
Sir
Cavolfiore,
l’umile

Il cavolfiore ha fatto davvero molta strada! 
Un tempo era considerato un ortaggio 
noioso, ma ora è un sostituto super sano e 
indispensabile per tutti quegli alimenti ricchi 
di carboidrati, grazie alla sua versatilità. Che 
lo si mangi cotto, crudo, salato o anche 
dolce, il cavolfiore è sempre perfetto!

Curiosità:
Lo sapevi che una porzione di
cavolfiore può fornirti il   75% 
della dose giornaliera di
vitamina C? Inoltre, è ricco di 
vitaminaK, folati, vitamina B6, 
colina e fibre!



 

 

 

 

 

Frittelle di cavolfiore, ceci speziati, hummus e melograno
Per 4 persone
Ingredienti
400 g di cavolfiore
50 g di farina 00
1 melagrana
20 ml di essenza di melagrana
20 g di foglie di melograno
10 g di sale
Olio per friggere

Preparazione
Tagliare il cavolfiore in piccole 
cimette. Tagliare la melagrana a 
metà ed estrarne i semi.

Pastella per tempura
100 g di preparato per pastella per 
tempura
(disponibile nei supermercati e nei 
negozi di alimenti asiatici)
80 ml di acqua fredda

1. Versare l'acqua fredda in una 
ciotola, quindi aggiungere il prepa-
rato per pastella e mescolare 
brevemente per amalgamare. Non 
mescolare troppo. La pastella deve 
risultare grumosa.

2. Riscaldare l'olio a 180 gradi.
3. Infarinare le cimette di cavol-
fiore e scrollare la farina in 
eccesso.
4. Immergere il cavolfiore nella 
pastella, quindi aggiungerlo 
all'olio caldo e friggere per 2-3 
minuti fino a leggera doratura.
5. Togliere dall'olio e asciugare.
Condire con sale.

Hummus di cavolfiore
120 g di hummus precotto
80 g di cimette di cavolfiore
20 ml di olio extravergine di oliva
Sale e pepe a piacere

Mettere tutti gli ingredienti in un 
robot da cucina e frullare fino a 
ottenere una purea/pasta fine.

Ceci speziati
120 g di ceci in scatola
5 g di paprika in polvere
5 g di spezie marocchine
2 g di sale
Pepe

Olio per friggere

Sciacquare i ceci e asciugarli. 
Riscaldare l'olio a 180 gradi, 
quindi aggiungere i ceci e friggerli 
in modo croccante per 2 minuti, 
quindi toglierli e metterli in una 
ciotola. Mescolare le spezie, il 
sale e il pepe, quindi aggiungerli 
ai ceci e mescolare.

Come comporre il piatto:
1. Spennellare il piatto con 
l'essenza di melograno, quindi 
distribuire l'hummus al centro.
2. Adagiare le frittelle di cavolfio-
re sull'hummus, quindi aggiunge-
re i ceci croccanti e i semi di 
melograno.
3. Condire con l'essenza di 
melograno e guarnire con foglie 
di Mesclun o erbe aromatiche.ot-
tenere una purea/pasta fine.



 

 

 

 

 

 

 

 

Insalata di cavolfiore, arancia, cipolla sottaceto e noci
Per 4 persone

Ingredienti
800 g di cavolfiore
10 g di sale

Preparazione
1. Tagliare il cavolfiore a cimette. 
Aggiungere 2 litri d'acqua in una 
pentola e portare a ebollizione. 
Quindi aggiungere il sale.
2. Aggiungere le cimette di cavol-
fiore e far bollire per 3-4 minuti 
finché il cavolfiore non è cotto, 
quindi toglierlo dall'acqua e 
lasciarlo ra�reddare.

Cipolle sottaceto
120 g di cipolle rosse a�ettate
80 ml di aceto di malto
30 g di zucchero semolato

Preparazione
1. Mettere l'aceto e lo zucchero in 
un pentolino e portare a ebollizio-
ne, quindi aggiungere le cipolle.
2. Portare a ebollizione e spegne-
re.
Una volta ra�reddato, mettere le 
cipolle e il liquido di conservazione 
in un barattolo e conservare in 
frigorifero.
3. Utilizzare al momento del 
bisogno. Questo prodotto si 
conserva in frigorifero per 1 mese.

Condimento
40 ml di olio d'oliva
20 ml di succo di limone
Scorza di 1 limone
20 g di miele
Sale e pepe

Mettere tutti gli ingredienti in una 
piccola ciotola e sbattere per 
amalgamare.
2 arance, sbucciate e tagliate a 
fette
40 g di gherigli di noce, tostati e
tritati grossolanamente
2 g di rametti di aneto/finocchio

Preparazione
1. Mescolare delicatamente il 
cavolfiore freddo
con il condimento.
2. Disporre le fette d'arancia su un 
piatto da portata, quindi aggiunge-
re il cavolfiore.
3. Aggiungere le cipolle sottaceto e 
le noci tostate.
4. Guarnire con i rametti di aneto/-
finocchio.



 

 

 

 

 
 

Insalata di cavolfiore crudo, piselli, edamame, 
mandorle e cocco
Per 4 persone

Ingredienti
400 g di cavolfiore
220 g di cetriolo libanese
80 g di piselli verdi
80 g di edamame
60 g di mandorle tostate
20 g di foglie di menta tritate 
grossolanamente
10 g di sale

Preparazione
1. Tagliare il cavolfiore a cimette,
poi tagliarlo a fettine sottili e 
metterlo
in acqua fredda per mezz'ora per 
renderlo croccante. Scolare e
asciugare tamponando prima 
dell'uso.

2. Tagliare a fettine/lame sottili
i cetrioli, poi tagliarli a striscioli-
ne di 1 cm.
3. Tritare grossolanamente le 
mandorle tostate.

Condimento al cocco
120 g di yogurt al cocco
(vegetale)
30 ml di succo di lime
10 ml di sciroppo d'acero
Sale e pepe a piacere

Mettere tutti gli ingredienti in 
una ciotola e sbattere per 
amalgamare. Condire a piacere.

Preparazione:
1. Mettere il cavolfiore a fette, 
i cetrioli, i piselli, l'edamame, 
metà delle mandorle e la 
menta in una ciotola.
Aggiungere metà della salsa 
al cocco e mescolare delicata-
mente per amalgamare.
Aggiustare di sale e pepe.
2. Trasferire su un piatto da 
portata.
3. Cospargere con le mandorle 
e le foglie di menta rimanenti.


