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 Prologo

Finalmente abbiamo un’ottima alternativa ai formaggi di origine casearia per 
chi è intollerante al lattosio o desidera sostituire i prodotti animali per qualsiasi 
ragione, tra cui motivi di salute (considerati il colesterolo e i grassi saturi nei 
latticini) e ambientali, per l’impatto dell’allevamento o per il trattamento spes-
so crudele degli animali da latte. Per molti di coloro che passano a un’alimen-
tazione a base vegetale l’alimento più difficile cui rinunciare è il formaggio. 
Grazie alle ricette del libro, Miyoko Schinner può aiutarvi ad appagare queste 
voglie. Che preferiate un saporito cheddar o un ricco, cremoso brie, troverete 
straordinarie le sue ricette. Inoltre, che i vostri ospiti siano o meno vegani, ri-
marranno comunque impressionati quando servirete questi formaggi e i piatti 
che preparerete con essi. Di fatto, potrebbero persino accusarvi di averci infi-
lato dentro qualche latticino!
 Posso affermare in tutta tranquillità che Miyoko è la chef più talentuosa da 
me mai conosciuta. Negli ultimi dieci anni ha condotto dimostrazioni e labo-
ratori per il dottor John McDougall, fisico e autore dalle idee innovative, come 
pure per il World Veg Festival, che celebra la Giornata mondiale dei vegetaria-
ni sponsorizzata dalla San Francisco Vegetarian Society. Tutte le sue creazioni 
sono una meraviglia per le papille, aggiungono gusto a un pasto e soddisfano 
persino i buongustai dalle aspettative più alte.
 In passato Miyoko ha condiviso il suo genio nei ricettari Japanese Cooking: 
Contemporary and Traditional e The New Now and Zen Epicure, che conten-
gono una splendida varietà di squisiti e al tempo stesso in genere facilissimi 
piatti. Ambedue rappresentano dei punti di riferimento per chiunque sia alla 
ricerca di alternative appaganti e sane al regime alimentare standard.
 Per alcuni anni Miyoko si è presa una pausa dalle sue fatiche culinarie profes-
sionali per dedicarsi alla famiglia, ma oggi è tornata e la accogliamo a braccia 
aperte. Grazie a questo libro e al suo programma televisivo Miyoko’s Kitchen, 
ritroviamo ancora una volta con piacere le sue eleganti e sane creazioni.

Dixie Mahy
Presidente della San Francisco Vegetarian Society

A sinistra alcuni dei formaggi realizzati da Miyoko Schinner: http//miyokoskitchen.com.



