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⚔️ Un viaggio nel tempo: Sapevi che la cucina medievale era ricca di spezie,
sapori agrodolci e accostamenti incredibili? Ho racchiuso i segreti, le storie più
affascinanti e le ricette storiche dimenticate all'interno del mio esclusivo ricettario
dedicato a quest'epoca straordinaria, rivisitato interamente in versione vegana.

Se vuoi stupire i tuoi ospiti a cena o sei semplicemente curioso di scoprire cosa si
mangiava davvero nei banchetti dei castelli, ti consiglio di dare un'occhiata. Clicca
qui per scoprire il mio Ebook Medievale e lasciati ispirare dalla storia!

https://amzn.to/3SAKWgc
https://amzn.to/3SAKWgc


� Ultimo aggiornamento:

10 Settembre 2026

Le uova sono un ingrediente chiave in molte preparazioni, fungendo da leganti e
contribuendo alla struttura e alla lievitazione. Che si tratti di dolci irresistibili o di
piatti salati sostanziosi, esistono diverse alternative che possono sostituire
efficacemente le uova, rendendo le ricette adatte anche a chi segue una dieta
vegana o a chi ha allergie. Scopriamo insieme le migliori sostituzioni per ottenere
risultati deliziosi e soddisfacenti.

� DISCLAIMER AFFILIAZIONI

In questo sito trovi i miei consigli d'acquisto. In qualità di Associato Amazon, guadagno una
piccola commissione dagli acquisti idonei fatti tramite i miei link, senza alcun costo extra per
te!

(In qualità di Affiliato Amazon io ricevo un guadagno dagli acquisti idonei)



Sostituire le uova nelle ricette è un trucco da maestro in cucina, utile per diete
vegane, allergie o semplici imprevisti! La chiave del successo sta nel capire quale
funzione svolge l’uovo nella ricetta originale: legante, lievitante, o per dare umidità.

Ecco una guida pratica, completa di schemi, consigli approfonditi e contenuti extra,
per orientarsi al meglio e diventare esperti di cucina “egg-free”.

� Guida Rapida ai Sostituti per 1 Uovo

La quantità standard per sostituire un uovo di medie dimensioni (circa 50-60g) varia a
seconda dell’ingrediente scelto. Ecco l’elenco completo in schede verticali adatte alla
lettura da smartphone:

� Banana Schiacciata
Quantità: ½ banana matura (circa 60g)
Ideale per: Dolci morbidi (muffin, torte da colazione).
Funzione: Apporta umidità e agisce come legante.

� Purea di Mele
Quantità: 60g circa
Ideale per: Dolci leggeri, torte, biscotti morbidi.
Funzione: Garantisce umidità senza appesantire l’impasto.

� Yogurt Vegetale
Quantità: 60-65g circa
Ideale per: Dolci soffici, torte salate, plumcake.
Funzione: Apporta sofficità estrema e idratazione.

� Semi di Lino o Chia (Uovo di lino)
Quantità: 1 cucchiaio di semi tritati + 3 cucchiai d’acqua



Ideale per: Preparazioni dolci e salate (pane, biscotti, burger, polpette).
Funzione: Legante eccellente grazie al gel naturale che si crea.

� Tofu Seta (Soft Tofu)
Quantità: 60g frullato liscio
Ideale per: Cheesecake veg, torte salate, mousse vellutate.
Funzione: Regala struttura e consistenza cremosa al palato.

� Farina di Ceci
Quantità: 2 cucchiai di farina + 4 cucchiai d’acqua
Ideale per: Preparazioni salate (frittate vegane, burger, sformati).
Funzione: Ottimo legante, apporta anche una quota di proteine.

� Amido (Mais, Patate o Riso)
Quantità: 1 cucchiaio di amido + 2-3 cucchiai d’acqua
Ideale per: Addensare e legare salse, budini o impasti leggeri.
Funzione: Addensante e legante strutturale neutro.

� Aquafaba (Acqua di governo dei ceci)
Quantità: 3 cucchiai (pari a circa 45ml)
Ideale per: Meringhe, mousse leggere, dolci lievitati alti.
Funzione: Lievitatante naturale se montata a neve, dona leggerezza.

� Approfondimenti sui Sostituti per Funzione

La scelta del sostituto non è mai casuale: dipende esclusivamente da cosa chiediamo
all’uovo in quella specifica ricetta. Analizziamo le tre funzioni principali:



� 1. Quando Serve Umidità e Morbidezza (Dolci)

Questi sostituti aggiungono corpo e mantengono l’impasto tenero nel tempo, ma è bene
ricordare che possono appesantire leggermente la struttura:

• Puree di Frutta (Banana, Mela, Zucca): Utilizza sempre frutta molto matura. Sono
perfette per dolci rustici, muffin e pancake. Tieni conto che il sapore della banana rimane
dominante, mentre la mela e la zucca risultano molto più neutre.

