con il trito d'aglio e cipolla e il peperoncino. 

 aggiungere, quindi, i funghi precedentemente lavati, tagliati e asciugati. 
 aromatizzare a piacere e cuocere fino a raggiungere la cottura ottimale (I carciofi dovranno risultare 

"al dente"). Se   necessario, aggiungere acqua. 
  aggiungere la paprika e i pinoli e cuocere per altri due minuti. 
  a fuoco spento aggiungere le erbe aromatiche e lasciare il tutto (coperto)a riposo. 
 servire nella casseruola di cottura.  

 
 Competenze: 

Privare della buccia -  modalità di preparazione di alcune verdure. 
 Lavare - pulizia finalizzata all'eliminazione dei batteri. 
 Tagliare/affettare/triturare - raggiungimento di taglio e dimensioni desiderati tramite l'uso di un coltello. 
 Dadolata - riduzione dell'alimento in piccole parti di forma cubica.  
 Estrazione del succo - spremere gli agrumi al fine di ottenerne il succo. 
 Mescolare - amalgamare insieme gli ingredienti per ottenere un composto omogeneo. 

 
 
 



 

 

 
 
 

 Pestare - metodo finalizzato ad ottenere una precisa consistenza a partire da determinati alimenti 
(solitamente tramite l'uso di un mortaio) 

 Lessare - cuocere in un liquido (appena sotto il grado di ebollizione dello stesso) al fine di evitare che 
il cibo superi il livello di cottura. 

 Aromatizzare - rifinitura del piatto a termine cottura così da renderlo ancor più gradevole al palato. 
 Guarnizione -  Cura dei dettagli per migliorare l'aspetto estetico del piatto 

 
 
 

INSALATA DI POMODORI AL PROFUMO D’AGLIO  
 

Paese  Tipo di  
p iat to  

Tempo 
tota le  

Portate       

 

Spagna  Contorno  30 min .  4  

Fresca e leggera, quest'insalata è un piatto nutriente e 
saporito al tempo stesso. Grazie al profumo delle erbe 
aromatiche, questa ricetta risulta perfetta per le calde 
giornate estive. Può essere servita come antipasto e 
accompagnata da pane integrale. 

 

V e g e t a r i a n i  V e g a n i  I n t o l l e r a n t i  
a l  l a t t o s i o  

S e n z a  
g l u t i n e  

I n t e g r a l e  L o c a l e  B i o l o g i c o  S t a g i o n e  

x  x  x  x   x  x  Pr imavera
/  Es ta te  

 

Ingredient i :  
 

per  i l  cond imento :  

  

 3-5 mandorle 

 5 spicchi d’aglio 

 Prezzemolo 

 Menta piperita 

 Olio extravergine d’oliva 

 Sale q.b. 

 2 pomodori maturi 
 
per  l ’ insa la ta :  

 4/5 pomodori da insalata 

 100 gr di olive Campo Real 

 2,5 gr di cumino 
 
Procedimento  

Per  la  sa lsa :  

 Pestare in un mortaio il trito di aglio e mandorle unitamente a menta, prezzemolo e sale q.b. fino ad 
ottenere un composto omogeneo. 

 aggiungere l'olio a filo e mescolare fino ad emulsionare la salsa. 
 aggiungere i pomodori maturi precedentemente privati di scorza e semi.  



 

 

 mescolare appropriatamente fino ad ottenere una salsa.  
 una volta terminato il procedimento, conservare la salsa in frigorifero. 

 
Per l'insalata 
 

 tagliare i pomodori e riporli in un'insalatiera 
 aggiungere le Olive, la salsa e una spolverata di cumino. 
 rimescolare in modo da amalgamare gli aromi 
 Coprire e lasciare l'insalata a riposo in frigorifero per almeno un'ora. 
 servire nell'insalatiera utilizzata in preparazione. 
 da accompagnare con del pane integrale 
  

Competenze: 
Privare della buccia - modalità di preparazione di alcune verdure. 

 Lavare - pulizia finalizzata all'eliminazione dei batteri. 
 Tagliare/affettare/triturare - raggiungimento di taglio e dimensioni desiderati tramite l'uso di un coltello. 
 Dadolata - riduzione dell'alimento in piccole parti dalla forma cubica.  
 Estrazione del succo - spremere gli agrumi al fine di ottenerne il succo. 
 Mescolare - amalgamare insieme pi ingredienti per ottenere un composto omogeneo. 
 Pestare - metodo finalizzato ad ottenere una precisa consistenza a partire da determinati alimenti 

(solitamente tramite l'uso di un mortaio) 
 Lessare - cuocere in un liquido (appena sotto il grado di ebollizione dello stesso) al fine di evitare che 

il cibo superi il livello di cottura. 
 Aromatizzare - rifinitura del piatto a termine cottura così da renderlo ancor più gradevole al palato. 
 Guarnizione - cura dei dettagli per migliorare l'aspetto estetico del piatto 

 
 
 

Curry con zucca violino, spinaci,  cocco e patata dolce con riso al 
profumo di citronella  
     
 

Paese  Piat to  Tempo Porz ioni  

 

Scozia  Main  
course  

30 min .  4  

Questo  cur ry  vegano può essere  prepara to  
anche con a l t r i  i ng red ient i  in  base a i  p ropr i  
gus t i  p re fer i t i .  Possono essere  agg iunt i  
anche d ivers i  t i p i  d i  o r tagg i  e  f ag io l i .   

 

Ve get ar ia no  Ve gan o  In to l le ra n t i  
a l  l a t t os io  

Se nza  
g lu t in e  

In teg r a l e  Loc a l e  B io l og i co  Sta g ion e  

x  x  x  x  x  x  x  Tut to  
l ’anno  

 
Ing red ient i  
 
                                 Cur ry  
 
 1    

1                  
cucch ia ino d i  tandoor i  masa la  in  po lvere  
cucch ia ino d i  cur r y  in  po lvere  

 1  
1  
400 

cucch ia ino d i  cum ino in  po lvere  
cucch ia ino d i  sa lsa  d i  pomodoro  
Brodo vegeta le  



 

 

m l          
 1   

100  
Zucca v io l ino ,  p r i va ta  de i  semi  e  tag l ia ta  a  pezzet t i  
Grammi d i  f og l ie  d i  sp inac i  l avat i   

 1     
1   
2  
2cm  
1  
1   
1   
40  c l   
4                          
 
 
 
 
 
 
     
                                               

C ipo l la  g rande  
Pata ta  do lce  pe la ta  lavata  e  tag l ia ta  a  pezzet t i  
Sp icch i  d ’ag l io  sch iacc ia t i  
D i  zenzero  f inemente  tag l ia to  
Peperonc ino f inemente  tag l ia to  
Cucch ia ino d i  chutney d i  mango  
Cucch ia ino d i  succo d i  l imone  
Di  la t te  d i  cocco  
Cucch ia in i  d i  o l io  vegeta le  
Sa le  e  pepe  
 
 
 
 
R iso  pro fumato  
 
300            g rammi  d i  r iso  (Basmat i  o  ch icco lungo)  
1                  bas tonc ino d i  c i t rone l la  sch iacc ia to  
1                  un  bas tonc ino d i  canne l la  tos ta to   
8                 bacce l l i  d i  cardamomo sch iacc ia t i  e  
tos ta t i  
600            Grammi d i  b rodo vegeta le  
½ cucch ia ino d i  sa le  
 
Procedura  
 

1. Per preparare la salsa curry, scaldate 1 cucchiaino di olio e saltare lo 
zenzero, la mezza cipolla, l’aglio ed il peperoncino fino a che ottengono un 
colore dorato.  

2. Aggiungere la salsa  tandoori masala, il curry e il cumino in polvere e 
cucinare il tutto per 2-3 minuti. 

3. Aggiungere la salsa di pomodoro e cucinare per 1 minuto, aggiungere il 
brodo e cuocere a fuoco lento per 15 minuti mescolando regolarmente. 

4. Aggiungere il chutney di mango quindi frullate il tutto e mettete da parte.  
5. Per preparare il riso: mettete il riso, il brodo alato, la citronella, la cannella e 

i semini di cardamomo in una pentola. Portate tutto ad ebollizione 
mescolate e chiudete con un coperchio. Spegnete il fuoco e lasciate 
procedere la cottura per altri 5/6 minuti. 

6. In un’altra pentola con un po’ di olio, fate saltare la zucca violina, la cipolla e 
la patata dolce.  

7. Aggiungete la salsa di curry ed il latte di cocco, cuocete a fuoco lento per 15 
minuti  mescolando costantemente fino a che le verdure sono morbide.  

8. Aggiungete le foglie di spinaci e cucinate per 1 minuto fino a che gli spinaci 
risultano morbidi.   

9. Controllate il condimento e servite il riso con il curry  
10. Guarnite con delle fette di cipolla tagliate finemente. 
 
 
Competenze  –                     Conoscenze assoc ia te  
 
Pe lare                                 Come 
preparare  le  var ie  verdure  pr ima d i  usa r le .  

Tag l ia re                          Come ot tenere  i l  
tag l io  e  la  m isura  g ius ta  de l le  verdure  
usando un co l te l l o .   



 

 

Tag l ia re  a  dad in i               Tag l ia re  l ’ ing red iente  in  
p icco lo  quadra t i  .  
Lavare                        I l  p rocesso d i  lavare  e  
r imuovere  I  ba t te r i .  
Tog l ie re  i  semi                 Come r imuovere  i  semi  
in tern i  p r ima de l l ’uso  
Sa l ta re                       Come cuc inare  
l ’ ing red iente  ne l l ’o l i o  .  
Bat tere                       Come ot tenere  la  
cons is tenza g ius ta  per  a lcun i  i ng red ient i  
Misurare                      Come ot tenere  i l  peso e  la  
m isura  g ius ta .  
Mixare                       i l  p rocesso d i  t ras formare 
deg l i  i ng red ient i  so l id i  in  l iqu id i  o   
                                  puree  
Mesco lare                           amalgamare var i  
ing red ient i  ass ieme.  
Spremere                         i l  p roced imento  d i  
r imoz ione de l  succo dag l i  ag rumi   
Guarn i re                          Mig l io rare  la  
presentaz ione de l  p ia t to   
Cot tura  a  vapore               Cuc inare  co l  vapore  
Sobbo l l i re                    Cuc inare  un l iqu ido g ius to  
so t to  i l  punto  d i  bo l l i tu ra  per   
                                              
p reven i re  che l ’ i ng red iente  s i  cuc in i  t roppo o  s i  rompa.   
Cond i re -                      Agg ius tare  i l  sapore  d i  un  
p ia t to  per  render lo  p iù  appet i toso.  

   

  

    

 
INSALATA CON SFOGLIA DI RISO E ARACHIDI  
 

Paese  Tipo di  
p iat to  

Tempo 
tota le  

Portate        

Scozia  Ant ipas t
o  

30 min .  4  

Quest i  invo l t in i  vegetar ian i  sono sa lu ta r i  e  
un ant ipas to  leggero  che può essere  
prepara to  in  precedenza.  G l i  i nvo l t in i  
possono ven i r  tenut i  in  f r igo  coper t i  per  24  
o re .  I l  r ip ieno e  la  sa lsa  possono ven i r  
modi f ica t i  per  sodd is fare  i  vos t r i  gus t i .   

Ve get ar i
an i  

Ve gan i  In to l le ra
n t i  a l  

l a t to s io  

Se nza  
g lu t in e  

In te ra le  Loc a l e  B io l og i
co  

Sta g ion
e  

x  x  x  x   x  x  Pr imave
ra /  

Es ta te  

 
Ing red ient i  
 
                                 Invo l t i n i  d i  r iso  



 

 

 

 8                     S fog l ie  d i  r iso  
 4  Cipo l lo t t i  tag l ia t i  f inemente  
 1   P icco la  caro ta  tag l ia ta  f ine /gra t tug ia ta  
 1     

1 /4   
20  g r  
4  
2  
2    
2   
 
 
 
 
 
6  
2  
3cm 
1/2   
1  
1   
 
 
     
                                               

Cespo d i  la t tuga romana f resca lavata  ed asc iugata   
Cet r io lo  pe la to  e  senza semi  tag l ia to  f ine /g ra t tug ia to   
Vermice l l i  d i  r iso  tenut i  in  ammol lo  in  acqua bo l len te  per  4 -5  
minut i  e  sco la t i  
Cucch ia i  d i  f og l ie  f resche d i  cor iando lo  
Cucch ia i  d i  f og l ie  d i  menta  f resche  
Cucch ia in i  d i  sa lsa  d i  papr ika  do lce   
Cucch ia in i  d i  sa lsa  Ho i  S in  
Sa le  e  pepe  
 
 
Sa lsa   
 
Cucch ia i  d i  a rach id i  (sc iacquare  da l  sa le  se  necessar io )  
Sp icch i  d i  ag l io  pe la t i  
D i  rad ice  d i  zenzero  pe la ta  e  f a t ta  a  pezzet t i   
Succo d i  l ime  
Peperonc ino p iccan te  senza semi  
Cucch ia ino d i  succo d ’agave  
 
 
 
 
 
I s t ruz ion i  
 

1. Mettete assieme il cipollotto, la carota, il cetriolo, la salsa di paprika 
dolce e la salsa hoi sin per formare l’insalata. 

2. Immergete le sfoglie di riso nell’acqua tiepida una alla volta per circa 15 
secondi ciascuna finché diventano manipolabili e quindi lasciatele 
scolare su un panno.   

3. Mettete la sfoglia di riso su una superficie piana e richiudete il bordo 
inferiore su se stesso. Riempite con una foglia di lattuga sul lato 
piegato, Aggiungete l’insalata, I vermicelli e le erbe fresche e arrotolate 
ancora. Piegate la sfoglia all’interno e arrotolate sul piano per formare 
un cilindro. Assicuratevi che tutti gli ingredienti stiano dentro alla sfoglia 
di riso.  

4. Poneteli su di un vassoio precedentemente unto d’olio affinché non si 
attacchino, e copriteli in modo che non si secchino.  

5. Per fare la salsa mettete aglio, zenzero, peperoncino, succo di lime e 
arachidi in un frullatore e frullate fino ad ottenere un composto 
omogeneo. Aggiungete il succo d’agave, mescolate bene e controllate 
il condimento.  

