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      Frumento o grano (tenero e duro)    Farro    

      Avena   Kamut 

      Orzo      Spelta 

     Segale    Triticale                                                      

 

 

 

 

 



 

ALIMENTI DA EVITARE PERCHE’ CONTENENTI GLUTINE  

Tutti i derivati dei cereali contenenti glutine: frumento, segale, orzo, farro, kamut, triticale, 

spelta, avena, quindi: 

� � Farina, amido, semolino, fiocchi dei cereali suddetti 

� � Pasta, paste ripiene (ravioli, tortellini, lasagne, ecc.) 

� � Pane comune e speciale (multicereali, soia, Azimo, integrale ecc.), pangrattato 

�     Grissini, crackers, fette biscottate, pan carré, focacce, pizza, piadina, taralli, cracotte 

�     Gnocchi di patate, gnocchi alla romana, pizzoccheri 

� � Germe di grano, crusca,  fibre vegetali dei cereali vietati 

� � Surrogati del caffé contenenti orzo, malto d’orzo ecc. 

�     Bulgur (detto anche boulgour, burghul o grano spezzato),  cous-cous, tabulè 

�     Seitan (prodotto proteico a base di glutine), frik, cracked grano, greis 

� � Malto, estratto di malto dei cereali vietati,  lievito naturale (detto “madre” o lievito acido) 

�      Muesli, miscele di cereali, porridge,  riso soffiato al malto d’orzo o di frumento 

�      Polenta taragna (se la farina di grano saraceno è miscelata con quella di grano) 

�      Dolci, biscotti, torte, pasticcini, brioche, merendine, marzapane, cialde per gelato 

�       Yogurt al malto, ai cereali, ai biscotti 

� � Minestroni, zuppe, passati (surgelate, liofilizzate, pronte, da cuocere) con cereali  

�     Cibi infarinati ed impanati o miscelati (es. cotolette, bastoncini, polpette, verdure gratinate) 

�     Salse o condimenti addensate con farina di frumento (es. besciamella) 

�     Pesce surgelato precotto (surimi, ecc.) o da friggere (es. fritture di pesce) 

�     Frutta disidratata infarinata (es. fichi secchi) 

�      Miso di orzo, shoyu 

�     Birra, vodka e alcolici derivati da distillazione di cereali vietati 

�     Particole (ostie) 

 
 
 
 
 
 
    



 

ALIMENTI “A RISCHIO” (consultare il “PRONTUARIO AIC ”) 

?  Insaccati e salumi (wurstel, salsiccia, zampone, prosciutto cotto, speck, bresaola, coppa, 

pancetta, mortadella, salame, ecc.), carne in scatola, arrosti pronti 

?    Ragù di carne pronto, sughi pronti a base di carne o pesce 

?    Piatti pronti o precotti a base di carne o pesce 

?  Panna UHT aromatizzata (es. ai funghi, al salmone), panna montata, creme vegetali 

sostitutive della panna, latte in polvere per uso industriale 

?   Formaggi a fette (tipo sottilette),  fusi (es. formaggini) , cremosi da spalmare e light (es. 

creme di formaggio), dessert a base di formaggio, erborinati (tipo Roquefort), a crosta fiorita es. 

Brie, Camoscio d’Oro), formaggi di soia (Tofu) 

?    Yogurt alla frutta, creme, budini, dessert del commercio 

?    Latte supplementato con vitamine o altre sostanza, bevande a base di latte, latte condensato 

?    Piatti pronti di verdura surgelata precotta (es. verdura e formaggio)  

?  Patatine  confezionate in sacchetto, puré istantaneo o surgelato, pop-corn confezionati, 

patitine surgelate prefritte  

?    Succhi di frutta con aggiunta di fibre, marmellate, frutta candita, bevande a base di frutta 

?    Integratori salini liquidi, the freddo, frappé, caffé solubili, sciroppi per bibite e granite 