• Yogurt e Panna Acida: Sia in versione vegetale che vaccina, rappresentano l’ideale per
plumcake e ciambelloni alti, donando una sofficità notevole e trattenendo l’idratazione.

� 2. When Serve un Potente Legante (Dolci e Salati)

Questi sostituti tengono saldamente insieme gli ingredienti della ricetta ed evitano che il
composto finale si sbricioli irreversibilmente dopo la cottura:

• Semi di Lino/Chia (Il “Gel”): Macina finemente i semi (se li acquisti interi) e
mescolali con l’acqua tiepida. Lascia riposare il composto per 10 minuti finché non si
forma un gel mucillaginoso denso. Funziona alla perfezione in biscotti, pane, polpette e
burger vegetali.

• Farina di Ceci o Farina di Soia: Formano un legante proteico ideale e compatto per
gestire impasti salati, sformati, ripieni ricchi e panature furbi.

� 3. Quando Serve Volume e Lievitazione (L’Effetto Uovo Montato)

Questa rappresenta senza dubbio la funzione più complessa e difficile da replicare nei dolci
strutturati, ma non è affatto impossibile:

• Aquafaba: Come spiegato nei nostri contenuti extra dedicati, è l’unica opzione 100%
vegetale capace di replicare fedelmente la struttura spumosa, aerea e stabile dell’albume
montato a neve ferma.

• Bicarbonato + Aceto: In specifiche ricette, la reazione chimica immediata tra 1
cucchiaino di bicarbonato e 1 cucchiaio di aceto (di mele o bianco) sprigiona un carico di
anidride carbonica che aiuta l’impasto a gonfiarsi rapidamente in forno (es. torte in tazza o
pancake veloci).



� Contenuti Extra e Consigli Utili �

� L’Aquafaba: La Magia Vegana in Dettaglio

L’aquafaba è l’acqua di cottura dei legumi (principalmente ceci in scatola o cotti in casa). Ha
proprietà emulsionanti e schiumogene sorprendenti.

� Consiglio: Per risultati ottimali, usa l’acqua dei ceci in scatola, che è già concentrata. Se usi
quella fatta in casa, falla sobbollire sul fuoco per ridurne il volume.

� Come si usa: Scola l’acqua in una ciotola, usa le fruste elettriche e monta a neve ferma.
Aggiungi un pizzico di cremor tartaro per stabilizzare il composto. Il sapore di legume scompare del
tutto in cottura!

� Il “Composto Universale” Senza Uova Fatto in Casa

Per chi cerca un sostituto pronto all’uso da tenere in dispensa, puoi creare questo mix
universale jolly:

Mix Fatto in Casa: Mescola 1 parte di amido di mais, 1 parte di fecola di patate e 1/2 parte di
bicarbonato di sodio. Per ogni uovo da sostituire, usa 2 cucchiai di questo mix mescolati
con 3 cucchiai d’acqua.

� Regole d’Oro per Sostituire con Successo

• Non Esagerare: Se una ricetta richiede 5 o più uova (come un pan di spagna classico),
sostituirle tutte potrebbe compromettere la struttura. I sostituti funzionano meglio in preparazioni
da 1-3 uova.

• Attenzione all’Umidità: I sostituti come la banana o la purea di mele aggiungono molta
umidità. Potresti aver bisogno di aggiungere un pizzico di farina in più o ridurre leggermente la
parte liquida originale.

• Provare e Adattare: La pasticceria vegana richiede sperimentazione. Annota i risultati e adatta
le quantità finché non trovi la combinazione perfetta per i tuoi gusti!



� Appendice Extra: Leganti Particolari e “Professionali”

Oltre ai sostituti casalinghi, esistono ingredienti specifici, spesso usati nella cucina senza
glutine o vegana avanzata, che offrono un potere legante e strutturale eccezionale:

� 1. Semi di Psillio (Psyllium Husk)
Dose per 1 uovo: 1 cucchiaio in polvere + 3-4 cucchiai d’acqua
Uso ideale: Pane, focacce, lievitati, torte che richiedono una struttura robusta.
Vantaggi: Sapore neutro, assorbe molta acqua e imita la rete del glutine aggiungendo fibre.

� 2. Gomma di Xantano (Xanthan Gum)
Dose per 1 uovo: ¼ di cucchiaino raso (biscotti) fino a ½ cucchiaino (torte)
Uso ideale: Prodotti da forno senza glutine, salse, condimenti, gelati.
Vantaggi: Funziona istantaneamente senza riposo, stabilizza e ha un sapore neutro.

� 3. Arrowroot (Fecola di Maranta)
Dose per 1 uovo: 2 cucchiai di arrowroot + 2 cucchiai d’acqua
Uso ideale: Salse, glasse, ripieni di torte crostate, torte e biscotti leggeri.
Vantaggi: Potere addensante superiore, sapore neutro e rende il composto limpido senza
retrogusto amidaceo.