6. Servite mettendo gli involtini su un piatto accompagnato da un po’ di 
salsa  

7. Guarnite con delle fettine di cipollotto e di peperoncino 
 
 
 
 
Competenze  –                     Conoscenze assoc ia te  
 
Pe lare                         Come preparare  d iverse 



 

 

verdure  e  insa la te  pr ima de l ’u t i l i zzo             
Tag l ia re  a  f e t te /  
g ra t tugg iare               Come ot tenere  i l  tag l io  cor re t t o  d i  
una verdura  u t i l i zzando i l    
                                    co l te l lo  
Lavare                         I l  p rocesso per  pu l i re  e  
r imuovere  i  ba t te r i           
Tog l ie re  I  semi          R imuovere  I  semi  in tern i  p r ima 
de l l ’ u t i l i zzo                   
Ammol la re                Come preparare  spaghet t i  d i  r iso  e  
s fog l ie  d i  r i so                
Ar ro to lare                  Come creare  deg l i  
invo l t in i / c i l indr i                    
Misurare                    Come ot tenere  pes i  e  m isure  
cor re t te         
Fru l la re                      I l  p rocesso per  rendere  I  c ib i  
so l id i  l iqu id i  o  purè   
Mesco lare                 Incorporare  d ivers i  i ng red ient i  
ass ieme  
Spremere                  I l  p roces so per  es t rar re  succo 
dag l i  ag rumi   
Guarn i re                    Favor i re  la  presentaz ione  de l  
p ia t to  
 
 
 

    
 
 

Vegan Piadina  
 

Paese  Piat to  Tempo 
tota le  

 

Porz ioni   

I ta l ia  Ant ipas t
o  

10 minut i  1  

La vers ione vegana de l la  f amosa p iad ina  
i ta l iana,  una s fog l ia  d i  pane sot t i le ,  t ip ica  
de l la  Romagna.  D i  so l i to  è  f a t ta  con far ina  d i  
g rano duro ,  la rdo o  o l io  d i  o l i va ,  sa le  e  acqua.  
L ’ impasto  ven iva  or ig inar iamente  cuc inato  su 
un p ia t to  d i  te r racot ta  (ch ia mato  tegg ia) ,  ma a i  
g io rn i  nos t r i  vengono p iù  comunemente  usate  
b is tecch iere  o  g r ig l ie  e le t t r iche.  La  ve rs ione 
vegana è  f a t ta  con far ina  in teg ra le  a lga 
sp i ru l ina  e  o l io  d i  o l i va .  Come la  f amosa 
p iad ina puo i  f a rc i r la  con g l i  ing red ien t i  che  
pre fer isc i ,  in  q ues to  caso c i  saranno  
zucch ine,  a f f e t ta to d i  so ia ,  f o rmagg io  d  mais  e  
maionese vegana. .  Buon iss ima!  Va le  la  pena 
d i  p rovar la !  
 
 
 
 
 



 

 

Ve get ar ia
n i  

Ve gan
i  

In to l le ra n
t i  a l  

l a t to s io  

Se nza  
g lu t in

e  

in teg r a l
e  

Loc a l
e  

B io l og i c
o  

Sta g ion
e  

x  x  x  NO SI  x  X Autunn
o e  

inverno  

 
Ing red ient i  per  

 100 g r  Far ina  in teg ra le  e  sp i ru l ina  
 30  g r  Formagg io  d i  mais   
 10  g r  Maionese vegana  
 8  f e t te  Af f e t tato  d i  so ia  (30 g r )  
 6  f e t te  Zucch ine  (25  g r )  
   
I s t ruz ion i  

 1. Scalda la piadina sulla padella in modo che alla fine della preparazione risulti 
croccante. 

2. Dopo qualche minuto aggiungi le fette di formaggio a strisce, 8 fette di prosciutto 
di soia e sei fette di zucchine tagliate per lungo possibilmente con un’affettatrice. 

3. Aggiungi una punta di maionese e chiudila a metà. Poi rimettila sulla padella per 
farla diventare croccante e dorata.  

 
 
 
 
Competenze  
 

 
 
 
 
Conoscenze assoc ia te  

 Pu l i re  i l  p iano d i  cuc ina  
 
 
Impasto  per  la  p iad ina  
Fare  la  p iad ina  
 
 
Lavare  le  zucch ine  
 
 
Usare  l ’a f f e t ta t r ice  
 
Tag l ia re  a  s t r isce  
 
 
Cuc inare  la  p iad ina  
 
 
Farc i tu ra  
 
 
Dora tura  

Ut i l i zzare  detergent i  e  d is in fe t tan t i  
appropr ia t i  p r ima d i  in i z ia re  a  
lavorare  
 
Come versare  la  f a r ina  su l  tavo lo  e  
impastare  
Formare una p iad ina a l la  vo l ta  
usando i l  mat tare l lo   
 
Lavare  le  zucch ine con un 
d is in fe t tan te  per  e l im inare  tu t t i  i  
ba t te r i  
 
Saper usare l’affettatrice o il coltello giusto 
 
Tag l ia re  g l i  zucch in i  de l lo  
spessore  adeguato  
Ut i l i zzare  sempre un tag l ie re  
 
Un ’adeguata  pade l la  ant iaderente  
e  la  g ius ta  temperatura  
 
Usare  la  g ius ta  quant i tà  d i  r ip ieno 
per  non r iemp i re  t roppo la  p iad ina  
 
Met tere  la  p iad ina nuovamente  su l  
f uoco e  f a r  dorare  ent rambi  i  l a t i  

 

 



 

 

 
 
Note  
L ’  a lga  Sp i ru l ina  è  par t ico larmente  r icca  d i  p ro te ine,  m inoac id i  essenzia l i  e  g rass i .  I  
g rass i  in  essa contenut i  appar tengono a l la  g rande famig l ia  de i  mono e  po l insatur i ,  con  
una notevo le  preva lenza d i  omega 6  r ispet to  ag l i  omega 3  e un magg ior  appor to  d i  ac ido  
gamma l ino len ico .  Quest i  nu t r ien t i ,  se  ben b i lanc ia t i  t ra  lo ro ,  sono in  g rado d i  
equ i l ib rare  i l  l i ve l lo  d i  co les tero lo  ne l  sangue,  d i  par tec ipare  a l la  f o rmazione  de l la  
gua ina mie l in i ca  che racch iude le  ne rvature  e  m ig l io ra  la  f unz iona l i tà  de l  s is tema  
immuni tar io .   
T ra  tu t te  le  verdure ,  la  zucch ina è  una t ra  le  meno ca lor iche (g raz ie  a l l ’ e levato  
contenuto  d i  acqua)  e  c iò  f a  s i  che essa  s ia  un  a l imento  es t remamente  u t i le  da inser i re  
in  d ivers i  t ip i  d i  d ie ta  (c l in iche o  meno) .  L ’energ ia  che r i lasc ia  la  z ucch ina der i va  
pr inc ipa lmente  da i  carbo idra t i  e  in  m inor  par te  da l  suo contenuto  pro te ico  (va lore  
b io log ico  basso,  con t reon ina come aminoac ido l im i tan te)  e  da que l lo  l ip id i co  (d i  t ipo  
insaturo) .  I l  co les te ro lo  è  assente .   
L ’appor to  d i  f ib ra  a l imentare  è  d iscre to  anche se,  t ra  tu t te  le  verdure ,  que l lo  de l la  
zucch ina non è  d i  cer to  i l  p iù  e leva to :  r ispet to  ad un  vegeta le  r icco  d i  ques to 
componente  come lo  è  i l  carc io fo  (5 .5g /  100g) ,  la  zucch ina ne cont iene 4  o  5  vo l te  d i  
meno.   Ovv iamente ,  se  da un la to  con tengono meno f ib re  ( impor tant i  per  la  rego lar i tà  
in tes t ina le ,  la  prevenzione d i  a lcun i  tumor i  e  l ’adeguamento  de l l ’assorb imento  de i  
nu t r ien t i ) ,  le  zucch ine sono cons idera te  t ra  le  verdure  p iù  d iger ib i l i .  
 
Da l  punto  d i  v is ta  de l l ’ appor to  v i tamin ico  la  zucch ina ha un contenuto  modesto  d i  
v i tamina C,  d i  re t ino lo  anche noto  come Vi t .  A  e  ac ido f o l i c ) .  Per  quanto  r iguarda i  sa l i  
m inera l i  invece,  la  zucch ina è  r icca  d i  po tass io  e  manganese.  Le zucch ine s i  p res tano 
ad essere  assunte  in  qua ls ias i  d ie ta  per  aumentar e  l ’appor to  d i  acqua,  potass io  e  f ib re .  
Hanno un e f f e t to  saz iante  e  sono per fe t te  in  una d ie ta  a  basso contenuto  ca lor ico  e /o  
per  combat tere  le  mala t t ie  metabo l iche.   
 
 
 
 

 
Insalata di semi di Chia  
 

Paese  Tipo di  
p iat to  

Tempo 
tota le  

Porz ioni  

 

Romania  Insa la ta  20-50 min  5  

Questa  insa la ta  è  un ’  o t t ima im i taz ione  de l la  
vera .  Cons idera te  le  sue qua l i tà  nut r i z iona l i ,  
la  ve loc i tà  d i  p reparaz ione,  le  cara t te r is t iche 
c rud is te  e  i l  gus to  r in f rescante  è  mol to  
apprezzata  da vegetar ian i   e  vegan i .   Può 
ven i r  serv i ta  come un ant ipas to  o  come p ia t to  
pr inc ipa le  accompagnata  da de l  pane 
in teg ra le .  E ’  senza g lu t ine ,  b io log ica  e  
c rud is ta .   

 

 

V e g e t a r i a n i   
V e g a n i  

I n t o l l e r a n
t i  a l  

l a t t o s i o  

C r u d i s
t a  

S e n z a  
g l u t i n e  

I n t e g r a l e  L o c a l e  B i o l o g i c o  D i  
s t a g i
o n e  



 

 

x  x  x  x  x  x   x   

 
Ingredient i  

 

250 g  Semi  d i  ch ia ,  tenut i  in  ammol lo  in  800ml  d i  
acqua per  8 -12 ore  

4  pcs  Cipo l la  
1   Succo d i  1  l imone  

8  Cc  O l io  d i  g i raso le  o  o l i va  

4  cc  Sa le  
1  cc  Spez ie  mis te  
½  Pomodoro  

 
Is t ruz ioni  

1. Sminuzzate la cipolla 
2. Mescolate assieme tutti gli ingredienti  (escluso il pomodoro) 
3. Regolate la consistenza con acqua/olio o degli altri semi di chia (in questo caso aspettate 

altri 30 minuti prima di servire per lasciare ammollare i semi aggiunti) 
4. Affettate il mezzo pomodoro in 4 e decorate il piatto come mostrato in foto.  

 
 
 
Competenze  Conoscenze assoc ia te  

 Preparare  i  sem i  d i  ch ia  
(ammol lo )  
Preparare  e  tag l ia re  le  c ipo l le  e  
i l  pomodoro  
Spremere i l  l imone  

  

 
 
 
 
 

Polpette di ceci in salsa di pomodoro 
 

Paese  Tipo di  
p iat to  

Tempo 
tota le  

Porz ioni  

 

Romania  Po lpet te  90 min  5  

Queste  po lpet te  sono uno de i  p ia t t i  p re fer i t i  
da  vegetar ian i  e  vegan i .  Possono  ven i r  
serv i te  come ant ipas to  o  come p ia t to  
pr inc ipa le  accompagnate  da pane in teg ra le  e  
insa la ta .  Sono senza g lu t ine  e  s i  possono 
conge lare  per  u t i l i zzar le  in  un secondo 
momento .  S i  possono serv i re  anche con una  
c io to la  d i  sa lsa  ext ra  a  par te ,  de l  p rezzemolo  
e  a l t re  erbe.  

 

 



 

 

 

Ve get ar ia
n i  

Ve gan i  Crud i
s ta  

In to l le ra
n t i  a l  

l a t to s io  

Se nza  
g lu t in

e  

In teg r a
le  

Loc a l e  B io l og
ico  

D i  
s tag io

ne  

x  x   x    x    

 
Ingredient i  

Polpet te  

500 g  Cec i ,  lasc ia t i  i n  ammol lo  in   acqua per  8 -12 ore  
e  po i  l essat i  

4  pz  Pata ta  
1  pz  Zucch ina  
2  pz  Cipo l la  
50 g  Ag l io  
5  Cc  O l io  d i  g i raso le  
2  pz  Caro te  
½ b icch.  Far ina  d i  f rumento  
1  p izz ico  Prezzemolo  
1  p izz ico  Aneto  
½ Cc Sa le  
1  cc  Spez ie  mis te  

Salsa di  
pomodoro  

4  pz  Pomodoro  
½ b icch  Concent ra to  d i  pomodoro  
1  spruzzata  L imone  
3  Cc  O l io  d i  g i raso le  o  o l i va  
1  cc  Sa le  
30 g  Ag l io  
½ cc  Spez ie  mis te  

 
 
 
Is t ruz ioni  
 

Polpet te  

6. Tagliate/sminuzzate tutti gli ingredienti 
7. Regolate la consistenza delle polpette con della farina (o acqua) 
8. Formate le polpette di ceci, ovali o rotonde, dello spessore di 1 cm 
9. Cuocete le polpette al forno (giratele sull’altro lato a metà cottura) 

Salsa di  
pomodoro  

1. Mettete tutti gli ingredienti nel frullatore 
2. Aggiungete 3 o 4 cubetti di ghiaccio 
3. Frullate tutti gli ingredienti ad alta velocità 
4. Versate parte del contenuto sulle polpette e ciò che rimane in una ciotola 

per avere della salsa extra.   
 

 
Competenze  Conoscenze assoc ia te  

    

 

 
 



 

 

 
 
 
Quiz  
Bicchierini di verdurefresche  

 
                               
 
 
 
Aspet t i  nu t r i z iona l i  :  
 
1 .  La  barbab ie to la  con t iene mol ta  ?  

1 .  V i tamina B6  
2 .  V i tamina B9*  
3 .  V i tamina B12  

 
2 .  La  zucca mar ina cont iene:  

1 .  V i tamina A *  
2 .  Ac id i  g rass i  sa tur i  
3 .  Ac id i  g rass i  insatur i  *  
 

3 .  I l  cavo lo  romano cont iene mol ta  v i tamina C.  
1 .  Vero*  
2 .  Fa lso  

 
   La  r ice t ta  :  

4 .  Questa  r ico t ta  può essere  cons idera ta :  
1 .  Vegetar iana  
2 .  Vegana  
3 .  Ent rambe *  
 

5 .  Come poss iamo mang iare  le  barbab ie to le?  
a .  Crude  
b .  Cot te  
c .  Ent rambe *  

 
6 .  I l  gus to  de l la  zucca  mar ina è  mol to  s im i le  a  que l lo  d i :   

a .  Asparag i  
b .  Zucch in i  
c .  Zucca g ia l la  
d .  Zucca*  
 

7 .  Che cosa c ’è  dent ro  a l la  zucca mar ina?  
a .  Un nocc io lo  
b .  Semi*  

 
  

Tecn iche d i  cuc ina :  
 

8 .  Ne l  v ideo,  che t ipo  d i  co t tu ra  v iene usa to  per  la  zucca mar ina?  
1 .  Lessata  
2 .  A l  vapore*  
3 .  +100°C *  
4 .  +120°C 

 
9 .  Come fa  i l  cuoco per  f issare  i l  co lore  de l  cavo lo  romano?    