?  Cioccolata in tavolette, ripiena, crema da spalmare al cioccolato o alla nocciola, cacao in  

polvere, preparati per cioccolata in tazza e bevande al cioccolato, zucchero a velo 

?  Caramelle, canditi, gelatine, confetti, gomme da masticare, torrone, croccante 

?  Gelati confezionati o artigianali 

?  Risotti pronti (in busta, surgelati, aromatizzati) 

?  Tapioca, malto, estratto di malto 

?  Cereali permessi : soffiati, in fiocchi, gallette 

?  Farine, fecole, amidi di cereali permessi (es. maizena) 

? Farina per polenta precotta ed  istantanea, polenta pronta 

?  Dadi o estratti di carne, preparati per brodo, insaporitori aromatizzati 

?  Lievito chimico 

?  Burro light,  margarina, margarina light, aceti aromatizzati e/o balsamici 

?  Curry, miso di riso, Tamari, Tempeh 

?  Sughi, salse (anche di soia), maionese, senape, pasta d’acciughe 



 

                   

ALIMENTI PERMESSI PERCHE’ SENZA GLUTINE 

GRUPPO CEREALI E TUBERI  

� Patate, riso, mais, manioca, miglio, grano saraceno, amaranto, quinoa, sesamo, sorgo. 

 

GRUPPO CARNE, PESCE, UOVA  

� Tutti i tipi di carne e pesce freschi o congelati  
� Pesce conservato: al naturale, sott’olio, affumicato privo di additivi, aromi o altre sostanze  
� Uova  
� Prosciutto crudo 
 
LATTE E DERIVATI  
�  Latte fresco (pastorizzato) ed a lunga conservazione (UHT, sterilizzato) non addizionato di  
vitamine o altre sostanze 
�  Yogurt  naturale (magro o intero) 
�  Latte per la prima infanzia  
�  Panna fresca (pastorizzata) e a lunga conservazione (UHT) 
�  Formaggi freschi e stagionati di produzione italiana (compreso il gorgonzola)  
 
VERDURA E LEGUMI 
� Tutti i tipi di verdura tal quale (fresca, essiccata, congelata, liofilizzata ) 
� Tutti i tipi di verdura surgelata tranne quelle indicate in categoria a rischio o vietate 
� Verdure conservate (sott’aceto, in salamoia, sotto sale, sott’olio) prive di additivi, aromi, ed 
altre sostanze       
 � Tutti i legumi (freschi, secchi, ed in scatola): fagioli, piselli, soia, ceci, lenticchie, ecc. 
 
FRUTTA 
�  Tutti i tipi di frutta fresca e surgelata tal quale 
�  Frutta sciroppata  
�  Tutti i tipi di frutta oleosa (es. noci, mandorle, arachidi) con e senza guscio, castagne  
�  Frutta secca o disidratata non infarinata (es. prugne secche, uva sultanina, datteri etc.) 
 
BEVANDE  
�  Nettare e succhi di frutta non addizionati di vitamine o altre sostanze 
�  Bevande gassate e frizzanti (cola, aranciata) 
�  Bustina, filtri di: tè, tè deteinato, camomilla, caffè, caffè decaffeinato, tisane. 
�  Vino bianco e rosso, spumante 
�  Bibite analcoliche e analcoliche light 
�  Caffè, caffè decaffeinato   
�  Grappa, cognac, rhum, tequila, whisky, bevande alcoliche tranne quelle vietate 
DOLCIUMI 



 

�  Miele, zucchero 
�  Radice di liquirizia grezza 
GRASSI E CONDIMENTI VARI 
�  Burro, lardo, strutto 
�  Oli vegetali 
�  Aceto non aromatizzato 
�   Pappa reale 
�   Pepe, sale, zafferano, spezie ed erbe aromatiche tal quali 
�   Passata di pomodoro, pomodori pelati o a pezzettini 
�   Estratto di lievito 
�   Lievito di birra fresco e liofilizzato 
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ASSOCIAZIONE ITALIANA CELIACHIA – AIC   

sito internet:  “www.celiachia.it”  

Sede regionale AIC: Via Giardini, 470 (presso il “direzionale 70”), 41100 Modena  

 tel. 059/ 346560.  