� Ricette Base Squisite con i Sostituti delle Uova

Ecco due preparazioni fondamentali, una salata e una dolce, che utilizzano i sostituti in
modo impeccabile per darti un risultato perfetto, strutturato e gustoso.



� Farifrittata Base di Ceci

La “farifrittata” è l’alternativa vegana ideale alla frittata tradizionale. La farina di ceci
possiede un potere legante naturale e un profilo aromatico rustico perfetto.

⏱️ Tempo di Prep: 10 min | � Cottura: 10 min | ✅ Difficoltà: Facile | �️ Dosi: 1 Persona

� Ingredienti di base:
• 50 g di Farina di ceci �
• 120 ml di Acqua �
• 1 cucchiaio di Olio EVO (per l’impasto)
• 1 pizzico di Curcuma (per dare il colore giallo) ✨
• Sale e Pepe q.b.
• Per la cottura: Olio EVO extra e padella antiaderente

� Procedimento Passo-Passo:
1. Pastella: In una ciotola, mescola bene con una frusta a mano la farina di ceci, l’acqua, l’olio, il
sale, il pepe e la curcuma fino a eliminare i grumi ed ottenere un composto fluido.
2. Riposo: Lascia riposare la pastella per circa 5 minuti.
3. Padella: Scalda un velo d’olio EVO in una padella antiaderente (circa 20 cm di diametro).
4. Cottura: Versa l’impasto, copri subito con il coperchio e lascia cuocere a fuoco medio-basso per
4-5 minuti.
5. Gira: Appena i bordi si staccano e la base è solida, girala aiutandoti con un piatto e cuoci l’altro
lato per 3-4 minuti.
6. Servi: Ottima da gustare caldissima, accompagnata da verdure fresche o saltate!

� Biscotti Semplici con Uovo di Lino

Questi fragranti biscotti sfruttano l’eccezionale potere gelificante dei semi di lino macinati
per legare l’impasto e la purea di mela per preservare l’umidità interna.

⏱️ Tempo di Prep: 15 min | � Cottura: 12-15 min | ✅ Difficoltà: Facile | �️ Dosi: 15-20
biscotti

� Ingredienti necessari:
• 180 g di Farina 00 (o Farina di Riso per variante Gluten-Free) �



• 80 g di Zucchero di canna
• 50 ml di Olio di semi (girasole o mais) �
• 60 g di Purea di mele (o ½ banana matura schiacciata) ��
• 1 cucchiaio di Semi di lino macinati + 3 cucchiai di acqua ��
• ½ cucchiaino di Bicarbonato di sodio
• Vaniglia o Scorza di limone grattugiata a piacere

� Procedimento Passo-Passo:
1. Uovo di lino: In una tazzina unisci i semi di lino macinati e l’acqua. Mescola e lascia riposare
per 10 minuti fino a veder nascere un gel mucillaginoso.
2. Secchi: In una bacinella capiente unisci le farine, lo zucchero, il bicarbonato e gli aromi scelti.
3. Liquidi: Versa l’olio, la purea di frutta e il gel di lino preparato nella ciotola. Impasta
velocemente a mano fino a compattare il panetto.
4. Forma: Ricava delle palline grandi come noci, adagiale su una teglia con carta forno e
schiacciale leggermente al centro.
5. Forno: Cuoci in forno statico preriscaldato a 180°C per circa 12-15 minuti, controllando che la
superficie sia bella dorata.
6. Griglia: Sforna e fai raffreddare completamente su una gratella; i biscotti raggiungeranno la
perfetta consistenza friabile solo da freddi! �
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� Consigliato da Viaggi&AssaggiFelici: Fai la tua spesa bio qui!

Acquistando i tuoi prodotti preferiti su Macrolibrarsi da questo box, sosterrai direttamente il mio blog! A te
non costa un centesimo in più, ma per me è un aiuto immenso per continuare a darti ricette e video

sempre gratuiti. Grazie di cuore ��

�
Vuoi aprire un blog di successo come questo?
Se hai un sogno nel cassetto ma non sai da dove iniziare, lascia che ti aiuti a
realizzarlo. Metto la mia esperienza al tuo servizio: costruisco il tuo sito web da
zero e scrivo contenuti professionali capaci di emozionare e catturare i lettori.

Collaboriamo insieme per dare vita alle tue idee!

Scopri come posso aiutarti →

https://www.macrolibrarsi.it/?pn=8488
https://viaggieassaggifelici.blog/2026/06/15/non-sai-da-dove-iniziare-costruisco-io-il-tuo-sito-e-scrivo-i-tuoi-contenuti-metto-la-mia-esperienza-al-tuo-servizio/

