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Premessa

In molte zone mangiare vegano fuori casa è ancora una 
vera e propria sfida. D’accordo, una pizza senza formag-
gio o una pasta al pomodoro la fanno quasi dappertut-
to, ma io alla lunga sento di avere bisogno d’altro, e 
immagino che per voi sia lo stesso. Un vegano costretto 
a mangiare sempre fuori sa bene che difficilmente gli 
offriranno qualcosa di diverso da una macedonia o un 
panino secco.

Mi auguro che questo piccolo libro di ricette possa 
aiutarvi: vedrete che preparare golosi e variegati spun-
tini per l’ufficio, l’università, la scuola o una gita non 
è affatto complicato. In linea di massima potete usare 
prodotti già pronti, ma magari un giorno riuscirete a 
fare in casa anche il formaggio fresco oppure il pane e 
gli altri impasti lievitati. Credetemi, sono decisamente 
più buoni!

Molte ricette, per esempio il knäckebröd con i rava-
nelli o le crêpes ripiene, sono ottime anche come me-
renda per i bambini. È facile riconoscerle, perché sono 
contrassegnate con un piccolo simbolo.
Lasciate spazio alla fantasia, soprattutto con 
queste preparazioni: ai bambini piace che il 
loro cibo sia decorato con creatività e amore.

Spero che vi divertiate nel provare le varie 
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ricette. Potete modificarle, fare esperimenti e inventare 
voi stessi piatti nuovi partendo dagli spunti che trovate 
nel libro. Scoprirete che ci si può sbizzarrire all’infinito 
nel preparare il pranzo per l’ufficio o la merenda per 
la scuola!
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Qualche suggerimento sui 
contenitori da usare

Il dubbio di chi si porta via il pranzo da casa è: dove 
metto il panino o l’insalata perché mantengano un 
bell’aspetto e non perdano freschezza anche dopo ore? 
Secondo me la soluzione migliore sono i Bento Box 
giapponesi, che permettono di sistemare gli alimenti in 
vari scomparti. Esistono tanti modelli diversi e anche i 
bambini apprezzano questi contenitori colorati.

Nella scelta badate soprattutto alla facilità di pulizia. 
Io non amo molto la plastica, ma in questo caso non 
posso negare che presenta vantaggi notevoli rispetto ad 
altri materiali. È leggera, praticamente indistruttibile, 
facilissima da pulire e dal punto di vista igienico rimane 
ottima anche dopo un uso prolungato. Una buona al-
ternativa sono i contenitori in acciaio inox.

Per i panini è meglio usare la pellicola per alimenti 
e la carta oleata. La prima va bene per i panini imbot-
titi più riccamente, invece per i più semplici l’ideale 
è avvolgerli nella carta oleata. Durante il trasporto vi 
suggerisco di tenere sempre separati insalate e condi-
menti. Io per esempio metto le salse dentro i vasetti 
della marmellata. I barattoli più grandi possono essere 
usati per le zuppe.

Roland Rauter
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Ricette
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La crema di 
peperoni è ottima 
accompagnata con 
pane integrale o 
pancarrè tostato.

Mettete nel 
contenitore per 

il pranzo anche delle 
fette di cetriolo e un 

po’ dei vostri germogli 
preferiti. Il pane po-
tete prepararlo già 

tostato.
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Tempo di  
preparazione:  

circa 10 minuti
Riposo:  

circa 6 ore

Creme spalmabili

Crema ai peperoni

–– 2 peperoni rossi
–– 80 g di acqua
–– 80 g di semi di girasole
–– 50 ml di olio di semi di girasole
–– 40 g di mela
–– 40 g di cipolla
–– 1 cucchiaio di concentrato di pomodoro
–– 1 cucchiaio di succo di limone
–– 1 cucchiaino di paprica dolce in polvere
–– 1 spicchio d’aglio
–– ½ cucchiaino di origano
–– ½ cucchiaino di timo
–– ½ cucchiaino di rosmarino
–– sale e pepe macinati al momento