L’iscrizione all’AIC  dà diritto a ricevere: 

- il “ PRONTUARIO degli alimenti AIC” 

- il notiziario “CELIACHIA NOTIZIE”       

- il  “VADEMECUM DEL CELIACO” 

- l’elenco dei farmaci e dei prodotti dietetici senza glutine 

- disponibilità di volontari per chiarimenti, approfondimenti e supporto   
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- In farmacia si trovano prodotti dietetici senza  glutine (farine, pasta, pane, crackers, fette 

biscottate, grissini, pizza, biscotti, merendine, ecc.) erogabili attraverso il Sistema 

Sanitario Nazionale con un budget mensile diverso a seconda del sesso e dell’età.  

 L’elenco dei prodotti dietetici (reperibili nei supermercati oltre che in farmacia) è 

disponile, nei suoi aggiornamenti periodici, nel sito internet del Ministero della Salute, nel 

sito internet dell’AIC oltre che sulle pagine di Celiachia Notizie. 

 
    

                                 

- Sul PRONTUARIO AIC  si trovano alimenti (appartenenti alla categoria “da evitare” e “a 

rischio”) che possono essere consumati e cioè: 

····  Prodotti forniti di notifica ministeriale contraddistinti dal simbolo “M”  

····  Prodotti (dietetici o del libero commercio) che hanno ottenuto la concessione del 

marchio spiga sbarrata contraddistinti dal simbolo   

····  Prodotti del libero commercio appartenenti alla categoria “a rischio” (es. gelati, 

cioccolate, caramelle) per i quali le aziende produttrici dichiarano l’assenza di 

glutine. 

 

Gli alimenti “permessi” (non riportati sul prontuario) possono essere consumati con 

tranquillità  in quanto naturalmente privi di glutine e senza rischio di contaminazione  

crociata durante il processo produttivo.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
CONSIGLI PER LA PREPARAZIONE DI PASTI SENZA GLUTINE  

 
�

 Dare sempre la priorità  alla preparazione del pasto senza glutine. 

 Lavarsi accuratamente le mani prima di manipolare alimenti privi di glutine. 

 Cuocere la pasta aglutinata, il riso o la polenta in pentole pulite e con acqua non utilizzata per 

altre cotture (ad es. cestelli per cotture multiple), mescolarli e scolarli con utensili puliti e non 

con quelli che si stanno utilizzando per preparare il pasto con glutine. 

 Il lavaggio sia a mano che in lavastoviglie elimina completamente le tracce di glutine su 

superfici, stoviglie (pentole, scolapasta, piatti, bicchieri) ed utensili (ad es. posate, mestoli) di 

acciaio, vetro e ceramica utilizzati per la preparazione di pietanze che lo contengono.  

 Gli utensili di legno, le stoviglie di plastica e le grattugie possono trattenere residui di glutine 

anche dopo il lavaggio; pertanto si consiglia di disporre di alcuni ad uso esclusivo per i pasti 

senza glutine. È indicato utilizzare un tagliere ed un matterello di legno appositi per la 

preparazione di cibi aglutinati (ad es. pizza, pane, pasta e dolci fatti in casa). 

 Proteggere gli alimenti aglutinati con fogli di alluminio, carta da forno e/o stoviglie pulite in 

caso di preparazione su superfici, elettrodomestici o stoviglie che non possono essere 

perfettamente lavate (ad es. tostapane, forni per pizza o pane, griglie e piastre per la cottura di 

cibi infarinati, gratinati o bruschette, stoviglie con disegni in rilievo o con feritoie e scanalature 

non perfettamente pulibili). 

 Evitare la preparazione del pasto senza glutine contemporaneamente all’utilizzo di farine con 

glutine, per il rischio di dispersione aerea e di conseguente contaminazione. 