 

 

1 .  Lo  lessa  
2 .  Lo  met te  in  acqua f redda *  
3 .  Met te  in  acqua de l  co lorante  

 
10  Per  preparare  la  ge la t ina  d i  agar  agar  b isogna  :  

a .  D i lu i r la  in  acqua f redda e  f a r la  bo l l i re . *  
b .  D i lu i r la  in  acqua ca lda  
c .  D i lu i r la  in  acqua f redda,  f a r la  bo l l i re  e  po i  ra f f reddare .  

 
 
 
 

Quiz - verdurine in gratin di polenta  
 
                               
 
 
 
Aspet t i  nu t r i z iona l i  :  
 
1 .  Qua l i  sono I  magg ior i  aspet t i  nu t r i z iona l i  de l la  po lenta  ?  

1 .  L ip id i .  
2 .  Carbo idra t i . *  
3 .  Pro te ine.  
 

2. La polenta contiene molta :  

1.  V i tamina A*  
2 .  V i tamina B9*  
3 .  V i tamina C  
4 .  V i tamina K1  

 
3 .  Qua l i  ing red ient i   fo rn iscono ne l la  r ice t ta ,  la  magg ior  par te  de l le  pro te ine?  

1 .  Carne  
2 .  Po lenta  
3 .  Verdure  
4 .  Legumi*  
5 .  La t te  e  prodot t i  der i va t i  

 
 

   La  r ice t ta  :  
 

4 .  Perché questa  r ice t ta  è  vegetar iana?  
1 .  Nessun ing red iente  è  d i  o r ig ine  an ima le*  
2 .  Non è  s ta ta  impiegata  né la  carne né i l  pesce  
3 .  A lcun i  ing red ient i  sono vegeta l i  

 
5 .  Se questa  r ico t ta  dovesse d iventare  vegana b isognerebbe che:   

1 .  Non c i  f osse nessun ing red iente  d i  o r ig ine  an ima le ,  come i l  bur ro ,  i l  
f o rmagg io ,  la  c rema,  i l  la t te .  *  

2 .  C i  f ossero  so lo  verdure  
3 .  C i  f ossero  so lo  sem i   

 
6 .  La  po lenta  è  da  :     

1 .  Bras i le .   
2 .  Spagna.  
3 .  Franc ia .  
4 .  I ta l ia . *  



 

 

5 .  Po lon ia .  
6 .  Gran Bre tagna.  

  
 

7 .  Qua l  è  la  def in i z ione de l la  paro la  Po lenta  ?  
1 .  Pancacke d i  por r idge,  to r t i l la  o  cas tagno *  
2 .  Por r idge d i  Mais .  
3 .  Por r ige  d i  Far ina  d i  g rano  
4 .  Brodo d i  po l lo  
5 .  Do lce  d i  f a r ina  d i  g rano  
6 .  A l t re  def in i z ion i  

 
 

8 .  Per  ques ta  r ice t ta  i l  cuoco usa deg l i  zucch in i  g ia l l i .  Questa  verdura  è  :   
1 .  Un bu lbo.  
2 .  Cucurb i tacea. *  
3 .  Seme.  
4 .  Rad ice .  
5 .  Tubero .  
6 .  A l t ro  

 
 

Tecn iche d i  cuc ina:  
 

9 .  Ne l  v ideo,  i l  cuoco in t roduce la  tecn ica  de l la  “g lassatura” .  In  cosa cons is te?   
1 .  Cuc inare  la  verdure  a  te mperature  mol to  basse  
2 .  Cuc inare  la  verdura  in  acqua sa la ta  e  po i  sco lar la  in  acqua  ge l ida  
3 .  Cuc inare  la  verdure  ne l l ’acqua,  con bur ro ,  sa le  e  un po ’  d i  zucchero  *  
4 .  A l t r i  t ip i  d i  cuc ina  

 
   10 .  Qua l i  sono I  p r inc ipa l i  due vantagg i  de l la  bo l l i tu ra?  

a .  F issare  i l  co lore  de i  vegeta l i  verd i  *  
b .  Mantenere  le  verdu re  leggermente  c roccant i *  
c .  Mantenere  i l  gus to  de l le  verdure  
d .  A l t r i  vantagg i  :  . . .  

  
 

                   
 

 
 
 

Quiz 
Medaglioni di seitan  

al  pepe verde 
 
                               
 
 
Conoscenza va lor i  nu t r i z iona l i  :  
 

1. Qual è il principale apporto nutrizionale del seitan ? 

1 .  l ip id i .  
2 .  g luc id i  
3 .  p ro te ine  
4 .  V i tamine  



 

 

 

2.  L’olio d’oliva è caratterizzato da? 

a.  Un ’e levata  quant i tà  d i  p ro te ine  
b .  Un ’  a l ta  proporz iona l i tà  t ra  ac id i  g rass i  monoinsatur i  e  ac id i  g rass i  

sa tur i  
c .  Un e levata  quant i tà  d i  v i tamine  
 

3 .  Che t ipo  d i  g rass i  sono present i  ne l la  panna d i  so ia  ?  
 

a .  sa tur i  
b .  monoinsatur i  
c .  an ima l i  
 

  
 
Conoscenza de i  p rodot t i  :  
 

4 .  Qua l  è  l ’ ing red iente  pr inc ipa le  de l  se i tan?  
a .  acqua 
b .  g lu t ine  
c .  sa le  

 
 

 
5 .  Perché questa  r ice t ta  può d i rs i  VEGANA  

a.  Perché c ’è  l ’o l io  d i  o l i va  
b .  Perché è  r icca  d i  p ro te ine  
c .  Perché manca in  to to  d i  p rodot t i  d i  o r ig ine  an ima le  
d .  Perché r icca d i  omega 6  
 
 

6 .  Questa  r ice t ta  non è  adat ta  a  qua le  t ipo log ia  d i  persone  
a .  vegetar ian i  
b .  c i l iac i  
c .  vegan i  
d .  in to l le rant i  a l  la t te  
e .  a l l e rg ic i  a i  c ros tace i  

  
 

7 .  Qua l  è  i l  s ign i f ica to  d i  «  se i tan  »  ?  
a .  b is tecca  
b .  verdura  
c .  f o rmagg io  
d .  v i tamina  
e .  p ro te ina  

 
 

8 .  La  r ice t ta  f a  uso d i  una spez ia  :  
a .  curcuma 
b .  canne l la  
c .  pepe  
d .  cumino  
e .  Aut re… 

 
 

 
 



 

 

Tecn iche d i  cuc ina :  
 

9 .  Ne l  v ideo i l  cuoco par la  d i  «  sca loppare  »  i l  se i tan .  A che t ipo  d i  a t t i v i tà  s i  
r i f e r isce  ?  

a .  Bat ter lo  con forza  
b .  Lasc iar lo  in  f r igo  pr ima de l la  co t tu ra  
c .  Tag l ia re  a  pezzet t i  p icco l i  
d .  Tag l ia re  a  pezz i  rego lar i  
e .  A l t ro… 

 
 
   10 .  Ne l  v ideo s i  par la  d i  f lambare i l  se i tan .  Che s ign i f ica  ?  

a .  F issare  la  co t tu ra .  
b .  Dorare  i l  se i tan  da ambo l e  par t i  
c .  Rendere  i l  se i tan  p iù  morb ido  
d .  Dare  f uoco a l  b randy per  f a rne evapora re  l ’a lcho l  
e .  A l t ro . . .  
 
 

 
 

Quiz    
Carciofi  piccanti  con funghi  
 

 
Nut r i z ione  

 
1. Il carciofo è molto conosciuto per le sue qualità nutrizionali. 

Aiuta il nostro corpo a combattere il diabete e ad abbassare il colesterolo grazie ai suoi antiossidanti.  

 
a.  Vero*  
b .  Fa lso  

 
 

2 .  I l  m is to  d i  cerea l i  e  legumi  u t i l i zza to  in  ques ta  r ice t ta  cont iene pr inc ipa lmente  
amid i  e :    

a .  l ip id i .  
b .  Pro te ine*  
c .  a l t ro .  
 
 
 

3 .  Cosa d ice  i l  cuoco ne l  v ideo r iguardo a l  va lore  nut r i z iona le  de l  f ungo os t r ica  ?  
Questo  c ibo  è  r icco  d i  :  
 

a .  carbo idra t i .  
b .  L ip id i .  
c .  A l t ro*  

 
Cibo  

 
4.  Qua l  è  la  p ian ta  se lva t ica  a l la  qua le  i l  carc io fo  deve la  sua or ig ine?  

 
a .  I l  ta rassaco.  
b .  I l  cardo*  

 
 



 

 

c .  A l t ro .  
 

5 .  Qua le  t ipo  d i  carc io fo  è  usato  ne l la  r ice t ta?   
a .  I l  carc io fo  Camus.  
b .  I l  carc io fo  v io la*  
c .  I l  carc io fo  verde i ta l iano.  
d .  I l  carc io fo  «  sak is  »  ind iano.  
e .  A l t ro .  

 
 

6 .  Cerca qua l  è  i l  legume u t i l i zza to  ne l la  r ice t ta  :  
 

a .  Fungo os t r ica .  
b .  Carc io fo .  
c .  Lent icch ie*  
d .  Frumento  in teg ra le .  
e .  Pomodoro.  
f .  C ipo l la .  
g .  Ag l io .  
h .  Bas i l i co .  

 
7 .  Es is tono p iù  d i  c inquanta  spec ie  d i  f ungo os t r ica .  Questo  c ibo  è  :   

 
a .  Una cucurb i tacea.  
b .  Un fungo*  
c .  Un cerea le .  
d .  Un f ru t to .  
e .  A l t ro .  

 
Tecniche cul inar ie  

 
8.  Qua le  verbo v iene u t i l i zza to  ne l  v ideo per  ind icare  i l  tag l io  de i  carc io f i?  

a .  T r i ta re .  
b .  G i rare*  
c .  Af f e t ta re.  
d .  A l t ro .  

 
 
 
 

9 .  Perchè i l  cuoco agg iunge de l  succo d i  l imone a i  carc io f i  una vo l ta  tag l ia t i?   
a .  Per  f a r l i  p iù  sapor i t i .  
b .  Per  ev i ta re  o  l im i ta re  l ’oss idaz ione*  
c .  Per  ammorb id i r l i .  
d .  A l t ro .  

 
 

10 .  Ne l  v ideo i l  cuoco u t i l i zza  d ivers i  t i p i  d i  co t tu ra .  Abb ina i l  c ibo  a l      
      t ipo  d i  co t tu ra  per  esso u t i l i zza to .   

 

Sobbo l l i re  A  C Cipo l lo t to .  

Sof f r iggere  B  A Cerea l i  /  legumi .  

G lassare  C  B Fungo os t r ica .  

 
 



 

 

 

QUIZ 
INSALATA DI POMODORI AL PROFUMO 

D’AGLIO 
 

 
DOMANDA 1 –  SECONDO LO CHEF,  COS’ALTRO 

POTREBBE ESSERE USATO,  ASSIEME AL  COLTELLO,  

PER SMINUZZARE GLI  INGREDIENTI  PER IL  CONDIMENTO?  

R ISPOSTA – 
a .  PESTELLO E MORTAIO *  
b .  FRULLATORE 
c .  SCHIACCIAPATATE  
 

 

DOMANDA 2 –  LA CONCASSE’  DI   POMODORO E ’  FATTA DI?  

R ISPOSTA –  
a )  POMODORI  CHE SONO STATI  PELATI  
b )  POMODORI  A CUI  SONO STATI  TOLTI  I  SEMI  

c )  POMODORI  A CUI  SONO STATI  TOLTI  I  SEMI ,  PELATI  eFATTI  A 
PEZZETTI .  *   
 

 

DOMANDA  3–  COME SUGGERISCE DI  SCOTTARE LE MANDORLE IL  CUOCO?  

RISPOSTA – 

 

a )  FRIGGENDOLE 

b )  R ICOPRENDOLE DI  ACQUA BOLLE NTE PER QUALCHE SECONDO PER 

POI  TOGLIERE LA BUCCIA.  *   

c )  BOLLENDOLE PER 10  MINUTI  

 

 

DOMANDA 4 –  QUALI  ERBE VENGONO USATE NEL CONDIMENTO?  

 

R ISPOSTA – 

a )  CORIANDOLO E ANETO  

b )  ROSMARINO E PREZZEMOLO  

c )  PREZZEMOLO E MENTA *  

 

DOMANDA  5 -    CHE T IPO DI  OLIO  UTIL IZZA IL  CUOCO PER IL  CONDIMENTO?  

RISPOSTA –  

a )  OLIO DI  SESAMO  

b)  OLIO DI  GIRASOLE 



 

 

c )  OLIO DI  OLIVA *  

 
DOMANDA 6 –  QUALE SPEZIA USA IL  CUOCO NELL ’ INSALATA?  

a )  CUMINO *  

b )  CORIANDOLO 

c )  CURCUMA 

d)  CANNELLA 

 
DOMANDA 7 –  QUALE VARIETA’  DI  POMODORO UTIL IZZA IL  CUOCO?  

e )  I  PRUGNA *  

f )  I L  CUORE DI  BUE  

g )  I L  RAMATO *  

h )  I  CIL IEGINO *  

 

 

DOMANDA 8 –  CON COSA CONCLUDE LA PREPARAZIONE DELL ’ INSALATA IL  

CUOCO?  

i )  GLASSA ALLO SHERRY  

j )  GLASSA DI  VINO BIANCO  

k )  GLASSA BALSAMICA *   

  

QUIZ FOR CURRY  

 
Domanda 1  -  Perché  le  verdure  vengono 

lava te  ?  

1. Per rimuovere i batteri  * 

2. Per rendere le verdure più attraenti  

3. Migliorare il sapore delle verdure 

 

Domanda 2  -  I l  t e rm ine  «  l iquefare  »  s ign i f i ca ? 

1. Cucinare un ingrediente 

2. Filtrare un ingrediente 

3. Trasformare un ingredient da solido a liquido * 

 

Domanda 3  –  I l  t o fu  de r i va  da:  

1. Latte di mucca 

2. Latte di pecora 

3. Fagioli di soia    * 

4. Cocco  

 



 

 

Domanda 4 -  Le papta te  do lc i  sono un ’o t t ima 

fon te  d i  :   

1. Vitamina E   

2.  Vitamina C   * 

3. Grassi 

Domanda 5 -  Che  cosa s ign i f i ca  sobbo l l i r e?     