Lasciate i semi di girasole in ammollo per una notte. 
Tagliate a dadini il peperone e la cipolla. Sbucciate la 
mela e tagliatela a pezzettini. Scolate i semi di girasole e 
metteteli in un bicchiere da frullatore con l’acqua, l’olio 
di semi di girasole, il peperone, la cipolla e i cubetti di 
mela. Aggiungete il concentrato di pomodoro, l’origa-
no, il timo, il rosmarino, l’aglio, il succo di limone e 
la paprica dolce e lavorate il tutto con un frullatore a 
immersione fino a ottenere una purea omogenea. Con-
dite con sale e pepe. Distribuite la crema spalmabile in 
barattoli richiudibili e metteteli al freddo.
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Crema di melanzane

Per la crema
–– 800 g di melanzane
–– 80 ml di olio di oliva
–– 3 spicchi d’aglio
–– ½ mazzetto di prezzemolo
–– il succo di ½ limone
–– 1 cucchiaino di origano
–– 1 cucchiaino di timo
–– ½ cucchiaino di cumino
–– sale e pepe macinati al momento

Inoltre
–– 8 fette di pancarrè
–– 4 foglie di insalata
–– ½ peperone tagliato a striscioline
–– ¼ di cetriolo tagliato a fettine
–– ½ cipolla rossa a fette

Frullate lo spicchio d’aglio con metà olio. Tagliate le 
melanzane a metà e praticate delle incisioni a croce sul-
la polpa. Spalmate la pasta a base di aglio sulle mezze 
melanzane e cuocetele nel forno preriscaldato a 180°C 
per circa 60 minuti, finché la polpa non diventa tenera. 
Aiutandovi con un cucchiaio estraete la polpa e versatela 
nel bicchiere di un frullatore a immersione. Aggiungete 
l’olio di oliva rimasto, il prezzemolo, il succo di limone, 
l’origano, il timo, il cumino, il sale e il pepe e frullate 
fino a ottenere una purea.

Tostate le fette di pane. Appoggiate su metà fette una 
foglia d’insalata, poi distribuitevi sopra la crema di me-
lanzane. Aggiungete le cipolle, le fette di cetriolo e le stri-
scioline di peperone e coprite con le altre fette di pane.

Creme spalmabili

Tempo di  
preparazione:  

15 minuti 
Cottura:  

circa un’ora
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Crema spalmabile a base di mele e tofu 
con ravanelli e pane integrale

–– 200 g di tofu
–– 1 mela
–– 40 g di peperone rosso
–– 40 g di margarina vegan  

a temperatura ambiente
–– 2 cucchiai di succo di limone
–– 1 cucchiaio di aneto tritato
–– sale e pepe macinati al momento

Inoltre
–– 6 fette di pane integrale
–– ½ mazzetto di ravanelli
–– ½ mazzetto di rucola

Sbucciate la mela e grattugiatela finemente, aggiungete 
il succo di limone e mescolate. Tagliate il peperone a da-
dini. Con un frullatore a immersione riducete in purea 
il tofu e la margarina. Mescolate alla crema così ottenuta 
la mela, il peperone e l’aneto e aggiustate di sale e pepe. 
Affettate sottilmente i ravanelli. Spalmate la crema su 
tre fette di pane integrale, adagiatevi sopra i ravanelli e 
la rucola e coprite con le fette di pane rimaste.

Creme spalmabili

Tempo di  
preparazione:  

circa 10 minuti
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Crema spalmabile alle carote e curry

–– 200 g di formaggio fresco vegan (vedi p. 23)
–– 50 g di carota
–– 50 g di mela
–– 40 g di cipolla
–– 1 cucchiaio di zucchero di mele
–– ½ cucchiaio di succo di limone
–– 1 cucchiaino di curry in polvere
–– sale e pepe macinati al momento

Inoltre
–– 8 fette di pane bianco per tramezzini
–– 50 g di carota tagliata a dadini
–– 50 g di cetriolo tagliato a dadini
–– 1 tazza di germogli di wasabi

Pelate la carota e la mela e grattugiatele finemente. Tri-
tate molto bene la cipolla. Mescolate il formaggio con 
la carota, la mela e la cipolla e, se volete, frullate breve-
mente con un frullatore a immersione. Condite con lo 
zucchero di mele, il curry in polvere, il succo di limone, 
sale e pepe. Spalmate la crema di carote e curry su metà 
fette di pane. Cospargete con i dadini di carota e cetrio-
lo e guarnite con i germogli di wasabi. Componete i 
tramezzini e tagliateli per farne dei bocconcini.

Creme spalmabili

Tempo di  
preparazione:  

circa 10 minuti




