Sostituti delle uova: la guida
definitiva per cucinare senza uova

Posted on 15 Novembre 2020 by PaulVeg-Viaggi&AssaggiFelici

SOSTITUTI DELCLCE UOVA

oéa quida

definitiva per
cucinare

Senza uova

23 Febbraio 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 qualita di , guadagno una
piccola commissione dagli acquisti idonei fatti tramite i miei link, senza alcun costo extra per
te!

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

Sostituire le uova nelle ricette € un trucco da maestro in cucina, utile per diete
vegane, allergie o semplici imprevisti! La chiave del successo sta nel capire quale
funzione svolge I'uovo nella ricetta originale: legante, lievitante, o per dare umidita.
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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 quantita standard per sostituire un uovo di medie dimensioni (circa 50-609)
varia a seconda dell’'ingrediente scelto.

Sostituto Quantita per 1 Ideale per: Flfnz_lone
Uovo Principale
Banana % banana matura Dolci morbidi (muffin, Umidita. Legante
schiacciata (circa 60g) torte) » €9
Purea di mele 60g (circa) Dolci, torte, biscotti Umidita, Legante
Yogurt_ (vegetale 60-65g (circa) Dolci, torte salate, Umidita, Sofficita
0 vaccino) plumcake
Semi di lino o 1 cu_cch|a|o di .. Dolci e salati (pane, Legante
. semi + 3 cucchiai . .

chia biscotti, polpette) (eccellente)

d'acqua
Cheesecake, torte

Struttura, Cremoso
salate, mousse

Tofu seta (soft) 60g frullato


https://clk.tradedoubler.com/click?p=396073&a=3473490&url=https%3A%2F%2Fwww.agriden.it%2Fprodotti%2Fmangimi%2Fmangime-secco%2Fmangime-secco-domestici%2FS0044_1-mangime-per-coniglio-cr3-10-kg.html

2 cucchiai di _—
. Preparazioni salate

Farina di ceci farina + 4 cucchiai . Legante, Proteine
) (frittate, burger)
d’acqua
Amido (di mais, ;r;linchaéc_)?jdl Addensare, legare Addensante,
patate, riso) S salse o impasti Legante
cucchiai d’'acqua
Aqu_afaba (acqua 3 cucchiai Men_nghq mousse, Lievitante,
ceci) dolci lievitati Struttura

Approfondimenti sui Sostituti per Funzione

La scelta del sostituto non e casuale: dipende da cosa chiediamo all’uovo in quella
specifica ricetta.

1. Quando Serve Umidita e Morbidezza (Dolci)

Questi sostituti aggiungono corpo e mantengono |I'impasto tenero, ma possono
appesantire leggermente:

e Puree di Frutta (Banana, Mela, Zucca): Utilizzare frutta molto matura.
Sono perfette per dolci rustici, muffin, pancake. |l sapore della banana e
dominante, la mela e la zucca sono piu neutre.

* Yogurt e Panna Acida: Sia vegetali che vaccini, sono l'ideale per plumcake e
ciambelloni, donando una sofficita notevole.

2. Quando Serve un Potente Legante (Dolci e Salati)

Questi sostituti tengono insieme gli ingredienti ed evitano che il composto si
sbricioli:

* Semi di Lino/Chia (Il “Gel”): Macinare i semi (se interi) e mescolarli con
I’acqua tiepida. Lasciare riposare 10 minuti finché non si forma un gel
mucillaginoso. Funziona benissimo in biscotti, pane, polpette e burger vegetali.

* Farina di Ceci/Farina di Soia: Formano un legante proteico ideale per
impasti salati, sformati, ripieni e panature.

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



Questa e la funzione piu difficile da replicare, ma non impossibile:

» Aquafaba: Come spiegato nei contenuti extra, e I'unica opzione vegetale che
replica la struttura spumosa dell’albume montato a neve.

* Bicarbonato + Aceto: In alcune ricette, la reazione chimica tra 1 cucchiaino
di bicarbonato e 1 cucchiaio di aceto (di mele o bianco) crea anidride carbonica
che aiuta I'impasto a gonfiarsi rapidamente (es. torte in tazza, pancake veloci).