 Impanare i cibi (ad es. carne, pesce e verdure) ed addensare salse o sughi solo con farine 

aglutinate o naturalmente prive di glutine (es. fecola di patate o maizena) 

 Utilizzare un olio pulito per friggere cibi senza glutine (ad es. patatine, cotolette, ecc.). 

 Non preparare il caffé in una moka o macchina da espresso in cui viene fatto anche caffé 

d’orzo. 

 Disporre sulla tavola gli alimenti aglutinati in appositi contenitori per evitare la 

contaminazione con altri cibi presenti (ad es. briciole di pane comune). 

 Si consiglia inoltre di predisporre una dispensa ad altezza bimbo portando ad un livello  non 

accessibile i prodotti non idonei. 

 Quando ci è possibile uniformiamo il menù (es. il risotto, la polenta, gli gnocchi preparati con 

farine aglutinate o naturalmente prive di glutine) possono essere consumati da tutta la famiglia; 

questo comporta indubbi vantaggi pratici e eviterà al bambino di sentirsi “diverso”. 



 

 

 

LE RICETTE SENZA GLUTINE 
 

 
 
Il pane…  
…I segreti per un’ottima riuscita del pane e degli impasti lievitati  
 
 
Impastatura 
Al momento della lavorazione della pasta bisogna fare attenzione che il lievito non venga mai 
riposto a contatto con le materie grasse.  
Sul principio la pasta attaccherà alla spianatoia e alle dita, ma ungendosi o infarinandosi le mani 
durante la lavorazione comincerà a diventare più liscia e meno collosa. La pasta andrà lavorata 
fino a quando diventerà elastica e per ottenere ciò bisogna effettuare i movimenti con energia ma 
anche aritmicamente, senza fermarsi, in modo che il calore delle mani trasmesso alla pasta non 
venga meno. 
 
Lievitazione 
La pasta lievitata per crescere richiede un ambiente caldo e umido. L’efficacia della lievitazione 
dipende in larga misura dalla temperatura dell’ambiente dove si fa lievitare l’impasto, che dovrebbe 
essere intorno ai 25-28°C. 
Per creare l’umidità necessaria la pasta deve essere coperta da un telo umido (che però non deve 
essere a contatto) oppure con un foglio di cellophane. La pasta per risultare ben lievitata dovrà 
aumentare circa del doppio il suo volume ed il tempo necessario nelle giuste condizioni dovrebbe 
aggirarsi intorno ai 20-30 minuti. Se la temperatura nell’ambiente non fosse abbastanza alta, 
procedere in questo modo: accendere il forno e portarlo ad una temperatura di circa 40 °C, quindi 
riporre all’interno una teglia da forno colma d’acqua. Successivamente spegnere il forno e riporvi 
dentro l’impasto. Sistemare sulla scannellatura superiore a quella dove è stato posto l’impasto, una 
griglia coperta con un panno bagnato e strizzato.   
 
Cottura 
Anche in questo caso all’interno del forno bisogna creare un ambiente carico di umidità in modo 
che l’impasto rimanga morbido e non si secchi. Basterà quindi appoggiare sulla base del forno una 
vaschetta colma di acqua. Quando il pane è cotto è bene lasciarlo raffreddare su una griglia. Se il 
pane dovesse essersi attaccato allo stampo, farlo raffreddare nello stampo capovolto e coperto 
con un panno umido. 
 
Conservazione 
Riponendo il pane negli appositi sacchetti di plastica è possibile conservarlo per 2-3 giorni. 
Per conservare più a lungo il pane è possibile congelarlo immediatamente dopo la cottura, 
lasciandolo prima raffreddare a temperatura ambiente e successivamente chiudendoli negli 
appositi sacchetti di plastica. Al momento di utilizzarlo, lo si toglierà dal congelatore, lo si farà 
scongelare a temperatura ambiente e successivamente lo si passerà in forno a 200°C per qualche 
minuto.  
In alternativa è possibile congelare l’impasto immediatamente prima che cominci il processo di 
lievitazione. Al momento dell’utilizzo si toglierà dal congelatore, si lascerà scongelare e si 
attueranno i processi di lievitazione e cottura precedentemente descritti. 
 
