




Sale, pepe, olio, brodo vegetale
Ingredienti sempre utili in casa

Sformato di gnocchi e spinaci
in crema di basilico con semi di girasole

30 – 40 minuti • 559 kcal

Gnocchi freschi 

Spicchio d’aglioChampignon bruni

Spinaci novelli 

Semi di girasoleCrème fraîche light  

Formaggio 
grattugiato

Cipolla  

Basilico  Mix di spezie 
«Muskat»

Mix di spezie Mix di spezie Basilico  
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Tagliare le verdure
Preriscaldare il forno a 220 °C (statico)/200°C (ventilato).

Sbucciare la cipolla, tagliarla a metà e quindi a 
striscioline sottili.

Tagliare i funghi a fettine sottili. Pelare l’aglio.

Cuocere le verdure
In una padella capiente scaldare a fuoco medio 
1 cucchiaio [2 cucchiai] di olio* e rosolarvi le fette di 
champignon per 2-3 min. Aggiungere le striscioline 
di cipolla e rosolare il tutto altri 2-3 min. Schiacciare 
l’aglio e unirlo alle verdure.

Per la crema
In un recipiente a bordi alti con un frullatore a 
immersione mescolare la crème fraîche light, 
5 cucchiai [10 cucchiai] di acqua, il brodo vegetale, 
il mix di spezie, metà del formaggio e le foglie di 
basilico fino a ottenere una crema. Aggiustare di 
sale* e pepe*.

Completare la salsa
Aggiungere la crema alle cipolle nella padella. 
Incorporare gli spinaci e gli gnocchi, aggiungere i 
semi di girasole e versare tutto in una teglia.

Cuocere lo sformato 
Cospargere il restante formaggio sullo sformato e 
cuocere in forno per ca. 10 min. finché il formaggio 
non inizia a scurirsi.

Impiattare
Togliere lo sformato dal forno, lasciarlo raffreddare 
leggermente, distribuirlo nei piatti e servire.  

Buon appetito! 

Per un piatto più ricco:
Poca quantità, tanto nutrimento!
È facile rendere più energetico questo gustoso sformato 
adottando i seguenti accorgimenti a porzione durante la 
preparazione:
•	 Utilizzare crème fraîche normale anziché light
•	 Utilizzare il doppio della quantità di formaggio 

grattugiato
•	 Utilizzare il doppio della quantità di pinoli 
Con queste modifiche si ottengono:
+ 235 kcal a porzione 
In collaborazione con il KEP - Centro di competenza per la 
psicologia dell’alimentazione, Zurigo 

Partiamo
Lavare le verdure e le erbe aromatiche.

Cosa serve
Per la preparazione servono 1 padella capiente, un 
recipiente a bordi alti, 1 spremiaglio, 1 frullatore a 
immersione e 1 teglia da forno.

Ingredienti per 2/4 persone
2 P 4 P

Cipolla 100 g 200 g
Champignon bruni 100 g 200 g
Spicchio d’aglio 4 g 8 g
Crème fraîche light 5) 100 g 200 g
Mix di spezie «Muskat» 5 g 10 g
Formaggio grattugiato 5) 50 g 100 g
Basilico 10 g 20 g
Spinaci novelli 50 g 100 g
Gnocchi freschi 1) 2) 500 g 100 g
Semi di girasole 10 g 20 g
Brodo vegetale per il passaggio 3 50 ml 100 ml
Olio* per il passaggio 2 1 cucchiaio 2 cucchiai
Sale*, pepe* a piacere

*Rispettare le quantità indicate. Le quantità fornite nella Box sono 
leggermente più abbondanti.

Valori nutrizionali medi per 
(Calcolati sulla base degli ingredienti di partenza indicati.)

100 g Porzione
(ca. 1000 g)

Valore energetico 480 kJ/115 kcal 2337 kJ/559 kcal
Grassi 4 g 20 g
- di cui acidi grassi saturi 0 g 1 g
Carboidrati 15 g 74 g
- di cui zuccheri 2 g 12 g
Proteine 4 g 17 g
Sale 1 g 5 g

Allergeni: 1) cereali contenenti glutine 2) uova 5) latte
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Ingredienti sempre utili in casa
Sale, pepe, burro

Penne gratinate con pomodori essiccati
ciliegini rossi e gialli, formaggio fresco e Cheddar

40 – 50 minuti • 598 kcal

Erba cipollina 
Spicchio d’aglio

Formaggio frescoSenape medio-forte

Pomodori ciliegini
 rossi e gialli

(con erbe aromatiche)Pomodori essiccat

PenneMix di formaggiMix di formaggiMix di formaggi Penne
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Preparazione	  
Scaldare abbondante acqua nel bollitore e 
preriscaldare il forno a 200 °C (statico)/180 
°C (ventilato).