1. Cucinare appena sotto il punto di bollitura   * 

2. Cucinare appena sopra il punto di bollitura 

3. Grigliare a temperature elevate 

 
Domanda 6  -  I dent i f i care  i  seguent i  ing red ient i  ( con fo to  prese da l  v ideo o  d isegn i  o  da 

in te rnet )   

1. Zucca violina 

2. Patate dolci 

3. Citronella 

4. Aglio 

5. Zenzero 

6. TOFU 

7. Spinaci 

 
Domanda 7 -  Come p repara  l ’ ag l io  i l  cuoco?  

1. Gratuggiare l’aglio 

2. Schiacciare l’aglio * 

3. Tagliare l’aglio a fette 

 

 

Domanda 8 -  G l i  sp inac i  hanno un a l to  va lo re  nut r i t i ve  e  sono p ien i  d i  ?  
1. Calorie 

2. Amido 

3. Antiossidanti  * 

4. Carotene  

 
Domanda 9  –  I l  t o fu  è  una buona fonte  d i  ?  

1. Aminoacidi   

2. Proteine 

3. Sia Aminoacidi che Proteine  * 

  

 

 

 

 

 

 



 

 

QUIZ involtini di Riso 

 
Domanda  1  –  le  arach id i  sono  c lass i f ica te  come  

1 .  legumi  *  

2 .  ve rdure  

3 .  p i se l l i  

 

 

Domanda 2 -  è  s ta to  provato  che lo  zensero  ha  e f f e t t i  benef i c i  ne l  combat tere  ?   

1 .  i  ba t te r i .  

2 .  I l  cancro  *  

 

 

Domanda 3  –  i l  ce t r io lo  ha e f f e t t i  benef i c i  su l  d iges t ione pe rché cont iene  ?   

 

1 .  acqua 

2 .  f i b re  

3 .  an t i  in f iammator i  

4 .  t u t t o  que l lo  r ipos ta to  sopra  *  

 

Domanda 4 -  perché i l  cuoco bagna la  ca r ta  d i  r iso  con l ’ acqua  ?  

1. per renderla più maneggevole e piegabile *   

2. per cambiarne il sapore 

3. per aumentarne il volume 

 

 
 
Domanda 5 -Che t ipo  d i  insa la ta  usa i l  cuoco  ?  

1. Iceberg 

2. Radicchio 

3. Lattuga Romana * 

 
Domanda 6  –  I dent i f i ca  i  seguen t i  i ng red ient i  a t t r averso l ’ inser imen to  d i  f o to  t r a t t e  da 

in te rnet  o  un d isegno  

1. Vermicelli 

2. zenzero 

3. carta di riso 

4. cetriolo 

 



 

 

Domanda 7  Che t ipo  d i  e rbet t e /spez ie  usa i l  
cuoco neg l i  i nvo l t i n i?   

1. Coriandolo * 

2. Rosmarino * 

3. Aneto 

4. Dragoncello 

 

 

Domanda 8 -  i  ve rm ice l l i  sono fa t t i  d i  ?  
1. Farina di riso * 

2. uova 

3. farina 00 

4. farina di mais 

 
Domanda 9  –  t he  caro ta ,  i l  c ipo l lo t t o  ed i l  ce t r io lo  vengono comb inat i  con peperonc ino 
do lce  e  sa lsa  ho is in  per  f a re  ?  

a)  salsa di contorno 

b) Insalata dal sapore orientale * 

 

 
 

                   

QUIZ Piadina Vegana 
                            
Conoscenza va lor i  nu t r i z iona l i :  
 

1. Qual è il principale ingrediente proteico nella piadina vegana ? 

a .  zucch ine  
b .  p iad ina  
c .  maionese  
d .  a f f e t ta to  d i  so ia  

 
 

2. Cos’è la spirulina? 

a .  Una verdura  
b .  Una spez ia  
c .  Un ’a lga  
 

3 .  Che t ipo  d i  g rass i  sono present i  ne l la  sp i ru l ina  ?  
 

a .  sa tur i  
b .  monoinsatur i  
c .  an ima l i  
 

4 .  qua l  è  la  cara t te r is t ica  pr inc ipa le  deg l i  zucch in i  ?  
a .  r icch i  d i  v i tam ine  
b .  R icch i  d i  f ib re  
c .  Tota lmente  pr i v i  d i  co les tero lo  

  
P iad ina Vegana   

Conoscenza de i  p rodot t i  :  
 



 

 

 
 

5 .  Che ing red iente  manca ne l la  p iad ina r i spet to  a  que l la  t rad iz iona le  per  essere  
Vegana?  

a .  pancet ta  
b .  s t ru t to  
c .  la rdo  

 
 

 
6 .  Perché questa  r ice t ta  può d i rs i  VEGANA  

a.  Perché c ’è  l ’o l io  d i  o l i va  
b .  Perché è  r icca  d i  p ro te ine  
c .  Perché manca in  to to  d i  p rodot t i  d i  o r ig ine  an ima l e  
d .  Perché r icca d i  omega 6  
 
 

7 .  Questa  r ice t ta  non è  adat ta  a  qua le  t ipo log ia  d i  persone  
a .  vegetar ian i  
b .  c i l iac i  
c .  vegan i  
d .  in to l le rant i  a l  la t te  
e .  a l l e rg ic i  a i  c ros tace i  

  
 

8 .  Qua le  spez ia  v iene agg iunta  a l la  maonese per  co lorar la  ?  
a .  Noce moscata  
b .  za f f e rano 
c .  cor iando lo  
d .  curcuma 
e .  cumino  

 
 

9 .  i l  f o rmagg io  vegan è  rea l i zzato  con un cerea le ,  qua le  ?  :  
a .  mais  
b .  f rumento  
c .  r iso  
d .  g rano saraceno  
e .  avena  

 
 

Tecn iche d i  cuc ina :  
 

10 .  Ne l  v ideo le  zucch ine vengono tag l ia te  so t t i l i  perché  ?  
a .  Per  mar inar le  meg l io  
b .  Perché devono essere  messe dent ro  c rude  
c .  Per  cuocer le  ve locemente  
d .  Per  mantenere  le  v i tamine  
e .  A l t ro… 

 
 
   10 .  Ne l  v ideo qua le  o l io  v iene usato  per  la  maionese vegan ?  

f .  D i  semi  d i  l ino  
g .  D i  Semi  d i  g i raso le  
h .  D i  o l i va  
i .  D i  zucca  
j .  A l t ro . . .  
 



 

 

 
 
 
 

QUIZ  

INSALATA AI SEMI DI CHIA 

 
DOMANDA  1  –  LA CHIA E ’  ORIGINARIA DI…? 

 RISPOSTA – 
a )  STATI  UNIT I  D ’AMERICA  

b )  MESSICO E GUATEMALA *  

c )  REGNO UNITO 

d )  INDIA 

 

DOMANDA 2 –  LA CHIA E ’  UNA RINOMATA FONTE DI . . ?  

R ISPOSTA –  

 

a )  F IBRE VEGETALI  

b )  GRASSI  ACIDI  OMEGA-3  

c )  MINERALI  (Ca,  Fe,  Mg ,  Mn ,  Zn )  

d )  V ITAMINE (B1,  B3)  

e )  TUTTO CIO ’  SOPRA ELENCATO *  

 

DOMANDA 3 –  QUANTA ACQUA ASSORBONO I  SEMI  DI  CHIA IN AMMOLLO?  

 

R ISPOSTA – 

 

d )  3 -4  VOLTE IL  LORO PESO  

e)  5 -6  VOLTE IL  LORO PESO  

f )  7 -8  VOLTE IL  LORO PESO  

g)  9 -10 VOLTE IL  LORO PESO  

h)  11-12 VOLTE IL  LORO PESO *  

i )  13-14 VOLTE IL  LORO PESO  

 

 

 

 

DOMANDA 4 –  QUALE INGREDIENTE,  COMUNEMENTE UTIL IZZATO NELLE 

RICETTE,  PUO’  SOST ITUIRE I  SEMI  DI  CHIA,  AVENDO PROPRIETA’  SIMIL I?   

 

R ISPOSTA – 

d )  ZUCCHERO 

e)  LATTE 

f )  UOVA *  



 

 

g )  SALE 

 

DOMANDA 5  –  COME SONO LAVORATI  I  SEMI  DI  CHIA DURANTE LA PREPARAZIONE 

DELL ’ INSALATA AI  S EMI  DI  CHIA?  

RISPOSTA –  

a )  VENGONO BOLLIT I  

b )  VENGONO COTTI  

c )  VENGONO FATTI  AL  VAPORE  

d )  VENGONO MESSI  IN  AMMOLLO *  

e )  VENGONO MACINATI  

 

 

QUIZ  

POLPETTE DI CECI  

 
DOMANDA 1 –  I  CECI  SONO CLASSIFICATI  COME. .?   

 RISPOSTA – 
e )  LEGUMI  

f )  VERDURE 

g )  P ISELLI  

h )  TUTTO CIO ’  SOPRA ELENCATO *  

 

DOMANDA 2 –COSA SONO LE ZUCCHINE IN BOTANICA?  

 
R ISPOSTA –  

a )  LEGUMI  

b )  VERDURE 

c )  FRUTTI  *  

 

 

DOMANDA  3–  LE CAROTE FANNO BENE ALLA VISTA PERCHE’  CONTENGONO?  

 

R ISPOSTA – 

 

j )  V ITAMINA A  

k )  F IBRE  

l )  β -CAROTENE *  

m)  TUTTO CIO ’  SOPRA ELENCATO  

 

DOMANDA 4 –  PERCHE’  LO CHEF METTE I  CECI  IN  AMMOLLO IN  ACQUA?  

 



 

 

R ISPOSTA – 

h )  PER FARLI  GERMOGLIARE  

i )   

j )  PER AMMORBIDIRL I  *    

k )  PER MODIFICARE IL  GUSTO 

l )  PER AUMENTARE IL  LORO VOLUME  

 

DOMANDA 5 –  PERCHE’  NELLA RICETTA DELLA SALSA SI  USA IL  L IMONE?  

RISPOSTA –   
a )  PER IL  GUSTO 

b )  PER RENDERE LA SALSA PIU ’  L IQUIDA  

c )  PER LA CONSERVAZIONE 

d )  PER DARE UN GUSTO ASPRO *  

e )  TUTTO CIO ’  SOPRA ELENCATO  

 
 

 



 

 

 



 

 

 

 

   

 

 

Bicchierini di verdure antiche 

Paese Tipo di 
paitto 

Tempo 
totale 

Porzioni 

 

Francia antipasto 60 min. 4 

Questo antipasto è composto da diverse verdure frullate. Va 
servito freddo in bicchierini di vetro trasparente. 

Da servire con una fetta di pane senza glutine.  

 
                                 (Photo non contractuelle) 

Vegetariani Vegani Intolleranti 
al lattosio 

Senza 
glutine 

Integrale Locale Biologico Stagione 

x x x x  x x autunno 

Ingredienti 

 200g Rutabaga  
 200g Topinambur 
 200g Crema di zucca 
 1 Limone 
 200g Ceci 
 . Olio di oliva 
 1 Mela  
 50g Barbaietola 
 50g Avocado 
 . Cime di rapa, cerfoglio, erba cipollina 
  Sale grosso, peperoncino 
Istruzioni 

 
 

 

 

 

 

1. Cuocete i ceci in acqua salata, scolateli e frullateli. Pelate e lavate bene frutta 
e verdura. Tagliatele a cubetti, mettetele in padella con dell’acqua fredda e 
fate bollire, fate lo stesso procedimento per la rutabaga, il topinambur e la 
crema di zucca che andrebbero cucinate separatamente. Frullate le verdure 
separatamente. Poi unite i purè di verdure con i ceci tritati e l’olio di oliva. 
Speziate il tutto e aggiungete del succo di limone.  

2. Frullate l’avocado, aggiungete il succo di limone, peperoncino e sale. 
Tagliate la barbabietola a cubetti. 

3. Tagliate la mela a fettine sottili.  
4. Componete i bicchierini come descritto di seguito: 

a. Rutabaga, avocado. 
b. Topinambur, barbabietola. 



 

 

 

 

c. Crema di zucca e mela. 
5. Decorate con cime di rapa, cerfoglio e erba cipollina.  

 
 
 
Competenze ( essere in grado di) 

 
 
 
Conoscenze associate (conoscere) 

 Organizzare un piano di lavoro 
Pelare e lavare le verdure 
Cucinare sobbollendo 
Promuovere il prodotto 

 Igiene e organizzazione di un 
posto di lavoro  
Metodi di cottura 
Prodotti e stagionalità 
Origini e tipi di cibo (verdure 
dimenticate)  
Regole per la decorazione del 
piatto 

 

Note: queste verdure dimenticate sono conosciute per la loro resistenza e facilità con cui crescono. Per 

esempio una buccia di topinambur può dar vita ad una nuova pianta. L’interesse nutrizionale di questo piatto 

sta nel suo apporto di fibre, carboidrati, proteine vegetali e vitamina C.  



 

 
 

 

 

  

 

 

   Polenta gratinata con verdure 

Paese Tipo di 
piatto 

Tempo 
totale 

Portate 

 

France Principale 45 min. 6 

Questo piatto è composto da della polenta morbida e 
cremosa e delle verdure di stagione croccanti. La cottura 
viene ultimata al forno.  
 

Vegetariani Vegani Intolleranti 
al lattosio 

Senza 
glutine 

Integrale Locale Biologico Di 
stagione 

x   x  x x X 

Ingredienti : 

 250 gr Polenta  
 1 litro Latte  
 25cl Panna liquida  
 450 gr Verdure di stagione (fagioli, piselli, taccole, asparagi, secondo la stagione) 
 12  Pomodori secchi (sott’olio) 
 50gr Burro 
 1 Spicchio di aglio 
 100gr Parmigiano grattugiato 
  

 
 
250 gr 
500gr 
450g 
12 
1 

Sale, pepe, peperoncino Espelette 
 
Ingredienti per la versione vegan : 
Polenta 
Acqua 
Verdure di stagione (fagioli, piselli, taccole, asparagi, secondo la stagione) 
Pomodori secchi (sott’olio) 
Spicchio di aglio 

 100gr Lievito alimentare in scaglie 
Olio extravergine di oliva, sale 

Istruzioni : 
 1.  Preparare e cucinare le verdure 

Pulite accuratamente le verdure. Cucinatele separatamente in acqua bollente salata 

tirandole fuori ancora dure. Per farle rimanere croccanti, mettetele in acqua fredda 

ghiacciata e poi scolatele. Quindi scaldatele in una padella con del burro  fuso (olio 

d’oliva versione vegan), Salate, aggiungete pepe e mettetele da parte.  