 
 
 
 



 

 
 
Panini all’olio di oliva 
 
Ingredienti: 
500 g di Mix B Schar 
10 g di lievito secco oppure 40 g di lievito fresco 
2 albumi di uovo 
3 cucchiai da tavola di olio di oliva 350 ml di acqua tiepida 
 
preparazione 
mescolare bene la farina con il lievito. Aggiungere gli alti ingredienti e lavorarli fino ad ottenere un 
composto omogeneo. Ripartire l’impasto in pezzi di uguale peso con le mani leggermente unte, 
realizzare panini e riporli su una teglia coperta con carta da forno. Coprire con un canovaccio 
umido e lasciare riposare in un luogo tiepido fino a quando hanno raddoppiato il loro volume. 
Cuocere in forno preriscaldato a 200°C per circa 20  minuti. 
 
Baguette 
 
Ingredienti 
55 g di Mix B Schar 
10 g di lievito secco oppure 40 g di lievito fresco 
450 ml di acqua tiepida 
 
preparazione 
mescolare bene la farina con il lievito e lavorarlo con l’acqua fino ad ottenere un impasto 
omogeneo. Con le mani ben infarinate realizzare dei rotoli lunghi circa 30 cm e disporli su una 
placca da forno imburrata ed infarinata, quindi lasciare lievitare le baguette fino a quando hanno 
raddoppiato il loro volume. Durante la lievitazione coprire i filoncini con un panno umido. Dopo la 
lievitazione intagliare in senso orizzontale la superficie dei filoncini con un coltello in modo da dare 
la caratteristica sembianza delle baguette. Cuocere nel forno preriscaldato a 200 °C per circa 20 
minuti. 
 
Per rendere la ricetta più sfiziosa è possibile aggiungere all’impasto erbe tritate come rosmarino, 
origano o basilico.  
 
Pizza 
 
Ingredienti 
150 g di farina per pane e paste lievitate 
7-10 g di lievito di birra fresco 
85 ml di acqua 
sale 
80 g di mozzarella 
50 g di salsa di pomodoro 
basilico, sale, olio extra vergine di oliva 
 
preparazione 
portare gli ingredienti a temperatura ambiente. Mettere la farina in una terrina e sbriciolare sopra il 
lievito. Sciogliere il sale nell’acqua tiepida, versare l’acqua sulla farina e impastare fino a quando la 
pasta sarà abbastanza omogenea. Continuare ad impastare sulla spianatoia fino a quando la 
pasta risulterà omogenea e morbida. Disporre quindi la pasta in una terrina coprirla con una 
pellicola e porla a lievitare in ambiente adeguato (28-30 °C). quando la pasta avrà raddoppiato il 
proprio volume interrompere la lievitazione; levare la pellicola e rovesciare la pasta sulla spianatoia 
cosparsa di farina. La pasta deve risultare molto morbida. Stendere la pasta ad uno spessore di 



 

circa 1,5 cm e disporla in una teglia per pizza leggermente oliata. Distribuire sulla superficie il 
pomodoro, salare leggermente; lasciare riposare la pasta per almeno 45 minuti in luogo adatto (28-
30 °C). Riporre la pizza nel forno ventilato preris caldato a 220 °C per 12 minuti (se il forno non è 
ventilato utilizzare solo il piano centrale); successivamente estrarre la pizza dal forno e completare 
con la mozzarella tagliata a fettine sottili e continuare la cottura per circa 12 minuti. Levare la pizza 
e condirla con un filo di olio e un ciuffo di basilico. 
 