10



11

 Prefazione

Il mio anno dei formaggi vegan

Questo libro avevo in programma di scriverlo da trent’anni. Non dico che 
trent’anni fa avessi già una raccolta di ricette di formaggi vegan pronta per 
essere compilata in un libro; a quel tempo avevo soltanto qualche barlume di 
idea nella mente. Sapevo però che un giorno avrei creato dei formaggi vegan 
davvero credibili e continuavo a promettere alle persone che lo avrei fatto. 
Bene, quest’anno è stato il mio anno dei formaggi vegan.
 È cominciato tutto più o meno nella primavera del 2010. Da diversi anni mi 
incuriosivano i formaggi a base di frutta secca diffusi tra i crudisti e avevo fatto 
degli esperimenti. La maggior parte dei formaggi vegan che avevo assaggiato 
era più simile a delle salse e ci voleva uno sforzo dell’immaginazione per ve-
derli come formaggi. Alcuni però erano stratosferici, nella fattispecie i formaggi 
crudisti fatti da Roxanne Klein nel suo ristorante durato ahimè troppo poco, il 
Roxanne’s. Anche il Café Gratitude, una catena di ristoranti vegani nella Baia 
di San Francisco, ne aveva di vincenti sul menù. Tuttavia, se erano crudisti non 
si scioglievano. In commercio c’erano ovviamente, in numero sempre mag-
giore, formaggi vegan che più o meno si scioglievano e che negli anni erano 
diventati di qualità e varietà migliori, ma per le mie papille avevano ancora un 
certo sapore artificiale e non erano all’altezza del classico “tagliere di formag-
gi”. Cosa fare?
 La risposta era chiara. Era ora di mantenere la mia promessa. Con in pro-
gramma un evento vegetariano di raccolta fondi a casa mia, ho deciso di tra-
scorrere qualche settimana a fare esperimenti con i formaggi di frutta secca. Il 
mio obiettivo era mettere assieme un tagliere di formaggi vegan come pezzo 
forte del buffet. Ho pensato che vegetariani e vegani avrebbero appoggiato 
qualunque tentativo di creare formaggi, cosicché l’evento sarebbe stato l’oc-
casione migliore per iniziare l’avventura. Ho presentato brie, caprino aroma-
tizzato, groviera e qualche altro formaggio. Mi sono poi ritirata in cucina, per 
vedere come reagiva la gente. Beh, sono andati in estasi. In seguito ho avuto 
commenti persino da persone che non erano state presenti ma che ne erano 
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venute a conoscenza grazie al passaparola. Era stato un riscontro davvero fan-
tastico, ma alla fin fine si trattava comunque di vegani.
 Ho dunque continuato, elaborando altre varietà, e ho cominciato a servirli ai 
miei amici onnivori, persino a una grossa festa di fine anno. Le reazioni sono 
state le stesse di quelle ricevute da vegetariani e vegani, con l’unica differenza 
che gli onnivori spesso mi dicevano di non riuscire a notare la differenza tra i 
miei formaggi e “quelli veri”. Era entusiasmante e mi sono lanciata a capofitto 
nel mio esperimento con i formaggi.
 La mia cucina è diventata un laboratorio, con formaggi sparsi ovunque, che 
io cercavo di far maturare combattendo nel contempo la muffa. La gente guar-
dava con aria interrogativa le forme rotonde disseminate qua e là in cucina, 
chiedendosi che cosa fossero. Dagli iniziali formaggi di frutta secca alle varietà 
fatte con lo yogurt, fino al giorno in cui finalmente ho scoperto il modo di fare 
un formaggio vegano che si sciogliesse davvero, avevo sempre in lavorazione 
un paio di formaggi e incitavo chiunque entrasse in casa a provarne. Alcuni for-
maggi erano ovviamente meno gustosi e qualcuno è finito nel compostaggio, 
ma molti hanno ricevuto pareri entusiastici.
 È trascorso un anno da quando è cominciato il mio grande esperimento con 
i formaggi e finalmente ho a disposizione quella raccolta di ricette. Il viaggio 
però è soltanto all’inizio. La scadenza di questo libro si avvicinava rapida-
mente, ma io continuavo a escogitare nuovi modi per fare il formaggio e si 
accendeva un’altra lampadina, dopodiché dovevo ricordare a me stessa che 
era giunto il momento di tirare le somme e concludere il libro, anziché fare 
esperimenti in cucina. Per adesso quindi non ho molti formaggi sui ripiani, ma 
ben presto tornerò al mio laboratorio per sviluppare altre ricette da aggiungere 
alla prossima edizione di questo libro. Nel frattempo, mi auguro che i miei 
formaggi vi conquistino e vi ispirino a servirli non solo ai vegani, ma anche ai 
vostri amici onnivori.
 Chissà, magari questo sarà il vostro anno dei formaggi vegan.
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 Introduzione

Se siete per le gratificazioni immediate, avete scelto il libro sbagliato. Non lo 
dico per spaventarvi, ma per farvi capire che le ricette dei formaggi in questo 
testo richiedono pazienza e amore... non tanta pazienza quanta probabilmente 
ne serve per i formaggi di origine casearia, che spesso necessitano di mesi, ma 
in genere abbastanza da farvi attendere qualche giorno o più per gustare le 
vostre creazioni. State tranquilli, però: la mole di lavoro richiesta da ciascun 
formaggio è di pochi minuti. Il resto è attesa. La vostra pazienza verrà ricom-
pensata. Dopotutto, come si dice, il vino, il formaggio e persino alcuni di noi 
migliorano con l’età.