 

 
 

 

 

 

2. Cucinare la polenta : 

Fate bollire il latte in una pentola, versate la farina di polenta a pioggia e cucinate a 

fuoco lento mescolando con una spatola. Aggiungete il burro quando la polenta non 

si attacca più ai bordi della pentola quindi spegnete il fuoco e aggiungete la panna 

liquida. Salate, pepate  e aggiungete il pepe Espellette.  

Per la versione vegan : fate bollire dell’acqua salata in una pentola, aggiungete la 

farina di polenta a pioggia e cucinate a fuoco lento mescolando con una spatola. 

3. Completare la gratinatura e decorare il piatto  : 

In una pirofila da forno mettete a strati la polenta, le verdure e infine il parmigiano 

grattugiato. Mettete in forno e fate dorare a 180° per 20 min. Appena sfornato 

decorate il piatto con pomodorini secchi e del prezzemolo fresco.  Servite con 

dell’insalata condita con vinegrette di lamponi.  

Per la versione vegan : In una pirofila da forno mettete a strati la polenta, le verdure e 

infine il lievito alimentare a scaglie con un filo d’olio extravergine di oliva. Mettete in 

forno e fate dorare a 180° per 20 min. Appena sfornato decorate il piatto con 

pomodorini secchi e del prezzemolo fresco. 

 
 
Competenze : (essere in grado di ) 

 
 
Conoscenze associate ( conoscere)  

  
Pulire accuratamente le verdure  

 
 

 

Pulizia e organizzazione del posto di 
lavoro  
Metodi di cottura 
Prodotti e stagionalità 
polenta : origini e tipo di cibo 
Regole per la decorazione del piatto 

 Cucinare sobbollendo per mantenere le 
verdure croccanti 
Promuovere il prodotto 

  

    
 

Conoscenze correlate al tipo di piatto 

La polenta è farina di chicchi di mais. La pianta di questo cereale è coltivata in tutto il mondo e la si può 

facilmente reperire in loco. Fate attenzione ad usare solo polenta biologica non OGM. L’apporto 

nutritivo principale è quello di carboidrati, fibre e vitamine : C, B, B9 e proteine vegetali. La polenta è 

disponibile di grana diversa, da grossolana a fine. Queste varietà hanno tempi di cottura diversi, alcuni 

arrivano anche a 45 minuti, ma è possibile acquistare la polenta precotta o istantanea che è pronta in 5-

8 minuti. 



 

 
 

 

 

 

Questo è un riassunto sulla polenta tratto da Wikipedia.  

 

 

La polenta è un piatto dell’Europa centrale che si ottiene dalla cottura della farina di mais fino ad 

ottenere un composto solido che si può consumare direttamente oppure cuocere ancora al forno, 

friggere, o grigliare. Il termine ha origini latine e deriva dalla parola che indicava ogni tipo di composto di 

cereale macinati (soprattutto l’orzo). Il termine polenta trova le basi nella parole pollen. Oggi sappiamo 

che la polenta deriva da più antiche forme di purea di cereali (conosciuti come puls o pulmentum in 

latino o più comunemente come porridge) che già venivano consumate dai tempi dei Romani. Prima 

dell’introduzione del mais dal nuovo mondo nel XVI secolo, la polenta veniva fatta con cereali amidacei 

quali il farro, la farina di castagne, il miglio, il farro spelta o i ceci.   

La cremosità della polenta è dovuta alla gelificazione dell’amido contenuto nel cereale. Potrebbe 

comunque non avere consistenza omogenea se la polenta è a grana grossolana o se viene usata una 

variante di mais più dura.   

Storicamente la polenta veniva servita con un piatto contadino nell’America del nord e in Europa. 

L’affidamento fatto sul mais, carente di niacina se non viene cotto in soluzione alcalina che ne permette 

il rilascio, fu la causa principale di pellagra nell’America del sud e anche in Europa fino al XX secolo.  Negli 

anni ’40 e ’50 veniva spesso mangiata con acciughe salate o aringa, talvolta ricoperta di salsa.  

 



 

 

 

 

 

  

Seitan al pepe verde 

Paese Piatto Tempo totale Porzioni 

 

Italia Secondo 20 minuti 4 

Anche se deriva dal grano, il seitan ha poco in comune con 
farina e pane. Anche chiamato “carne di grano”, “proteina del 
grano” o semplicemente “glutine”, il seitan una volta cotto 
acquisisce una consistenza e un aspetto incredibilmente simili 
a quelli della carne facendolo così diventare il suo sostituto 
per eccellenza. 
 

Vegetariani Vegani Intolleranti 
al lattosio 

Senza 
glutine 

Integrale Locale Biologico Stagione 

X x x NO Dipende x Dipende Tutte 

 

Ingredienti 

 100 gr Seitan (a persona) 
 100 gr Panna di soia (per 4 persone) 
 25 gr Olio di oliva 
 30 gr Pepe verde 
 20 gr Brandy 
 5 gr Sale 
   
Istruzioni 

 1. Macina il pepe verde su entrambi i lati delle fette di seitan 
2. Versa un cucchiaio di olio in una padella 
3. Fai dorare entrambi i lati del seitan e aggiungi sale 
4. Bagna col brandy e dai fuoco 
5. Aggiungi la panna, il sale e l’acqua e cuoci fino ad ottenere una crema. 

 

Competenze Conoscenze associate 
 

 Pulire il piano di cucina  
 
Tagliare il seitan 
 
Doratura 

Utilizzare detergenti e disinfettanti appropriati 
prima di iniziare a lavorare 
Utilizzare il coltello appropriato 
Tagliare il seitan dello spesso adeguato 
Utilizzare le pinze per girare il seitan su entrambi i 

 



 

 

 

 

 
Flambé 

lati 
Fare attenzione alla fiamma quando si versa l’alcol 
Stare lontani dal fuoco 

 

Note 

Il Seitan è prima di tutto un cibo proteico come indica il nome stesso: Seitan = proteina. 100 grammi 

di prodotto contengono circa 58 grammi di acqua,  36-37 grammi di proteina vegetale, 5-6 grammi di 

carboidrati and 0.3-0.8 grammi di grassi vegetali. Queste quantità possono subire delle leggere 

variazioni in base al metodo di preparazione, così anche dal tipo di farina scelta in partenza. Inoltre è 

un cibo di facile digestione e rilascia energia molto velocemente ed è dunque adatto ad ogni età, 

dall’infanzia fino in tarda età. In più, può essere introdotto all’interno di diete dimagranti o regimi 

alimentari a basso contenuto di colesterolo per il suo scarso apporto di grassi  

L’olio di oliva è l’olio commestibile migliore per palatabilità, stabilità, profilo lipidico e profili di 
sicurezza. 

E’ ricco di energie; 100 g di olio forniscono 884 calorie. Tuttavia, la sua alta proporzionalità tra acidi 
grassi monoinsaturi e acidi grassi saturi, lo qualifica come uno dei più salutari oli commestibili.  

L’olio d’oliva ha un eccellente profilo lipidico. I grassi saturi, monoinsaturi e polinsaturi (SFA: MUFA: 
PUFA= 14: 77: 9) in esso presenti sono distribuiti in modo proporzionale. 

L’olio che viene inizialmente spremuto a freddo, è un olio per cucinare stabile e ha una data di 
scadenza molto lunga.  

La soia è un legume così come fagioli, ceci o lenticchie e come tutti i legumi è ricca di vitamine del 

gruppo B, ferro e potassio. A differenza degli altri legumi però, la soia è più digeribile ed è ricca di 

proteine e grassi (monoinsaturi, polinsaturi e fosfolipidi come la lecitina). Le proteine della soia 

hanno un discreto profilo amminoacidico con valore biologico inferiore a 75 e rapporto di efficienza 

pari a 2.1.  

ATTENZIONE: Considerato l’alto contenuto di glutine del seitan, i nutrizionisti consigliano di 

mangiarlo al massimo 2 volte alla settimana 

 



 

 

 

 

 

 

 

CARCIOFI PICCANTI CON FUNGHI e PINOLI    
 

Paese Tipo di 
piatto 

Tempo 
totale 

Portate      

 

Spagna Contorno 60 min. 4 

Il leggero retrogusto amarognolo del carciofo risulta una 
combinazione perfetta con il sapore dei funghi; la paprika 
fornisce quel tocco dolce-piccante che da equilibrio al 
piatto, ma sono le erbe aromatiche che ne rendono 
completo il sapore. 
 

Vegetariani Vegani Intolleranti 
al lattosio 

Senza 
glutine 

Integrale Locale Biologico Stagione 

x x x x  x x Primavera/ 
Estate 

 

Ingredienti: 

 8   Carciofi  

 Il succo di un limone 

 Olio extravergine d’oliva 

 Sale q.b. 

 Peperoncino piccante q.b. 

 Aglio fresco (verde) 

 1 cipolla di piccole dimensioni 

 250 gr di funghi di bosco : 8 ostrica, 8 gallinacci, 6 a piacere 

 50gr di pinoli 

 Erbe aromatiche mediterranee: rosmarino, timo, origano 
 
Procedimento 

 pulire e lavare I carciofi, cospargere I cuori di carciofo con il 
succo di limone, uno ad uno, e lasciarli a riposo in una terrina 

 in una casseruola mettere a scaldare dell'olio a fuoco lento 
dove si faranno successivamente saltare I carciofi con il trito 
d'aglio e cipolla e il peperoncino. 

 aggiungere, quindi, i funghi precedentemente lavati, tagliati 
e asciugati. 

 aromatizzare a piacere e cuocere fino a raggiungere la 
cottura ottimale (I carciofi dovranno risultare "al dente"). Se   
necessario, aggiungere acqua. 



 

 

 

 

 

  aggiungere la paprika e i pinoli e cuocere per altri due 
minuti. 

  a fuoco spento aggiungere le erbe aromatiche e lasciare il 
tutto (coperto)a riposo. 

 servire nella casseruola di cottura.  
 

 

Competenze: 
Privare della buccia -  modalità di preparazione di alcune verdure. 
Lavare - pulizia finalizzata all'eliminazione dei batteri. 
Tagliare/affettare/triturare - raggiungimento di taglio e dimensioni desiderati tramite l'uso di un 
coltello. 
Dadolata - riduzione dell'alimento in piccole parti di forma cubica.  
Estrazione del succo - spremere gli agrumi al fine di ottenerne il succo. 
Mescolare - amalgamare insieme gli ingredienti per ottenere un composto omogeneo. 
Pestare - metodo finalizzato ad ottenere una precisa consistenza a partire da determinati alimenti 
(solitamente tramite l'uso di un mortaio) 
Lessare - cuocere in un liquido (appena sotto il grado di ebollizione dello stesso) al fine di evitare che 
il cibo superi il livello di cottura. 
Aromatizzare - rifinitura del piatto a termine cottura così da renderlo ancor più gradevole al palato. 
Guarnizione -  Cura dei dettagli per migliorare l'aspetto estetico del piatto 

 

Note 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 



 

 

 

 

 

 

 

INSALATA DI POMODORI AL PROFUMO D’AGLIO 

 

Paese Tipo di 
piatto 

Tempo 
totale 

Portate      

 

Spagna Contorno 30 min. 4 

Fresca e leggera, quest'insalata è un piatto nutriente e 
saporito al tempo stesso. Grazie al profumo delle erbe 
aromatiche, questa ricetta risulta perfetta per le calde 
giornate estive. Può essere servita come antipasto e 
accompagnata da pane integrale. 
 

Vegetariani Vegani Intolleranti 
al lattosio 

Senza 
glutine 

Integrale Locale Biologico Stagione 

x x x x  x x Primavera/ 
Estate 

 

Ingredienti: 
 

per il condimento: 

  

 3-5 mandorle 

 5 spicchi d’aglio 

 Prezzemolo 

 Menta piperita 

 Olio extravergine d’oliva 

 Sale q.b. 

 2 pomodori maturi 
 
per l’insalata: 

 4/5 pomodori da insalata 

 100 gr di olive Campo Real 

 2,5 gr di cumino 
 
Procedimento 

Per la salsa: 

 Pestare in un mortaio il trito di aglio e mandorle unitamente 
a menta, prezzemolo e sale q.b. fino ad ottenere un 
composto omogeneo. 



 

 

 

 

 

 aggiungere l'olio a filo e mescolare fino ad emulsionare la 
salsa. 

 aggiungere i pomodori maturi precedentemente privati di 
scorza e semi.  

 mescolare appropriatamente fino ad ottenere una salsa.  
 una volta terminato il procedimento, conservare la salsa in 

frigorifero. 
 

Per l'insalata 
 

 tagliare i pomodori e riporli in un'insalatiera 
 aggiungere le Olive, la salsa e una spolverata di cumino. 
 rimescolare in modo da amalgamare gli aromi 
 Coprire e lasciare l'insalata a riposo in frigorifero per almeno 

un'ora. 
 servire nell'insalatiera utilizzata in preparazione. 
 da accompagnare con del pane integrale 

 

Competenze: 

Privare della buccia - modalità di preparazione di alcune verdure. 

Lavare - pulizia finalizzata all'eliminazione dei batteri. 

Tagliare/affettare/triturare - raggiungimento di taglio e dimensioni desiderati tramite l'uso di un 

coltello. 

Dadolata - riduzione dell'alimento in piccole parti dalla forma cubica.  

Estrazione del succo - spremere gli agrumi al fine di ottenerne il succo. 

Mescolare - amalgamare insieme pi ingredienti per ottenere un composto omogeneo. 

Pestare - metodo finalizzato ad ottenere una precisa consistenza a partire da determinati alimenti 

(solitamente tramite l'uso di un mortaio) 

Lessare - cuocere in un liquido (appena sotto il grado di ebollizione dello stesso) al fine di evitare che 

il cibo superi il livello di cottura. 

Aromatizzare - rifinitura del piatto a termine cottura così da renderlo ancor più gradevole al palato. 

Guarnizione - cura dei dettagli per migliorare l'aspetto estetico del piatto 

 

Note 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 



 

 

 

 

         
 

 
 
Curry con zucca violino, spinaci, cocco e patata dolce con riso al profumo di 
citronella 

     

Paese Piatto Tempo Porzioni 

 

Scozia Main course 30 min. 4 

Questo curry vegano può essere preparato anche con altri 
ingredienti in base ai propri gusti preferiti. Possono essere 
aggiunti anche diversi tipi di ortaggi e fagioli.  