Le regole della pizza 
E’ importante che il lievito sia fresco (di colore chiaro senza chiazze scure, compatto, ben 
compatto, premuto tra le dita si deve sbriciolare facilmente, profumo e gusto fresco e dolciastro 
senza sentori amari). 
La quantità di lievito può variare leggermente in riferimento alla lievitazione che desideriamo e al 
tipo di pizza che si prepara. La pizza al trancio richiederà una percentuale di lievito maggiore, 
viceversa se si desidera realizzare una pizza classica si diminuirà del 30% la dose indicata nella 
ricetta di base.  
 
I primi piatti…  
 
Tortellini 
Ingredienti  (dosi per 4 persone) 
Per la pasta: 250 g di farina per pane e paste lievitate 
  1 uovo intero 
  3 tuorli 
  2 cucchiai di acqua 
  sale 
  1 cucchiaio di olio extravergine di oliva 
per il ripieno:   100 g di lonza di maiale 
  60 g di pollo 
  6 cucchiai di parmigiano grattugiato 
  50 g di prosciutto crudo 
  50 g di mortadella 
  burro 

noce moscata 
salvia rosmarino 
pepe 
 

preparazione 
in una padella fare cuocere la carne con una noce di burro, un ciuffo di salvia e un rametto di 
rosmarino versare la carne in un tritatutto insieme ai salumi; tritare il tutto senza esagerare 
altrimenti la carne risulterà troppo omogeneizzata. Versare il ripieno in una ciotola e insaporire con 
il parmigiano, correggere il gusto con sale e pepe. Il ripieno deve risultare consistente in caso 
contrario correggere aggiungendo un po’ di preparato per impanare senza glutine. Lasciare 
raffreddare il ripieno.  
Riunire in una ciotola gli ingredienti della pasta iniziare ad impastare i diversi ingredienti quindi 
versare la pasta sulla spianatoia e continuare la lavorazione fino ad ottenere una massa liscia e 
morbida.  
Stendere la pasta sulla spianatoia con il mattarello, in alternativa utilizzare la macchina per 
sfogliare la pasta con uno spessore di circa 3 mm.  
Attenzione: utilizzare la macchina per spianare la pasta esclusivamente per la pasta senza glutine. 
Inumidire leggermente la pasta con un pennello bagnato con acqua o con un uovo sbattuto; 
ritagliare la pasta in quadrati di circa 4 cm per lato. Distribuire piccole porzioni di ripieno nel centro 
di ogni quadrato di pasta procedere in maniera veloce altrimenti la pasta tenderà ad asciugarsi 
pregiudicando la saldatura del tortellino. Prendere un quadrato di pasta tra le dita e piegarlo a 
triangolo, saldare bene i bordi della pasta premendo con le punte delle dita. Piegare la base del 



 

triangolo ottenuto, contenente il ripieno, e successivamente riunire le due estremità saldandole tra 
di esse. Disporre i tortellini preparati sopra un canovaccio per farli asciugare. 
La pasta farcita deve essere conservata in luogo fresco e asciutto; in frigorifero si conserva al 
massimo tre giorni oppure per conservarli più a lungo è possibile congelarli dopo averli fatti 
seccare. 
 
Polenta taragna (ricetta lombarda) 
Ingredienti 
500 g di farina di grano saraceno 
1,5 litri di acqua 
400 g di formaggio Branzi 
350 g di burro 
alcune foglie di salvia 
sale q.b. 
 
preparazione 
portate ad ebollizione l’acqua. Salatela e successivamente versate a pioggia la farina. Rimestate in 
continuazione. Dopo 1 ora di cottura levate il paiolo e unite 250 g di burro tagliato a fette. 
Aggiungete poi il formaggio tagliato a cubetti piccoli. Sistemate sul fuoco per 5 minuti sempre 
mescolando. Servite la polenta caldissima insaporita con il burro rimasto cotto con la salvia. 
 