[] Contenuti Extra e Consigli Utili ]
L’Aquafaba: La Magia Vegana in Dettaglio

L'aguafaba e I'acqua di cottura dei legumi (principalmente ceci in scatola o cotti in
casa). Ha proprieta emulsionanti e schiumogene sorprendenti.

» Consiglio: Per risultati ottimali, usa I'acqua dei ceci in scatola, che ¢ gia
concentrata. Se usi quella fatta in casa, falla sobbollire sul fuoco per ridurre il
volume e concentrarla.

» Come si usa: Scola I'acqua dei ceci in una ciotola, usa delle fruste elettriche e
monta a neve ferma. Aggiungi un pizzico di cremor tartaro per stabilizzare il
composto. Non preoccuparti, il sapore di legume scompare quasi del tutto in
cottura!

Il “Composto Universale” Senza Uova Fatto in Casa
Per chi cerca un sostituto pronto all’'uso, puoi creare il tuo mix universale:

* 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. Questo mix € un jolly
per la maggior parte dei dolci.

Regole d’Oro per Sostituire con Successo

1. Non Esagerare: Se una ricetta richiede 5 o piu uova (come un pan di spagna
classico), sostituirle tutte potrebbe compromettere la struttura. | sostituti
funzionano meglio in ricette che richiedono 1-3 uova.

2. Attenzione all’Umidita: | sostituti come la banana o la purea di mele



aggiungono molta umidita. Potresti aver bisogno di aggiungere un pizzico di
farina in piu o ridurre leggermente la parte liquida della ricetta originale.

3. Provare e Adattare: La pasticceria € una scienza esatta, ma quella vegana
richiede sperimentazione. Annota i risultati e adatta le quantita finché non trovi
la combinazione perfetta per i tuoi gusti!

Con questi semplici trucchi e schemi, sarai in grado di adattare la maggior parte
delle tue ricette preferite senza problemi e con risultati eccellenti!

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)

Il psillio € la cuticola (involucro) dei semi di una pianta, nota per il suo incredibile
potere gelificante e addensante. E il segreto per ottenere la consistenza
“gommosa” e soffice tipica del pane e dei lievitati tradizionali, che e difficile
replicare senza glutine o uova.

» Quantita per 1 Uovo: 1 cucchiaio di psillio in polvere (o 1,5 cucchiai di psillio
in cuticole intere) mescolato con 3-4 cucchiai d’acqua.

» ldeale per: Pane, focacce, lievitati, torte che richiedono una struttura robusta.

* Vantaggi: Sapore neutro, assorbe molta acqua e imita la rete del glutine.
Aggiunge anche fibre.

2. Gomma di Xantano (Xanthan Gum)

La gomma di xantano € un addensante e stabilizzante prodotto dalla fermentazione
batterica. Ne basta una quantita minima per trasformare la consistenza di un
impasto.

» Quantita per 1 Uovo: ¥ di cucchiaino raso per ricette da forno leggere
(come biscotti), fino a ¥z cucchiaino per torte o impasti piu densi.

» Ideale per: Prodotti da forno senza glutine, salse, condimenti, gelati.

* Vantaggi: Funziona istantaneamente, non richiede riposo. Sapore neutro.



3. Arrowroot (Fecola di Maranta)

Simile per funzione all’amido di mais o alla fecola di patate, I'arrowroot ha un
potere addensante superiore e un sapore ancora piu neutro.

* Quantita per 1 Uovo: 2 cucchiai di arrowroot mescolati con 2 cucchiai
d’acqua.
* Ideale per: Salse, glasse, ripieni di torte (pie fillings), ma anche in torte e

biscotti leggeri.
* Vantaggi: Crea un composto limpido e vellutato, privo del retrogusto

amidaceo.