Il sapore del formaggio

È stata la mia figlia più piccola a osservare, provando uno dei miei primi ten-
tativi di formaggi vegan, che aveva un sapore aspro anziché pungente. Questo 
mi ha fatto riflettere sulla differenza tra formaggi vegan e formaggi animali. A 
trasformare del semplice latte in formaggio è un processo di fermentazione 
che ha inizio con vari batteri ed enzimi, i quali coagulano le proteine del latte, 
facendo in modo che le sostanze solide si separino dal siero. Il formaggio viene 
poi fatto invecchiare per un arco di tempo che va da qualche giorno a molti 
mesi e durante quest’arco di tempo sviluppa il suo carattere e il suo sapore di-
stintivi. A seconda del tipo di enzimi e di batteri usati, come pure di certe muffe 
per i formaggi a crosta fiorita e per quelli erborinati, il prodotto finale assume 
caratteristiche diverse.
 Nei formaggi vegan il processo è leggermente differente. Le proteine del 
latte di soia e di quello di frutta secca reagiscono diversamente agli agenti fer-
mentanti, giacché non hanno la tendenza a coagulare formando una cagliata. 
Pertanto, vanno elaborati e stagionati con metodi in qualche modo diversi. La 
maggior parte dei formaggi vegan oggi reperibili in commercio non è quindi 
fermentata o stagionata; a questi formaggi è stato dato un sapore simile a quel-
lo dei prodotti caseari aggiungendo aromi e spesso utilizzando un ingrediente 
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acido, come il succo di limone, per imitare il sapore pungente. Ma come ha 
osservato mia figlia, il risultato è spesso un gusto acido, non pungente.
 Ciò che rende diversi i formaggi di questo libro è che le loro qualità simili ai 
prodotti caseari le traggono dalla fermentazione e da vari gradi di stagionatura, 
anziché dall’aggiunta di ingredienti acidi. Questo contribuisce a conferire loro 
non solo un sapore pungente, ma anche più gusto, più corposità e umami, 
ossia quella nota saporita estremamente piacevole che caratterizza il quinto 
gusto fondamentale. Raggiungere questa complessità di sapori è qualcosa che 
non può essere affrettato; è necessario lasciare che il processo si svolga in ma-
niera naturale. Ovviamente occorre tenerlo d’occhio, perché la temperatura 
della stanza, l’umidità e altre condizioni possono influire sulla rapidità con 
cui il formaggio fermenta, invecchia o si rovina. La ricompensa per la vostra 
pazienza e il vostro amore però sarà un formaggio favoloso, che può essere 
usato proprio come la sua controparte casearia in una miriade di applicazioni 
culinarie. Con questi formaggi riuscirete a creare versioni vegane di alcune vo-
stre ricette preferite che includono formaggio, cosa che magari avete ritenuto 
impossibile.
 Una volta preparati i formaggi, li potete riporre in frigorifero (e nella maggior 
parte dei casi in freezer), per averli a portata di mano tutte le volte che volete 
usarli in cucina. Se siete vegani da molto tempo e vi siete dimenticati come 
cucinare con il formaggio, i capitoli 7-9 vi offrono deliziosi antipasti, piatti 
principali e dessert fatti con i formaggi e le altre alternative ai prodotti caseari 
dei primi capitoli.
 E se siete ancora recalcitranti di fronte all’idea di preparare qualcosa che 
richieda più di qualche minuto, siete comunque fortunati. Il capitolo 4 è dedi-
cato a ricette di formaggi quasi istantanei, che sono altrettanto saporiti.