Versare l’acqua calda in una pentola capiente, 
salare* e portare a ebollizione. Cuocere le penne al 
dente nell’acqua bollente per 7-9 min.

Nel frattempo
Sbucciare e tritare l’aglio. 

Tagliare l’erba cipollina a rondelline. 

Tagliare a metà i pomodori ciliegini. 
Spezzettare grossolanamente i pomodori essiccati.

Per il formaggio fresco
In una piccola ciotola mescolare il formaggio 
fresco, il trito d’aglio, la senape e buona parte delle 
rondelline di erba cipollina (tenerne da parte un po’ 
per la decorazione) e aggiustare di sale* e pepe*.

Per lo sformato
A cottura ultimata, scolare le penne in un colapasta 
tenendo da parte 50 ml [100 ml] di acqua di cottura* 
e riversarle subito nella pentola.

Aggiungere poco a poco l’acqua di cottura alla 
miscela di formaggio fresco fino a raggiungere 
una consistenza cremosa. Aggiungere la crema di 
formaggio fresco e i pomodori ciliegini tagliati a 
metà alle penne nella pentola e mescolare bene 
il tutto.

Cuocere lo sformato 
Ungere una teglia da forno con ca. 1 cucchiaino 
di burro*.

Versare la miscela di penne e pomodori nella teglia, 
cospargere con il mix di formaggi e gratinare sul 
ripiano medio del forno per 6-7 min.

Servir
Distribuire lo sformato di penne nei piatti, 
cospargere con la restante erba cipollina e servire

Buon appetito!

Per un piatto più ricco:
Poca quantità, tanto nutrimento!
Questo piatto dal sapore mediterraneo diventa più 
energetico aggiungendo i seguenti ingredienti a porzione 
durante la preparazione:
•	 Il doppio della quantità di mix di formaggi per la 

gratinatura
•	 1 cucchiaio di olio d’oliva da cospargere sulle penne 

prima di servire
Con queste modifiche si ottengono:
+ 340 kcal a porzione 
In collaborazione con il KEP - Centro di competenza per la 
psicologia dell’alimentazione, Zurigo 

Partiamo
Lavare le verdure e le erbe aromatiche.

Cosa serve
1 pentola capiente, 1 piccola ciotola, 1 colapasta e 1 teglia 
da forno.

Ingredienti per 2/4 persone
2 P 4 P

Penne 1) 250 g 500 g
Spicchio d’aglio 4 g 8 g
Erba cipollina 10 g 20 g
Pomodori ciliegini rossi e gialli 150 g 300 g
Pomodori essiccati (con erbe 
aromatiche) 50 g 100 g
Formaggio fresco 5) 200 g 400 g
Senape medio-forte 4) 10 ml 20 ml
Mix di formaggi 5) 50 g 100 g
Burro* per il passaggio 5 1 cucchiaino 2 cucchiaini
Sale*, pepe* a piacere

*Rispettare le quantità indicate. La quantità fornita nella Box

*Rispettare le quantità indicate. Le quantità fornite nella Box sono 
leggermente più abbondanti.

Valori nutrizionali medi per 
(Calcolati sulla base degli ingredienti di partenza indicati.)

100 g Porzione
(ca. 1000 g)

Valore energetico 968 kJ/231 kcal 2502 kJ/598 kcal
Grassi 3,84 g 9,93 g
- di cui acidi grassi saturi 1,86 g 4,82 g
Carboidrati 39,07 g 101 g
- di cui zuccheri 4,86 g 12,56 g
Proteine 9,15 g 23,65 g
Sale 0,47 g 1,22 g

Allergeni: 1) cereali contenenti glutine 4) senape 5) latte
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Sale, pepe, olio, acqua
Ingredienti sempre utili in casa

Gnocchi saltati con zucchine al forno
conditi con salsa di pomodori essiccati e formaggio fresco

25 – 35 minuti • 711 kcal

Gnocchi freschi

Formaggio duro a scaglieZucchine

Pomodori essiccati 
(con erbe aromatiche)

Spicchio d’aglioFormaggio fresco

Nocciole sgusciateMix di spezie 
«HelloMediterraneo»

Mix di spezie Mix di spezie Nocciole sgusciateNocciole sgusciateNocciole sgusciate

Formaggio duro a scaglieZucchine
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Cuocere le zucchine	  
Preriscaldare il forno a 220 °C (statico)/200 °C (ventilato).