 

Vegetariano Vegano Intolleranti 
al lattosio 

Senza 
glutine 

Integrale Locale Biologico Stagione 

x x x x x x x Tutto 
l’anno 

 

Ingredienti 
 
                                 Curry 
 
 1   

1                 
cucchiaino di tandoori masala in polvere 
cucchiaino di curry in polvere 

 1 
1 
400 ml         

cucchiaino di cumino in polvere 
cucchiaino di salsa di pomodoro 
Brodo vegetale 

 1  
100  

Zucca violino, privata dei semi e tagliata a pezzetti 
Grammi di foglie di spinaci lavati  

 1    
1  
2 
2cm  
1 
1  
1  
40 cl  
4                         
 
 
 
 

Cipolla grande 
Patata dolce pelata lavata e tagliata a pezzetti 
Spicchi d’aglio schiacciati 
Di zenzero finemente tagliato 
Peperoncino finemente tagliato 
Cucchiaino di chutney di mango  
Cucchiaino di succo di limone 
Di latte di cocco 
Cucchiaini di olio vegetale 
Sale e pepe 
 
 
 



 

 

 

 

 
 
     
                                               

 
Riso profumato 
 
300            grammi di riso (Basmati o chicco lungo) 
1                 bastoncino di citronella schiacciato 
1                 un bastoncino di cannella tostato  
8                baccelli di cardamomo schiacciati e tostati 
600            Grammi di brodo vegetale 
½ cucchiaino di sale 
 
Procedura 
 

1. Per preparare la salsa curry, scaldate 1 cucchiaino di olio e saltare lo zenzero, la 
mezza cipolla, l’aglio ed il peperoncino fino a che ottengono un colore dorato.  

2. Aggiungere la salsa  tandoori masala, il curry e il cumino in polvere e cucinare il 
tutto per 2-3 minuti. 

3. Aggiungere la salsa di pomodoro e cucinare per 1 minuto, aggiungere il brodo e 
cuocere a fuoco lento per 15 minuti mescolando regolarmente. 

4. Aggiungere il chutney di mango quindi frullate il tutto e mettete da parte.  
5. Per preparare il riso: mettete il riso, il brodo alato, la citronella, la cannella e i 

semini di cardamomo in una pentola. Portate tutto ad ebollizione mescolate e 
chiudete con un coperchio. Spegnete il fuoco e lasciate procedere la cottura per 
altri 5/6 minuti. 

6. In un’altra pentola con un po’ di olio, fate saltare la zucca violina, la cipolla e la 
patata dolce.  

7. Aggiungete la salsa di curry ed il latte di cocco, cuocete a fuoco lento per 15 
minuti  mescolando costantemente fino a che le verdure sono morbide.  

8. Aggiungete le foglie di spinaci e cucinate per 1 minuto fino a che gli spinaci 
risultano morbidi.   

9. Controllate il condimento e servite il riso con il curry  
10. Guarnite con delle fette di cipolla tagliate finemente. 
 

 
Competenze –                    Conoscenze associate 
 
Pelare                                Come preparare le varie verdure prima di usarle. 

Tagliare                         Come ottenere il taglio e la misura giusta delle verdure 
usando un coltello.  

Tagliare a dadini              Tagliare l’ingrediente in piccolo quadrati . 
Lavare                                Il processo di lavare e rimuovere I batteri. 
Togliere i semi                  Come rimuovere i semi interni prima dell’uso 
Saltare                                Come cucinare l’ingrediente nell’olio . 
Battere                               Come ottenere la consistenza giusta per alcuni ingredienti 
Misurare                             Come ottenere il peso e la misura giusta. 
Mixare                                il processo di trasformare degli ingredienti solidi in liquidi o  
                                             puree 
Mescolare                          amalgamare vari ingredienti assieme. 
Spremere                            il procedimento di rimozione del succo dagli agrumi  
Guarnire                             Migliorare la presentazione del piatto  
Cottura a vapore              Cucinare col vapore 



 

 

 

 

Sobbollire                            Cucinare un liquido giusto sotto il punto di bollitura per  
                                              prevenire che l’ingrediente si cucini troppo o si rompa.  
Condire-                           Aggiustare il sapore di un piatto per renderlo più appetitoso. 

   

  

    
Notes 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 



 

 

 

 

                                                                                                                   

 
 
 
INSALATA CON SFOGLIA DI RISO E ARACHIDI 

Paese Tipo di 
piatto 

Tempo 
totale 

Portate       

Scozia Antipasto 30 min. 4 

Questi involtini vegetariani sono salutari e un antipasto 
leggero che può essere preparato in precedenza. Gli 
involtini possono venir tenuti in frigo coperti per 24  ore. Il 
ripieno e la salsa possono venir modificati per soddisfare i 
vostri gusti.  

Vegetariani Vegani Intolleranti 
al lattosio 

Senza 
glutine 

Interale Locale Biologico Stagione 

x x x x  x x Primavera/ 
Estate 

 

Ingredienti 
 
                                 Involtini di riso 
 
 8                    Sfoglie di riso 
 4 Cipollotti tagliati finemente 
 1  Piccola carota tagliata fine/grattugiata  
 1    

1/4  
20 gr 
4 
2 
2   
2  
 
 
 
 
 
6 
2 
3cm 
1/2  
1 
1  
 
 

Cespo di lattuga romana fresca lavata ed asciugata  
Cetriolo pelato e senza semi tagliato fine/grattugiato  
Vermicelli di riso tenuti in ammollo in acqua bollente per 4-5 minuti e scolati 
Cucchiai di foglie fresche di coriandolo 
Cucchiai di foglie di menta fresche  
Cucchiaini di salsa di paprika dolce  
Cucchiaini di salsa Hoi Sin 
Sale e pepe 
 
 
Salsa  
 
Cucchiai di arachidi (sciacquare dal sale se necessario) 
Spicchi di aglio pelati 
Di radice di zenzero pelata e fatta a pezzetti  
Succo di lime 
Peperoncino piccante senza semi 
Cucchiaino di succo d’agave 
 
 



 

 

 

 

     
                                              

 
 
 
Istruzioni 
 

1. Mettete assieme il cipollotto, la carota, il cetriolo, la salsa di paprika dolce e 
la salsa hoi sin per formare l’insalata. 

2. Immergete le sfoglie di riso nell’acqua tiepida una alla volta per circa 15 
secondi ciascuna finché diventano manipolabili e quindi lasciatele scolare su 
un panno.   

3. Mettete la sfoglia di riso su una superficie piana e richiudete il bordo 
inferiore su se stesso. Riempite con una foglia di lattuga sul lato piegato, 
Aggiungete l’insalata, I vermicelli e le erbe fresche e arrotolate ancora. 
Piegate la sfoglia all’interno e arrotolate sul piano per formare un cilindro. 
Assicuratevi che tutti gli ingredienti stiano dentro alla sfoglia di riso.  

4. Poneteli su di un vassoio precedentemente unto d’olio affinché non si 
attacchino, e copriteli in modo che non si secchino.  

5. Per fare la salsa mettete aglio, zenzero, peperoncino, succo di lime e 
arachidi in un frullatore e frullate fino ad ottenere un composto omogeneo. 
Aggiungete il succo d’agave, mescolate bene e controllate il condimento.  

6. Servite mettendo gli involtini su un piatto accompagnato da un po’ di salsa  
7. Guarnite con delle fettine di cipollotto e di peperoncino 

 
 
Competenze –                    Conoscenze associate 
 
Pelare                        Come preparare diverse verdure e insalate prima del’utilizzo            
Tagliare a fette/ 
grattuggiare              Come ottenere il taglio corretto di una verdura utilizzando il   
                                    coltello 
Lavare                        Il processo per pulire e rimuovere i batteri          
Togliere I semi         Rimuovere I semi interni prima dell’utilizzo                  
Ammollare               Come preparare spaghetti di riso e sfoglie di riso               
Arrotolare                 Come creare degli involtini/cilindri                   
Misurare                   Come ottenere pesi e misure corrette        
Frullare                     Il processo per rendere I cibi solidi liquidi o purè  
Mescolare                Incorporare diversi ingredienti assieme  
Spremere                  Il processo per estrarre succo dagli agrumi  
Guarnire                   Favorire la presentazione del piatto 
 
 
 

    
Note 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 



 

 

 

 

 

 

Vegan Piadina  

Paese Piatto Tempo totale 
 

Porzioni  

Italia Antipasto 10 minuti 1 

La versione vegana della famosa piadina italiana, una sfoglia 
di pane sottile, tipica della Romagna. Di solito è fatta con 
farina di grano duro, lardo o olio di oliva, sale e acqua. 
L’impasto veniva originariamente cucinato su un piatto di 
terracotta (chiamato teggia), ma ai giorni nostri vengono più 
comunemente usate bistecchiere o griglie elettriche. La 
versione vegana è fatta con farina integrale alga spirulina e 
olio di oliva. Come la famosa piadina puoi farcirla con gli 
ingredienti che preferisci, in questo caso ci saranno zucchine, 
affettato di soia, formaggio d mais e maionese vegana.. 
Buonissima! Vale la pena di provarla! 
 

Vegetariani Vegani Intolleranti 
al lattosio 

Senza 
glutine 

integrale Locale Biologico Stagione 

x x x NO SI x X Autunno 
e 

inverno 

 

Ingredienti per 

 100 gr Farina integrale e spirulina 
 30 gr Formaggio di mais  
 10 gr Maionese vegana 
 8 fette Affettato di soia (30 gr) 
 6 fette Zucchine  (25 gr) 
   
Istruzioni 

 1. Scalda la piadina sulla padella in modo che alla fine della preparazione risulti 
croccante. 

2. Dopo qualche minuto aggiungi le fette di formaggio a strisce, 8 fette di prosciutto di 
soia e sei fette di zucchine tagliate per lungo possibilmente con un’affettatrice. 

3. Aggiungi una punta di maionese e chiudila a metà. Poi rimettila sulla padella per farla 
diventare croccante e dorata.  



 

 

 

 

 
 
 
 
Competenze 
 

 
 
 
 
Conoscenze associate 

 Pulire il piano di cucina  
 
 
Impasto per la piadina 
Fare la piadina 
 
 
Lavare le zucchine 
 
 
Usare l’affettatrice 
 
Tagliare a strisce 
 
 
Cucinare la piadina 
 
 
Farcitura 
 
 
Doratura 

Utilizzare detergenti e disinfettanti appropriati 
prima di iniziare a lavorare 
 
Come versare la farina sul tavolo e impastare 
Formare una piadina alla volta usando il 
mattarello  
 
Lavare le zucchine con un disinfettante per 
eliminare tutti i batteri 
 
Saper usare l’affettatrice o il coltello giusto 
 
Tagliare gli zucchini dello spessore adeguato 
Utilizzare sempre un tagliere 
 
Un’adeguata padella antiaderente e la giusta 
temperatura 
 
Usare la giusta quantità di ripieno per non 
riempire troppo la piadina 
 
Mettere la piadina nuovamente sul fuoco e far 
dorare entrambi i lati 

 

 

Note 

L’ alga Spirulina è particolarmente ricca di proteine, minoacidi essenziali e grassi. I grassi in essa 

contenuti appartengono alla grande famiglia dei mono e polinsaturi, con una notevole prevalenza di 

omega 6 rispetto agli omega 3 e un maggior apporto di acido gamma linolenico. Questi nutrienti, se 

ben bilanciati tra loro, sono in grado di equilibrare il livello di colesterolo nel sangue, di partecipare 

alla formazione della guaina mielinica che racchiude le nervature e migliora la funzionalità del 

sistema immunitario.  

Tra tutte le verdure, la zucchina è una tra le meno caloriche (grazie all’elevato contenuto di acqua) e 

ciò fa si che essa sia un alimento estremamente utile da inserire in diversi tipi di dieta (cliniche o 

meno). L’energia che rilascia la zucchina deriva principalmente dai carboidrati e in minor parte dal 

suo contenuto proteico (valore biologico basso, con treonina come aminoacido limitante) e da quello 

lipidico (di tipo insaturo). Il colesterolo è assente.  

 



 

 

 

 

 

 

L’apporto di fibra alimentare è discreto anche se, tra tutte le verdure, quello della zucchina non è di 

certo il più elevato: rispetto ad un vegetale ricco di questo componente come lo è il carciofo (5.5g / 

100g), la zucchina ne contiene 4 o 5 volte di meno.  Ovviamente, se da un lato contengono meno 

fibre (importanti per la regolarità intestinale, la prevenzione di alcuni tumori e l’adeguamento 

dell’assorbimento dei nutrienti), le zucchine sono considerate tra le verdure più digeribili. 

 

Dal punto di vista dell’apporto vitaminico la zucchina ha un contenuto modesto di vitamina C, di 

retinolo anche noto come Vit. A e acido folic). Per quanto riguarda i sali minerali invece, la zucchina è 

ricca di potassio e manganese. Le zucchine si prestano ad essere assunte in qualsiasi dieta per 

aumentare l’apporto di acqua, potassio e fibre. Hanno un effetto saziante e sono perfette in una 

dieta a basso contenuto calorico e/o per combattere le malattie metaboliche.  



 

 

 

 

 

 

Insalata di semi di Chia 

Paese Tipo di 
piatto 

Tempo 
totale 

Porzioni 

 

Romania Insalata 20-50 min 5 

Questa insalata è un’ ottima imitazione della vera. 
Considerate le sue qualità nutrizionali, la velocità di 
preparazione, le caratteristiche crudiste e il gusto 
rinfrescante è molto apprezzata da vegetariani  e vegani.  
Può venir servita come un antipasto o come piatto principale 
accompagnata da del pane integrale. E’ senza glutine, 
biologica e crudista.  

 

Vegetariani Vegani Intolleranti 
al lattosio 

Crudista Senza 
glutine 

Integrale Locale Biologico Di 
stagione 

x x x x x x  x  

 

Ingredienti 

 

250 g Semi di chia, tenuti in ammollo in 800ml di acqua per 8-12 ore 
4 pcs Cipolla 
1  Succo di 1 limone  

8 Cc Olio di girasole o oliva 

4 cc Sale 
1 cc Spezie miste 
½  Pomodoro 

 
Istruzioni 

1. Sminuzzate la cipolla 
2. Mescolate assieme tutti gli ingredienti  (escluso il pomodoro) 
3. Regolate la consistenza con acqua/olio o degli altri semi di chia (in questo caso aspettate altri 30 

minuti prima di servire per lasciare ammollare i semi aggiunti) 
4. Affettate il mezzo pomodoro in 4 e decorate il piatto come mostrato in foto.  