Uno sguardo al processo di fabbricazione del formaggio

Ecco un assaggio di ciò che troverete alla “Formaggeria di Miyoko” e di quel-
lo che vi occorrerà per iniziare a produrre formaggi. Questa sezione vi darà 
un’idea di cosa aspettarvi, nonché di quali utensili e ingredienti avrete bisogno 
affinché la vostra impresa formaggiera abbia successo.
 Innanzitutto vi occorrerà un agente fermentante. Per gran parte dei formaggi 
di questo libro si tratta di una qualche forma di probiotico, una sostanza che 
contiene batteri amici in grado di trasformare l’ingrediente base in formaggio 
o quantomeno di contribuire al sapore. I probiotici in polvere possono farlo, 
ma si tratta di prodotti in genere molto costosi e che spesso non sono vegan. 
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Inoltre, la loro forza differisce da marca a marca, per cui io ho deciso di non 
usarli in questo libro, quantunque se lo desiderate voi potete tranquillamente 
provarli. I miei formaggi sono stati fermentati sostanzialmente con rejuvelac o 
yogurt vegetale.
 Il rejuvelac, una bevanda fermentata prodotta con cereali integrali, contiene 
vari batteri amici, tra cui alcuni che producono acido lattico, il quale contri-
buisce al sapore pungente. Lo si può produrre facilmente a casa con cereali 
integrali reperibili ovunque, per esempio riso integrale, segale, farro o frumen-
to. È anche possibile acquistare il rejuvelac nei negozi specializzati, ma io vi 
consiglio di farlo da voi, come primo passo nel mondo dei formaggi vegan. 
Inoltre, il rejuvelac in commercio di solito è prodotto con chicchi di frumento 
germogliati, perciò se siete intolleranti al frumento è preferibile che lo produ-
ciate in casa usando altri cereali integrali. La ricetta del rejuvelac (p. 22) è sem-
plice, ma richiede alcuni giorni. Che sia fatto in casa o acquistato, il rejuvelac 
fa miracoli come agente fermentante.
 Lo yogurt vegetale, anch’esso usato per fermentare molti dei formaggi di 
questo libro, è facilmente reperibile in commercio. Tuttavia, se mettete da parte 
un po’ dello yogurt acquistato, potete usarlo per produrlo da voi (p. 80).
 Gli ingredienti di base dei formaggi vanno dal latte di soia a quello di frutta 
secca, fino allo yogurt di soia. Molti formaggi utilizzano metodi sviluppati dai 
crudisti, tra cui puree fermentate di anacardi o altra frutta secca, sebbene in 
alcuni casi io li abbia reinterpretati ottenendo un prodotto che non è crudista. 
La frutta secca produce ottimi formaggi, ma si tratta di formaggi che non si 
sciolgono, perché la base è una sostanza solida che non può ammorbidirsi 
ulteriormente. Per fare formaggi che si sciolgono mi sono ispirata a quelli di 
origine casearia e ho provato a usare lo yogurt vegetale come base, perché è 
più liquido, aggiungendo poi dell’olio. La maggior parte dei formaggi di questo 
libro però non contiene olio.
 Per tradizione i formaggi a pasta dura sono prodotti estraendo quanto più 
siero possibile dalla cagliata, in modo da ottenere proteine e grassi in gran 
parte solidificati. Benché in alcune ricette di formaggi crudisti a base di frutta 
secca il formaggio vada messo in un colino e poi pressato ponendovi sopra 
sassi, mattoni o altri oggetti pesanti, trovo difficile ottenere risultati costanti con 
questo metodo. Se volete produrre formaggi a pasta dura o semplicemente più 
sodi, diventa preziosissima una pressa per formaggio. Inoltre, vi occorreranno 
molto più tempo e pazienza.
 Per di più, poiché parecchi dei formaggi di questo libro non richiedono la 
separazione della cagliata dagli ingredienti liquidi analoghi al siero, ho optato 
per un metodo più semplice per rendere sodi i formaggi a pasta dura (semidu-
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ra, in realtà): aggiungere agenti addensanti naturali come agar-agar, carrageni-
na, farina di tapioca e gomma xantana. Riuscirete probabilmente a reperirli nei 
negozi specializzati, ma ho riportato anche informazioni sui fornitori online 
(p. 183). La carragenina produce una consistenza migliore dell’agar-agar, ma 
quest’ultimo si può utilizzare in quasi tutte le ricette di questo libro, tranne che 
per i formaggi fondenti del capitolo 3. Attenzione, se sostituite la carragenina 
con l’agar-agar, dovete raddoppiarne la quantità.
 Cionondimeno, aggiungere addensanti ha i suoi svantaggi. Se ne usate trop-
pi, la consistenza del formaggio diventa piuttosto gelatinosa. Di conseguenza, 
i formaggi a pasta “dura” di questo libro sono leggermente più morbidi rispetto 
a quelli di origine casearia. Nel capitolo 2 troverete formaggi stagionati, che 
asciugandosi sviluppano una consistenza più soda. Possono occorrerci da vari 
giorni a varie settimane, a seconda della varietà; per esempio, il parmigiano 
stagionato (p. 55), che è alquanto duro, richiede dalle due alle tre settimane.
 Probabilmente avete già quasi tutti gli utensili necessari e, in caso contrario, 
li potete acquistare in un negozio di casalinghi. Vi occorrerà un frullatore, di 
preferenza ad alta velocità. Va bene anche un frullatore normale, ma quando 
fate i formaggi di frutta secca assicuratevi di mettere in ammollo la frutta secca 
per un tempo superiore a quello indicato nella ricetta. Secondo la mia espe-
rienza i robot da cucina non riducono la frutta secca in purea bene quanto 
un frullatore, quantunque ciò possa dipendere dalla marca e dal modello. Vi 
occorreranno anche degli stampi per mettere in forma molti dei formaggi (v. 
riquadro a p. 19). Per i formaggi stagionati vi occorrerà una griglia come quelle 
usate per far raffreddare i prodotti da forno. Tra gli altri strumenti utili ci sono 
della stamigna, un colino, un robot da cucina, carta da forno, mestoli di legno, 
fruste, una solida casseruola di medie dimensioni e un setaccio. Per fare lo yo-
gurt, la cagliata e per friggere alimenti è molto utile un termometro da cucina. 
Per molti dei dessert al capitolo 9 vi occorrerà una tortiera con cerniera e delle 
fruste elettriche. È tutto!