I dolci…  
 
Pan di spagna 
Ingredienti (dosi per 6-8 persone) 
70 g di farina senza glutine per dolci 
80 g di zucchero semolato 
30 g di burro 
5 uova 
vanillina 
scorza di un limone non trattato grattugiata 
sale 
 
 
preparazione 
preparare lo stampo per torte del diametro di circa 23 cm ben imburrato e infarinato con farina 
senza glutine e pre-riscaldare il forno a 175 °C. 
In una terrina mettere due uova intere tre tuorli lo zucchero e un pizzico di sale. Per una sicura 
riuscita togliere le uova almeno mezz’ora prima dal frigorifero per lavorarle a temperatura 
ambiente. Con l’ausilio del frullatore elettrico iniziare a montare le uova a velocità medio-alta per 
circa 6-7 minuti. Eseguire un movimento rotatorio delle fruste per ottimizzare la lavorazione delle 
uova.   
Continuate a montare le uova sino a quando saranno molto consistenti e cremose, per verificarne 
la giusta consistenza provate a lasciarle scivolare dalla frusta: solo quando il filo che scende 
riuscirà a rimanere in superficie senza essere immediatamente inglobato dal composto sarà 
pronto. 
Setacciate la farina sopra le uova montate; con l’aiuto di una spatola mescolate le uova con un 
movimento rotatorio dal basso verso l’alto per incorporare la farina. Questo passaggio deve essere 
eseguito in breve tempo una eccessiva lavorazione farebbe smontare le uova. Unite il burro fuso, 
la scorza di limone grattugiata e la vanillina e incorporate il tutto delicatamente come la farina. 
Versate immediatamente il composto nella teglia preparata. È importante non lasciare riposare il 
composto preparato altrimenti le uova si sgonfierebbero. 
Infornare e cuocere per circa 25 minuti. Terminata la cottura levare la torta dallo stampo e lasciarla 
raffreddare. Quando il pan di spagna sarà freddo potete servirlo cosparso di zucchero come 



 

semplice torta oppure potete tagliarlo in due o tre dischi per essere farcito con creme a piacere e 
realizzare torte farcite e glassate. 
 
Torta di carote 
Ingredienti 
250 g di zucchero 
250 g di carote fresche 
5 uova 
250 g di mandorle o arachidi 
il succo di un limone non trattato 
un cucchiaio di farina 
 
preparazione 
tritare finemente le carote e le mandorle. Lavorare i tuorli d’uovo con lo zucchero fino ad ottenere 
una crema schiumosa. Aggiungere alla crema ottenuta il succo di limone e le carote con le 
mandorle. Montare a neve le chiare d’uovo. Aggiungere all’impasto le chiare montate a neve e la 
farina. Versare il tutto in una teglia da forno e cuocere per trenta minuti a 180 °C nel forno 
preriscaldato. 
 
Crêpes 
Ingredienti 
110 g di mix C Shär 
2 uova 
2 cucchiai di olio extravergine di oliva 
250 ml di latte 
un pizzico di sale 
eventualmente 1 cucchiaio di zucchero se si vogliono preparare crêpes 
 
 
preparazione 
in una ciotola setacciare la farina ed il sale. Aggiungere le uova precedentemente sbattute e l’olio. 
Gradualmente unire il latte sbattendo con la frusta in modo che non si creino grumi. In una padella 
antiaderente leggermente unta con olio versare un mestolo di pastella e lasciare cuocere finché 
non si rapprende e successivamente rivoltare la crêpes continuando la cottura finché non si cuoce 
da entrambe le parti. 
 
Crema pasticcera 
Ingredienti 
30 g di Mix C Shär 
½ l di latte 
100 g di zucchero 
1 stecca di vaniglia 
4 tuorli d’uovo 
 
preparazione 
far bollire il latte, tenendone da parte circa due cucchiai, lo zucchero e la stecca di vaniglia. Nel 
frattempo sbattere bene la farina con le uova ed i due cucchiai di latte. Versare sopra al composto 
il latte bollente e rimettere tutto sul fuoco. Cuocere a fuoco lento continuando a mescolare fino a 
quando si rapprende. Successivamente togliere la stecca di vaniglia e lasciare raffreddare.   
   
 
 
 
 