 

 

 



 

 

 

 

Competenze Conoscenze associate 

 Preparare i semi di chia (ammollo) 
Preparare e tagliare le cipolle e il 
pomodoro 
Spremere il limone 

  

 

Note 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 



 

 

 

 

 

 

Polpette di ceci in salsa di pomodoro 

Paese Tipo di 
piatto 

Tempo 
totale 

Porzioni 

 

Romania Polpette 90 min 5 

Queste polpette sono uno dei piatti preferiti da vegetariani e 
vegani. Possono venir servite come antipasto o come piatto 
principale accompagnate da pane integrale e insalata. Sono 
senza glutine e si possono congelare per utilizzarle in un 
secondo momento. Si possono servire anche con una ciotola 
di salsa extra a parte, del prezzemolo e altre erbe. 

Vegetariani Vegani Crudista Intolleranti 
al lattosio 

Senza 
glutine 

Integrale Locale Biologico Di 
stagione 

x x  x   x   

 

Ingredienti 

Polpette 

500 g Ceci, lasciati in ammollo in  acqua per 8-12 ore e poi lessati 
4 pz Patata 
1 pz Zucchina 
2 pz Cipolla 
50 g Aglio 
5 Cc Olio di girasole 
2 pz Carote 
½ bicch. Farina di frumento 
1 pizzico Prezzemolo 
1 pizzico Aneto 
½ Cc Sale 
1 cc Spezie miste 

Salsa di 
pomodoro 

4 pz Pomodoro 
½ bicch Concentrato di pomodoro 
1 spruzzata Limone  
3 Cc Olio di girasole o oliva 
1 cc Sale 
30 g Aglio 
½ cc Spezie miste 

 
 
 



 

 

 

 

Istruzioni 
 

Polpette 

1. Tagliate/sminuzzate tutti gli ingredienti 
2. Regolate la consistenza delle polpette con della farina (o acqua) 
3. Formate le polpette di ceci, ovali o rotonde, dello spessore di 1 cm 
4. Cuocete le polpette al forno (giratele sull’altro lato a metà cottura) 

Salsa di 
pomodoro 

1. Mettete tutti gli ingredienti nel frullatore 
2. Aggiungete 3 o 4 cubetti di ghiaccio 
3. Frullate tutti gli ingredienti ad alta velocità 
4. Versate parte del contenuto sulle polpette e ciò che rimane in una ciotola per 

avere della salsa extra.   
 

 

Competenze Conoscenze associate 

 Preparare e tagliare le verdure 
Bollire i ceci 
Cottura al forno 
Frullare 

  

 

Note 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 



 

 
 

 
 
 

Quiz   
Bicchier in i  di  verdure fresche 

 
                               
 
 
 
Aspet t i  nu t r iz iona l i  :  
 
1 .  La barbab ie to la  cont iene mo l ta  ?  

1 .  V i tamina  B6 
2 .  V i tamina  B9* 
3 .  V i tamina  B12 

 
2 .  La zucca mar ina  cont iene :  

1 .  V i tamina  A  *  
2 .  Ac id i  grass i  satu r i  
3 .  Ac id i  grass i  insatu r i  *  
 

3 .  I l  cavo lo  romano cont iene mo l ta  v i tamina  C .  
1 .  Vero*  
2 .  Fa lso 

 
   La r ice t ta  :  

4 .  Questa  r ico t ta  può  essere cons idera ta :  
1 .  Vege ta r iana 
2 .  Vegana 
3 .  Ent rambe *  
 

5 .  Come poss iamo mangia re  le  barbab ie to le? 
a .  Crude 
b .  Co t te  
c .  Ent rambe *  

 
6 .  I l  gusto  de l la  zucca  mar ina  è  mo l to  s imi le  a  que l lo  d i :   

a .  Asparag i  
b .  Zucch in i  
c .  Zucca g ia l la  
d .  Zucca*  
 

7 .  Che cosa c ’è  den t ro  a l la  zucca  mar ina? 
a .  Un  noccio lo  
b .  Semi*  

 
  

Tecn iche  d i  cuc ina  :  
 

8 .  Ne l  v ideo,  che  t ipo  d i  co t tura  v iene usa to per  la  zucca mar ina?   
1 .  Lessa ta  



 

2.  A l  vapore*  
3 .  +100°C *  
4 .  +120°C 

 
9 .  Come fa  i l  cuoco per  f i ssare  i l  co lo re  de l  cavo lo  romano ?   

1 .  Lo lessa  
2 .  Lo met te  in  acqua f redda  *  
3 .  Met te  in  acqua de l  co lo rante  

 
10 Per p reparare la  ge la t ina  d i  agar  agar  b isogna  :  

a .  D i lu i r la  in  acqua f redda e fa r la  bo l l i re . *  
b .  D i lu i r la  in  acqua ca lda  
c .  D i lu i r la  in  acqua f redda,  fa r la  bo l l i re  e  po i  ra f f reddare .  

 



 

 
 
 
 
 

 
 

                   
     Quiz -  verdurine in  

grat in di  polenta  
 
                               
 
 
 
Aspet t i  nu t r iz iona l i  :  
 
1 .  Qua l i  sono I  maggio r i  aspet t i  nut r iz iona l i  de l la  po len ta  ?  

1 .  L ip id i .  
2 .  Carbo id ra t i . *  
3 .  Prote ine .  
 

2 .  La po len ta  con t iene mo l ta  :   
1 .  V i tam ina  A*  
2 .  V i tamina  B9* 
3 .  V i tamina  C 
4 .  V i tamina  K1 

 
3 .  Qua l i  ingred ient i   fo rn iscono ne l la  r ice t ta ,  la  maggio r  par te  de l le  

p ro te ine?  
a .  Carne 
b .  Po len ta  
c .  Verdure  
d .  Legumi*  
e .  Lat te  e  p rodo t t i  der iva t i  

 
 

   La r ice t ta  :  
 

4 .  Perché questa r ice t ta  è  vege ta r iana?  
1 .  Nessun ingred iente  è  d i  o r ig ine an ima le *  
2 .  Non è  s ta ta  imp iega ta  né  la  carne né  i l  pesce  
3 .  A lcun i  ingred ien t i  sono vegeta l i  

 
5 .  Se questa  r ico t ta  dovesse  d iventa re vegana b isognerebbe che:   

1 .  Non c i  fosse  nessun ingred ien te  d i  o r ig ine an ima le ,  come i l  bu r ro ,  i l  
fo rmaggio ,  la  c rema,  i l  l a t te .  *  

2 .  C i  fossero so lo  verdure  
3 .  C i  fossero so lo  semi   

 
6 .  La po len ta  è  da  :     

1 .  Bras i le .   
2 .  Spagna.  
3 .  Franc ia .  



 

4.  I ta l ia . *  
5 .  Po lon ia .  
6 .  Gran Bre tagna .  

  
 

7 .  Qua l  è  la  def in iz ione de l la  paro la  Polen ta  ?  
1 .  Pancacke d i  por r idge,  tor t i l la  o  castagno  *  
2 .  Por r idge  d i  Ma is .  
3 .  Por r ige  d i  Far ina d i  grano  
4 .  Brodo  d i  po l lo  
5 .  Do lce d i  fa r ina  d i  grano  
6 .  A l t re  def in iz ion i  

 
 

8 .  Per  questa  r ice t ta  i l  cuoco usa degl i  zucch in i  g ia l l i .  Questa verdura  è  :   
1 .  Un  bu lbo .  
2 .  Cucurb i tacea .*  
3 .  Seme.  
4 .  Rad ice .  
5 .  Tubero .  
6 .  A l t ro  

 
 

Tecn iche  d i  cuc ina :  
 

9 .  Ne l  v ideo,  i l  cuoco  in t roduce  la  tecn ica  de l la  “ g lassatu ra ” .  In  cosa 
cons is te?    

1 .  Cuc inare la  verdure  a  temperatu re mo l to  basse  
2 .  Cuc inare la  verdura  in  acqua sa la ta  e  po i  sco la r la  in  acqua ge l ida  
3 .  Cuc inare la  verdure  ne l l ’acqua,  con bur ro ,  sa le  e  un po ’  d i  zucchero  

*  
4 .  A l t r i  t ip i  d i  cuc ina 

 
   10.  Qua l i  sono I  p r inc ipa l i  due  van taggi  de l la  bo l l i tu ra?  

a .  F issare i l  co lo re  de i  vege ta l i  ve rd i  *  
b .  Mantenere  le  verdure leggermente  croccan t i *  
c .  Mantenere  i l  gusto  de l le  verdure  
d .  A l t r i  van taggi  :  . . .  

  
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

                   
Quiz 

Medagl ioni  d i  sei tan  
a l  pepe verde  

 
                               
 
 
 
 
  
Conoscenza va lo r i  nut r iz iona l i  :  
 
1 .  Qua l  è  i l  p r inc ipa le  apporto  nut r iz iona le  de l  se i tan  ?  

a .  l ip id i .  
b .  g luc id i  
c .  p ro te ine 
d .  V i tamine  
 

2 .  L ’o l io  d ’o l i va  è  cara t te r izza to  da?  
a .  Un ’e leva ta  quant i tà  d i  p ro te ine  
b .  Un ’  a l ta  p roporz iona l i tà  t ra  ac id i  grass i  monoinsatu r i  e  ac id i  grass i  

satu r i  
c .  Un  e levata quant i tà  d i  v i tamine  

 
3 .  Che t ipo d i  grass i  sono p resent i  ne l la  panna d i  so ia  ?  

 
a .  satu r i  
b .  mono insatu r i  
c .  an ima l i  

 
  
 
Conoscenza de i  prodot t i  :  
 

4 .  Qua l  è  l ’ ingred iente  p r inc ipa le  de l  se i tan ? 
a .  acqua 
b .  g lu t ine  
c .  sa le  

 
 

 
5 .  Perché questa r ice t ta  può d i rs i  VEGANA  



 

a.  Perché c ’è  l ’o l io  d i  o l i va  
b .  Perché è r icca d i  p ro te ine  
c .  Perché manca in  to to  d i  p rodo t t i  d i  

o r ig ine an ima le  
d .  Perché r icca d i  omega 6  

 
 

6 .  Questa  r ice t ta  non  è ada t ta  a  quale  t ipo log ia  d i  persone  
a .  vege ta r ian i  
b .  c i l iac i  
c .  vegan i  
d .  in to l le rant i  a l  la t te  
e .  a l le rg ic i  a i  c rostace i  

  
 

7 .  Qua l  è  i l  s ign i f ica to  d i  «  se i tan  »  ?  
a .  b is tecca  
b .  ve rdura  
c .  fo rmaggio  
d .  v i tamina 
e .  p ro te ina  

 
 

8 .  La r icet ta  fa  uso d i  una  spezia  :  
a .  cu rcuma 
b .  canne l la  
c .  pepe 
d .  cumino 
e .  Aut re… 

 
 

Tecn iche  d i  cuc ina  :  
 

9 .  Ne l  v ideo i l  cuoco par la  d i  «  sca loppare  »  i l  se i tan .  A che t ipo  d i  a t t i v i tà  
s i  r i fe r isce  ?  

a .  Bat te r lo  con fo rza  
b .  Lasc ia r lo  in  f r igo  p r ima de l la  cot tu ra  
c .  Tagl ia re  a  pezze t t i  p icco l i  
d .  Tagl ia re  a  pezz i  rego la r i  
e .  A l t ro… 

 
 
   10.  Ne l  v ideo s i  par la  d i  f lambare i l  se i tan .  Che s ign i f i ca  ?  

a .  F issare la  cot tu ra .  
b .  Dorare i l  se i tan  da  ambo le  par t i  
c .  Rendere  i l  se i tan p iù  morb ido  
d .  Dare  fuoco a l  b randy per  farne evaporare  l ’a lcho l  
e .  A l t ro . . .  
 
 

 
 



 

 
 

 
 
 

Quiz  
Carciof i  piccanti  con funghi  
 

Nu t r iz ione  
 

1 .  I l  ca rc io fo  è  mo l to  conosc iu to  per  le  sue 
qua l i tà  nu t r iz iona l i .  A iu ta  i l  nost ro  corpo a 
combat te re  i l  d iabete  e  ad  abbassare  i l  
co leste ro lo  graz ie  a i  suo i  an t ioss idan t i .   

 
a.  Vero*  
b .  Fa lso  
c .   

 
2 .  I l  m is to  d i  ce rea l i  e  legumi  u t i l i zza to  in  questa  r ice t ta  con t iene  

p r inc ipa lmente  amid i  e :    
a .  l ip id i .  
b .  Prote ine*  
c .  a l t ro .  
 
 
 

3 .  Cosa  d ice i l  cuoco ne l  v ideo r iguardo  a l  va lo re  nut r iz iona le  de l  fungo 
ost r ica  ?  Questo c ibo  è  r icco  d i  :  
 

a .  ca rbo id rat i .  
b .  L ip id i .  
c .  A l t ro *  

 
Cibo 

 
4.  Qua l  è  la  p ian ta  se lva t ica  a l la  qua le  i l  ca rc io fo  deve  la  sua o r ig ine?  

 
a .  I l  ta rassaco .  
b .  I l  ca rdo*  
c .  A l t ro .  
 
 

 
5 .  Qua le  t ipo d i  ca rc io fo  è  usa to  ne l la  r ice t ta?   

a .  I l  ca rc io fo  Camus.  
b .  I l  ca rc io fo  v io la *  
c .  I l  ca rc io fo  verde  i ta l iano .  
d .  I l  ca rc io fo  «  sak is  »  ind iano .  
e .  A l t ro .  

 
 



 

6.  Cerca  qua l  è  i l  legume u t i l i zza to  ne l la  r ice t ta  :  
 

a .  Fungo os t r ica .  
b .  Carc io fo .  
c .  Lent i cch ie *  
d .  Frumento  in tegra le .  
e .  Pomodoro.  
f .  C ipo l la .  
g .  Ag l io .  
h .  Bas i l i co .  

 
7 .  Es is tono p iù  d i  c inquanta  specie  d i  fungo ost r ica .  Questo c ibo  è  :   

 
a .  Una cucurb i tacea.  
b .  Un  fungo* 
c .  Un  cerea le .  
d .  Un  f ru t to .  
e .  A l t ro .  

 
Tecniche cul inar ie  

 
8.  Qua le  verbo  v iene ut i l i zza to  ne l  v ideo  per  ind icare  i l  tag l io  de i  ca rc io f i?  

a .  T r i ta re .  
b .  G i ra re*  
c .  Af fe t ta re .  
d .  A l t ro .  