Avvertenza importante sul sale

Assicuratevi che il sale usato per produrre il formaggio e ricoprirne l’esterno 
quando lo stagionate non sia iodato. Il sale iodato può uccidere o rallentare 
le colture di acido lattico, favorendo lo sviluppo di muffe e inibendo la fer-
mentazione.
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Mettere in forma il formaggio

In molti casi i formaggi di questo libro vengono messi in forma. Non ci 
sono regole ferree sul tipo di stampo da usare, purché si usi un conteni-
tore di vetro o di metallo non reattivo. Non è necessario andare a com-
prare stampi particolari; potete utilizzare ciò che avete in cucina. Piccoli 
stampi per il pane, cocottine, ciotole, contenitori da frigo e stampi per 
dolci sono tutti fantastici.
 Quando decidete che tipo di stampo usare, prendete in considerazio-
ne il formaggio che state facendo e le dimensioni che volete acquisisca. 
Per il cheddar saporito (p. 33) potete scegliere di usare un unico stampo 
per pane, così da ottenere un grosso blocco di formaggio, mentre per il 
caprino di anacardi (p. 25) magari opterete per varie cocottine. Oppure 
scordatevi la tradizione e create dei piccoli formaggi cheddar rotondi o 
dei grossi caprini!
 La maggior parte dei formaggi si può estrarre senza problemi dallo 
stampo una volta diventata solida, ma può esservi utile foderare lo stesso 
con della stamigna o della pellicola per alimenti, così da estrarlo con più 
facilità.