Tabella Riepilogativa Leganti Speciali

SOSt'?Uto Quantita per 1 Funzione Principale Uso Ildeale
Speciale Uovo
Psillio (Polvere) 1 cucchiaio + 3-4 Struttura, Legante Pane, lievitati,
acqua torte
Gomma di 1 . Addensante, Impasti GF,
/4 — Y4 cucchiaino s
Xantano Stabilizzante salse
Arrowroot 2 cucchiai + 2 acqua Addensante, Legante ﬁiaslggéti”p'em’

Integrando queste opzioni, il tuo articolo coprira I'argomento in modo esaustivo,
rivolgendosi sia al cuoco casalingo che a chi ha esigenze specifiche o allergie
severe.

Ecco due ricette base, una dolce e una salata, che utilizzano i sostituti delle uova in
modo efficace, complete di schemi .

[] Ricetta Salata: Farifrittata Base di Ceci

La “farifrittata” e I'alternativa vegana perfetta alla frittata. La farina di ceci ha un
potere legante naturale e un sapore che ricorda l'uovo.



Caratteristica Valore
Tempo Prep. 10 min[]
Tempo Cottura 10 min []

Difficolta Facile []
Dosi per 1 Persona
Ingredienti

e 50 g Farina di ceci [

120 ml Acqua [J

1 cucchiaio Olio EVO (per I'impasto)

1 pizzico Curcuma (per il colore giallo, opzionale) []
Sale e Pepe q.b.

Per cuocere: Olio EVO e padella antiaderente

Procedimento Passo-Passo

1. Prepara la pastella: In una ciotola, mescola con una frusta la farina di ceci,
I’acqua, il cucchiaio d’olio, sale, pepe e curcuma. Devi ottenere una pastella
liscia, fluida ma non troppo liquida (simile a un uovo sbattuto).

2. Riposo (opzionale): Lascia riposare 5 minuti.

3. Scalda la padella: Scalda un filo d’olio in una padella antiaderente di circa 20
cm di diametro.

4. Cuoci: Versa la pastella, copri con un coperchio e cuoci a fuoco medio-basso
per circa 4-5 minuti.

5. Gira: Quando i bordi sono solidi, girala con I'aiuto di un piatto o di una paletta
e cuoci dall’altro lato per altri 3-4 minuti.

6. Servi: Servi calda, magari con verdure saltate!

[] Ricetta Dolce: Biscotti Semplici con Uovo di Lino

Questi biscotti usano i semi di lino macinati come legante e la purea di mela per
I'umidita. Sono semplici e veloci.

Caratteristica Valore
Tempo Prep. 15 min[]



Tempo Cottura 12-15 min []

Difficolta Facile []
Dosi per 15-20 biscotti
Ingredienti

» 180 g Farina 00 (o Farina di Riso per GF) []

* 80 g Zucchero di canna

* 50 ml Olio di semi (girasole o mais) [J

* 60 g Purea di mele (0 %2 banana schiacciata) [

* 1 cucchiaio Semi di lino macinati + 3 cucchiai acqua [J]
* 4 cucchiaino Bicarbonato di sodio

* Vaniglia/Scorza di limone a piacere

Procedimento Passo-Passo

1.

Prepara l'uovo di lino: In una tazzina, mescola i semi di lino macinati con
I’acqua. Lascia riposare 10 minuti finché non diventa un gel appiccicoso.

. Prepara lI'impasto: In una ciotola, mescola gli ingredienti secchi (farina,

zucchero, bicarbonato, vaniglia/limone).

. Aggiungi i liquidi: Aggiungi I'olio, la purea di mele e il gel di lino. Impasta

fino a ottenere un composto omogeneo e lavorabile.
Forma i biscotti: Forma delle palline e schiacciale leggermente su una teglia
coperta da carta forno.

. Cuoci: Inforna a 180°C (forno statico preriscaldato) per 12-15 minuti, finché

non sono dorati.

. Fai raffreddare: Lascia raffreddare su una gratella, si induriranno mentre si

raffreddano. []
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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 pil, ma per me & un aiuto immenso per continuare a darti ricette e video
sempre gratuiti. Grazie di cuore [J