 
 
 
 

9 .  Perchè i l  cuoco aggiunge de l  succo d i  l imone a i  ca rc io f i  una vo l ta  
tag l ia t i?   

a .  Per  fa r l i  p iù  sapor i t i .  
b .  Per  ev i ta re  o  l im i ta re  l ’oss idaz ione *  
c .  Per  ammorb id i r l i .  
d .  A l t ro .  

 
 

10.  Ne l  v ideo i l  cuoco ut i l i zza  d ivers i  t ip i  d i  co t tu ra .  Abb ina i l  c ibo  a l      
      t ipo d i  cot tu ra  per  esso  u t i l i zza to .   

 

Sobbol l i re  A  C Cipo l lo t to .  

Sof f r iggere  B  A Cerea l i  /  legumi .  

G lassare  C  B Fungo os t r ica .  

 



 

 

  

 

QUIZ 

INSALATA DI  POMODORI  AL PROFUMO 

D’AGLIO 

 

DOMANDA 1 –  SECONDO LO CHEF,  COS’ALTRO POTREBBE 

ESSERE USATO,  ASSIEME AL COLTELLO, PER SMINUZZARE GLI  

INGREDIENTI  PER IL  CONDIMENTO?  

RISPOSTA – 
a .  PESTELLO E MORTAIO *  
b .  FRULLATORE 
c .  SCHIACCIAPATATE 
 

 

DOMANDA 2 –  LA CONCASSE’ DI   POMODORO E’  FATTA DI?  

RISPOSTA –  
a )  POMODORI CHE SONO STATI  PELATI  
b )  POMODORI A CUI  SONO STATI  TOLTI  I  SEMI  

c )  POMODORI A CUI  SO NO STATI  TOLTI  I  SEMI,  PELATI  
eFATTI  A  PEZZETTI .  *   
 

 

DOMANDA  3–  COME SUGGERISCE DI  SCOTTARE LE MANDORLE 

IL  CUOCO?  

RISPOSTA – 

 

a )  FRIGGENDOLE 

b)  RICOPRENDOLE DI  ACQUA BOLLE NTE PER QUALCHE 

SECONDO PER POI TOGLIERE LA BUCCIA.  *   

c )  BOLLENDOLE PER 10 MINUTI  

 



 

 

DOMANDA 4 –  QUALI  ERBE VENGONO USATE NEL 

CONDIMENTO? 

 

RISPOSTA – 

a )  CORIANDOLO E ANETO 

b)  ROSMARINO E PREZZEMOLO 

c)  PREZZEMOLO E MENTA *  

 

DOMANDA  5 -    CHE TIPO DI  OLIO UTIL IZZA IL  CUOCO PER IL  

CONDIMENTO? 

RISPOSTA –  

a )  OLIO DI  SESAMO 

b) OLIO DI  GIRASOLE 

c)  OLIO DI  OLIVA *  

 

DOMANDA 6 –  QUALE SPEZIA USA IL  CUOCO NELL ’ INSALATA?  

a)  CUMINO *  

b )  CORIANDOLO 

c)  CURCUMA 

d)  CANNELLA 

 

DOMANDA 7 –  QUALE VARIETA’  DI  POMODORO UTILIZZA IL  

CUOCO?  

e )  I  PRUGNA *  

f )  IL  CUORE DI  BUE  

g)  IL  RAMATO *  

h )  I  CIL IEGINO *  

 

 

DOMANDA 8 –  CON COSA CONCLUDE LA PREPARAZIONE 

DELL ’ INSALATA IL  CUOCO?  

i )  GLASSA ALLO SHERRY 

j )  GLASSA DI  VINO BIANCO 

k) GLASSA BALSAMICA *    



 

 

 

 

 

 

  

QUIZ FOR CURRY  

 

Domanda 1 -  Perché le  verdure  

vengono lavate  ?  

1. Per rimuovere i batteri  * 

2. Per rendere le verdure più attraenti  

3. Migliorare il sapore delle verdure 

 

Domanda 2 -  I l  te rm ine  «  l iquefa re  »  s ign i f ica? 

1. Cucinare un ingrediente 

2. Filtrare un ingrediente 

3. Trasformare un ingredient da solido a liquido * 

 

Domanda 3 –  I l  to fu  der iva da:  

1. Latte di mucca 

2. Latte di pecora 

3. Fagioli di soia    * 

4. Cocco  

 

Domanda 4 -  Le pap tate  do lc i  sono  un ’o t t ima fonte  d i  :   

1. Vitamina E   

2.  Vitamina C   * 

3. Grassi 

Domanda 5 -  Che cosa s ign i f ica  sobbol l i re?     

1. Cucinare appena sotto il punto di bollitura   * 

2. Cucinare appena sopra il punto di bollitura 

3. Grigliare a temperature elevate 

 



 

 

 

Domanda 6  -  Ident i f ica re i  seguent i  ingred ien t i  (con  

fo to  p rese  da l  v ideo o  d isegn i  o  da  in te rne t )   

1. Zucca violina 

2. Patate dolci 

3. Citronella 

4. Aglio 

5. Zenzero 

6. TOFU 

7. Spinaci 

 

Domanda 7 -  Come prepara l ’ag l io  i l  cuoco?  

1. Gratuggiare l’aglio 

2. Schiacciare l’aglio * 

3. Tagliare l’aglio a fette 

 

 

Domanda 8 -  G l i  sp inac i  hanno un  a l to  va lo re nut r i t i ve  e  sono  p ien i  

d i  ?  

1. Calorie 

2. Amido 

3. Antiossidanti  * 

4. Carotene  

 

Domanda 9 –  I l  to fu  è  una buona fon te  d i  ?  

1. Aminoacidi   

2. Proteine 

3. Sia Aminoacidi che Proteine  * 

  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

QUIZ invol t ini  di  Riso  

 

Domanda 1 –  le  a rach id i  sono  c lass i f i ca te  

come 

1 .  legumi *  

2 .  ve rdure  

3 .  p ise l l i  

 

 

Domanda 2 -  è  s ta to  p rova to che lo  zensero ha ef fe t t i  benef ic i  ne l  

combat te re  ?   

1.  i  bat te r i .  

2 .  I l  cancro  *  

 

 

Domanda 3 –  i l  ce t r io lo  ha e f fe t t i  benef ic i  su l  d igest ione perché 

con t iene  ?   

 

1 .  acqua 

2 .  f ib re  

3 .  ant i  in f iammator i  

4 .  tu t to  que l lo  r iposta to  sopra  *  

 

Domanda 4 -  perché  i l  cuoco  bagna la  car ta  d i  r i so  con l ’acqua  ?  

1. per renderla più maneggevole e piegabile *   

2. per cambiarne il sapore 

3. per aumentarne il volume 

 

 



 

 

 

 

Domanda 5 -Che t ipo d i  insa la ta  usa i l  cuoco  ?  

1. Iceberg 

2. Radicchio 

3. Lattuga Romana * 

 

Domanda 6  –  Ident i f ica  i  seguent i  ingred ien t i  a t t raverso  

l ’ inser imento d i  fo to  t ra t te  da  in te rne t  o  un d isegno  

1. Vermicelli 

2. zenzero 

3. carta di riso 

4. cetriolo 

 

Domanda 7  Che t ipo d i  e rbe t te /spezie  usa i l  cuoco negl i  invo l t in i?   

1. Coriandolo * 

2. Rosmarino * 

3. Aneto 

4. Dragoncello 

 

 

Domanda 8 -  i  ve rmice l l i  sono  fa t t i  d i  ?  

1. Farina di riso * 

2. uova 

3. farina 00 

4. farina di mais 

 

Domanda 9 –  the  caro ta ,  i l  c ipo l lo t to  ed  i l  ce t r io lo  vengono 

combinat i  con peperonc ino do lce e  sa lsa  ho is in  per  fa re  ?  

a)  salsa di contorno 

b) Insalata dal sapore orientale * 

 



 

 
 
 
 
 
 

                   
Piadina  Vegana  

 
                               
 
 
Conoscenza va lo r i  nut r iz iona l i  :  
 
1 .  Qua l  è  i l  p r inc ipa le  ingred ien te  p rote ico  ne l la  p iad ina vegana  ? 

a .  zucch ine  
b .  p iad ina  
c .  ma ionese 
d .  a f fe t ta to  d i  so ia  

 
 

2 .  Cos ’è  la  sp i ru l ina? 
a .  Una verdura  
b .  Una spezia  
c .  Un ’a lga  

 
3 .  Che t ipo d i  grass i  sono p resent i  ne l la  sp i ru l ina  ?  

 
a .  satu r i  
b .  mono insatu r i  
c .  an ima l i  

 
4 .  qua l  è  la  carat te r is t ica  p r inc ipa le  degl i  zucch in i  ?  

a .  r i cch i  d i  v i tamine  
b .  R icch i  d i  f ib re  
c .  Tota lmente p r iv i  d i  co les te ro lo  

  
 

Conoscenza de i  prodot t i  :  
 

5 .  Che ingred ien te  manca ne l la  p iad ina r ispet to  a  que l la  t rad iz iona le  per  
essere  Vegana? 

a .  pancet ta  
b .  s t ru t to  
c .  la rdo 

 
 

 
6 .  Perché questa r ice t ta  può d i rs i  VEGANA  

a .  Perché c ’è  l ’o l io  d i  o l i va  
b .  Perché è r icca d i  p ro te ine  
c .  Perché manca in  to to  d i  p rodo t t i  d i  o r ig ine an ima le  
d .  Perché r icca d i  omega 6  

 



 

 
7 .  Questa  r ice t ta  non  è ada t ta  a  quale  t ipo log ia  d i  

persone 
a .  vege ta r ian i  
b .  c i l iac i  
c .  vegan i  
d .  in to l le rant i  a l  la t te  
e .  a l le rg ic i  a i  c rostace i  

  
 

8 .  Qua le  spezia  v iene  aggiun ta a l la  maonese per  co lo rar la  ?  
a .  Noce  mosca ta  
b .  zaf fe rano  
c .  co r iando lo  
d .  cu rcuma 
e .  cumino 

 
 

9 .  i l  fo rmaggio  vegan è rea l izza to  con un cerea le ,  qua le  ?  :  
a .  ma is  
b .  f rumento  
c .  r i so  
d .  grano  saraceno  
e .  avena 

 
 

Tecn iche  d i  cuc ina  :  
 

10.  Ne l  v ideo le  zucch ine  vengono tag l ia te  so t t i l i  pe rché  ?  
a .  Per mar inar le  megl io  
b .  Perché devono essere  messe dent ro  c rude  
c .  Per cuocer le  ve locemente  
d .  Per mantenere  le  v i tamine  
e .  A l t ro… 

 
 
   10.  Ne l  v ideo quale  o l io  v iene  usa to per  la  ma ionese vegan  ? 

a .  D i  semi d i  l ino  
b .  D i  Semi d i  g i raso le  
c .  D i  o l i va  
d .  D i  zucca  
e .  A l t ro . . .  
 
 

 
 



 

 

 

 

QUIZ  

INSALATA AI  SEMI  DI  CHIA 

 

DOMANDA  1  –  LA CHIA E ’  ORIGINARIA DI…?  

 RISPOSTA –  

a )  STATI  UNIT I  D ’AMERICA 

b)  MESSICO E GUATEMALA *  

c )  REGNO UNITO 

d)  INDIA 

 

DOMANDA 2 –  LA CHIA E ’  UNA RINOMATA FONTE DI . .?  

RISPOSTA –  

 

a )  F IBRE VEGETALI  

b )  GRASSI ACIDI  OMEGA -3   

c )  MINERALI  (Ca,  Fe,  Mg,  Mn,  Zn)  

d )  V ITAMINE (B1,  B3)  

e )  TUTTO CIO’  SOPRA ELENCATO *  

 

DOMANDA 3 –  QUANTA ACQUA ASSORBONO I  SEMI DI  CHIA IN 

AMMOLLO? 

 

RISPOSTA – 

 

a )  3 -4  VOLTE IL  LORO PESO 

b)  5 -6  VOLTE IL  LORO PESO 

c)  7 -8  VOLTE IL  LORO PESO 

d)  9 -10 VOLTE IL  LORO PESO 

e)  11-12  VOLTE IL  LORO PESO *  

f )  13 -14  VOLTE IL  LORO PESO 



 

 

 

 

 

DOMANDA 4 –  QUALE INGREDIENTE, COMUNEMENTE 

UTIL IZZATO NELLE RICETTE,  PUO’  SOSTITUIRE I  SEMI  DI  CHIA,  

AVENDO PROPRIETA’  S IMIL I?   

 

RISPOSTA – 

a )  ZUCCHERO 

b)  LATTE 

c)  UOVA *  

d )  SALE 

 

DOMANDA 5 –  COME SONO LAVORATI I  SEMI  DI  CHIA DURANTE 

LA PREPARAZIONE DELL’ INSALATA AI  SEMI DI  CHIA?  

RISPOSTA –  

a )  VENGONO BOLLITI  

b )  VENGONO COTTI  

c )  VENGONO FATTI  AL VAPORE  

d)  VENGONO MESSI IN AMMOLLO *  

e )  VENGONO MACINATI  

 



 

 

QUIZ  

POLPETTE DI  CECI   

 

DOMANDA 1 –  I  CECI SONO 

CLASSIFICATI  COME. .?   

 RISPOSTA – 

a )  LEGUMI 

b )  VERDURE 

c)  P ISELLI  

d )  TUTTO CIO’  SOPRA ELENCATO *  

 

DOMANDA 2 –COSA SONO LE ZUCCHINE IN BOTANICA?  

 

RISPOSTA –  

a )  LEGUMI 

b )  VERDURE 

c)  FRUTTI  *  

 

 

DOMANDA  3–  LE CAROTE FANNO BENE ALLA VISTA PERCHE’  

CONTENGONO?  

 

RISPOSTA – 

 

a )  V ITAMINA A 

b )  F IBRE  

c )  β -CAROTENE *  

d )  TUTTO CIO’  SOPRA ELENCATO  

 



 

DOMANDA 4 –  PERCHE’ LO CHEF METTE I  CECI  IN AMMOLLO IN 

ACQUA?  

 

RISPOSTA – 

a )  PER FARLI  GERMOGLIARE 

b)  PER AMMORBIDIRLI  *    

c )  PER MODIFICARE IL  GUSTO 

d)  PER AUMENTARE IL  LORO VOLUME  

 

DOMANDA 5 –  PERCHE’ NELLA RICETTA DELLA SALSA SI  USA IL  

L IMONE? 

RISPOSTA –  

a )  PER IL  GUSTO 

b)  PER RENDERE LA SALSA PIU’  L IQUIDA  

c)  PER LA CONSERVAZIONE 

d)  PER DARE UN GUSTO ASPRO *  

e )  TUTTO CIO’  SOPRA ELENCATO  

 

 