Provare per credere

L’idea alla base di quasi tutte le mie ricette è che i formaggi vegan si possono 
usare ovunque in sostituzione della controparte casearia, ossia pressoché in 
qualunque ricetta che richieda formaggio. Li potete conservare altrettanto a 
lungo in frigorifero e alcuni di loro migliorano con il tempo. Perciò prosegui-
te con la lettura e provate i formaggi dal capitolo 1 al capitolo 4. Benché da 
principio possano intimorirvi, sono davvero facili da fare. Quando li avrete 
a portata di mano in frigorifero, potete tirar fuori qualche vecchio ricettario, 
togliere la polvere e riprodurre quelle buone, vecchie ricette che richiedevano 
formaggio. Magari vi verrà voglia di un toast al formaggio oppure di preparare 
un incredibile tagliere di formaggi per una festa. Sia quel che sia, tutto ciò che 
dovete fare è aprire il frigo.
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1.

FORMAGGI  
ARTIGIANALI  
E INVECCHIATI
In quest’epoca di gratificazioni immediate, pochi sono pronti ad 
accogliere tradizioni consolidate dal tempo come la vinificazione 
e la produzione di formaggi. Tuttavia, poiché state leggendo questo 
libro presumo che siate una di quelle anime pazienti disponibili 
ad attendere per qualcosa di speciale. Brie, cheddar, mozzarella 
fresca e groviera sono solo alcune delle ricompense che vi aspetta-
no in questo primo capitolo. Sì, dovrete avere pazienza durante il 
processo, ma non esitate a cominciare!
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REJUVELAC
Il rejuvelac, una facile bevanda fermentata colma 
di probiotici e acido lattico, è il principale agente 
fermentante di molti dei formaggi in questo libro. 
Dato che si conserva per 2 o 3 settimane in frigo-
rifero, è una buona idea averne sempre a portata 
di mano, così da iniziare subito a fare i formaggi. 
A seconda della temperatura di casa vostra, il reju-
velac richiederà dai quattro ai sette giorni per fer-
mentare fino in fondo. È anche reperibile in com-
mercio, in numerosi negozi specializzati.

1. Mettete in ammollo i chicchi e fateli germogliare 
Mettete i chicchi in un barattolo di vetro da un litro e ag-
giungete acqua fino a coprirli. Collocate sull’imboccatu-
ra del barattolo un doppio strato di stamigna e chiudete 
con un elastico. Lasciate in ammollo i chicchi per 8-12 
ore. Scolateli, quindi aggiungete acqua a sufficienza da 
inumidirli, ma non da immergerveli. Collocate il baratto-
lo in un luogo caldo, lontano dalla luce diretta del sole, 
per 1-3 giorni, sciacquando i chicchi una o due volte al 
giorno, scolandoli per bene ogni volta dopodiché ag-
giungendo abbastanza acqua fresca da inumidirli. Conti-
nuate fino a quando i chicchi cominciano a germogliare 
(spunteranno delle codine).

2. Fermentate il rejuvelac 
Dividete i chicchi germogliati in parti uguali versando-
li in due barattoli di vetro da un litro. Versate tre tazze 
di acqua filtrata in ciascun barattolo. Coprite i barattoli 
con della stamigna pulita, fissandola con degli elastici. 
Riponete i barattoli in un luogo caldo, lontano dalla luce 
diretta del sole, per 1-3 giorni. L’acqua diventerà torbida 
e biancastra, assumendo un sapore leggermente aspro, 
simile al succo di limone. Filtrate il liquido in barattoli di 
vetro puliti ed eliminate i chicchi.