Eliminare le estremità delle zucchine e tagliare le 
zucchine a rondelle di 0,5 cm di spessore. Distribuire 
le fette di zucchine su una placca da forno ricoperta 
con carta da forno. Insaporire con il mix di spezie, 
1 cucchiaio [2 cucchiai] di olio*, sale* e pepe* e 
cuocere per ca. 15 min. finché le zucchine non 
saranno tenere.

Tostare le nocciole
In una padella capiente, tostare le nocciole a fuoco 
medio senza aggiungere grassi finché non iniziano 
a sprigionare profumo. Toglierle dal fuoco, farle 
raffreddare leggermente e tritarle grossolanamente. 
Mettere da parte le nocciole. Riutilizzare la padella 
nel passaggio 4. 

Preparare la salsa al pomodoro
Pelare l’aglio.

Tagliare grossolanamente i pomodori essiccati e 
versarli in un recipiente a bordi alti con il formaggio 
fresco, l’aglio e 100 ml [200 ml] di acqua*. 
Emulsionare il tutto con un frullatore a immersione. 
Aggiustare di sale* e pepe*.

Saltare gli gnocchi
Nella stessa padella utilizzata per il passaggio 
2 scaldare 1 cucchiaio [2 cucchiai] di olio* a fuoco 
medio e saltarvi gli gnocchi per 8-9 min., rigirandoli 
di tanto in tanto finché non avranno formato una 
crosticina leggermente brunita.

Completare il piatto 
Aggiungere la salsa agli gnocchi, mescolare bene il 
tutto e cuocere a fuoco lento per ca. 2 min. finché 
la salsa non si sarà un po’ addensata. Aggiustare di 
sale* e pepe*.

Impiattare
Distribuire gli gnocchi nei piatti, coprire con le 
zucchine al forno, il formaggio duro a scaglie e le 
nocciole e servire.

Buon appetito! 

Per un piatto più ricco:
Poca quantità, tanto nutrimento!
Bastano solo poche aggiunte per porzione per rendere più 
energetico questo semplice piatto:
•	 Passaggio 3: sostituire 50 ml di acqua con 50 ml di 

panna intera
•	 Passaggio 6: utilizzare il doppio della quantità di 

formaggio duro e nocciole
Con queste modifiche si ottengono:
+ 390 kcal a porzione 
In collaborazione con il KEP - Centro di competenza per la 
psicologia dell’alimentazione, Zurigo 

Partiamo
Lavare le verdure e le erbe aromatiche.

Cosa serve
1 pentola capiente, 1 piccola ciotola, 1 colapasta e 1 teglia 
da forno.

Ingredienti per 2/4 persone
2 P 4 P

Zucchine 220 g 420 g
Mix di spezie
«HelloMediterraneo» 2 g 4 g
Nocciole sgusciate 7) 20 g 40 g
Spicchio d’aglio 4 g 8 g
Pomodori essiccati  
con erbe aromatiche 50 g 100 g
Formaggio fresco 5) 100 g 200 g
Gnocchi freschi 1) 500 g 1000 g
Formaggio duro a scaglie 5) 20 g 40 g
Acqua* per il passaggio 3 100 ml 200 ml
Olio* per i passaggi 1 e 4 1 cucchiaino 2 cucchiaini
Sale*, pepe* a piacere

*Rispettare le quantità indicate. Le quantità fornite nella Box sono 
leggermente più abbondanti.

Valori nutrizionali medi per 
(Calcolati sulla base degli ingredienti di partenza indicati.)

100 g Porzione
(ca. 1000 g)

Valore energetico 586 kJ/140 kcal 2973 kJ/711 kcal
Grassi 8 g 41 g
- di cui acidi grassi saturi 4 g 20 g
Carboidrati 13 g 67 g
- di cui zuccheri 4 g 19 g
Proteine 3 g 17 g
Sale 1 g 6 g

Allergeni: 1) cereali contenenti glutine 5) latte 7) frutta a guscio
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