FORMAGGI ARTIGIANALI E INVECCHIATI

Per circa 5 tazze
• 1 tazza di cereali inte-

grali (per esempio riso 
integrale, chicchi di 
kamut, miglio, tritello 
d’avena, quinoa, chic-
chi di segale, chicchi di 
frumento o un mix)

• 6 tazze di acqua 
filtrata

Conservazione:
coperto e riposto in 
frigorifero, il rejuvelac 
si conserva per circa 4 
settimane.

Nota: assicuratevi che i 
chicchi usati non siano 
pregermogliati. La qui-
noa è uno dei chicchi 
più veloci e facili da 
usare per questa ricet-
ta, perché in genere 
germoglia in meno di 
un giorno (a seconda 
della temperatura nella 
stanza).
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FORMAGGIO DI ANACARDI BASE
Sebbene deliziosa di per sé, questa semplice ricetta 
serve anche da base per molti degli altri formaggi 
di questo capitolo. A seconda di come volete usare 
il vostro formaggio e di quanto delicato o pungen-
te lo desiderate, potete abbreviare o allungare il 
tempo di fermentazione. Il formaggio continuerà a 
fermentare in frigorifero, assumendo un sapore più 
forte e pungente.

1. Frullate gli ingredienti 
Mettete gli anacardi e il sale nel frullatore. Accendete e 
versate attraverso l’apertura sul tappo rejuvelac a suffi-
cienza per frullare gli anacardi (più a lungo gli anacardi 
sono rimasti in ammollo, meno liquido sarà necessario 
per frullare; inoltre, un frullatore ad alta potenza è in gra-
do di frullare gli anacardi con meno liquido). Frullate fino 
a ottenere un composto liscio e cremoso, spegnendo ogni 
tanto per raschiarlo dalle pareti e portarlo verso le lame.

2. Fermentate il formaggio 
Trasferite il composto in una ciotola o un contenitore di 
vetro pulito, coprite e lasciate riposare a temperatura 
ambiente per 8-36 ore, a seconda di quanto pungente 
desiderate il sapore e della temperatura nella stanza (la 
fermentazione procede più velocemente a temperature 
più calde). Il formaggio diventerà sodo fermentando.

3. Mettete in forma il formaggio 
Se usate il formaggio come base per un’altra ricetta, 
coprite e conservatelo in frigorifero per due settimane 
al massimo. In alternativa, trasferitelo in uno stampo di 
vetro o di metallo non reattivo, pareggiando la superfi-
cie. Coprite e riponete in frigorifero per almeno 6 ore, 
fino a quando diventa sodo.

Valori per 28 g
Calorie: 105, proteine: 3 g, grassi: 8 g, grassi saturi: 1 g, car-
boidrati: 5 g, sodio: 3 mg, calcio: 7 mg

FORMAGGI ARTIGIANALI E INVECCHIATI

Per circa 450 g
• 2 tazze di anacardi 

al naturale, messi in 
ammollo nell’acqua 
per 3-8 ore e scolati

• Un pizzico di sale
• Da ¼ a ½ tazza di reju-

velac (preferibilmente 
fatto in casa, p. 22)

Conservazione: 
avvolto nella pellicola 
per alimenti e riposto 
in un sacchetto di pla-
stica a chiusura ermeti-
ca, il formaggio di ana-
cardi base si conserva 
per circa 2 settimane 
in frigorifero. È pos-
sibile conservarlo più 
a lungo, ma il sapore 
diventerà sempre più 
pungente e forte, per-
ciò assaggiatelo di tan-
to in tanto. Una volta 
raggiunto il sapore de-
siderato, lo potete con-
servare in freezer per 4 
mesi al massimo.

Nota: altre ricette usano 
il formaggio di anacardi 
base come ingrediente 
fondamentale e richie-
dono un sapore più o 
meno pungente. Ricor-
datevi di leggere in an-
ticipo queste ricette, in 
modo da sapere quan-
to a lungo fermentare 
il formaggio di anacardi 
base per conseguire il 
sapore necessario.
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FORMAGGI ARTIGIANALI E INVECCHIATI


