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• Tagliare grossolanamente le carote e 
il pomodoro, e pelare lo zenzero. Passa-
re nell’estrattore SuccoVivo con il filtro 
maglia fine. 
• Tenere da parte la polpa di scarto per 
preparare i cracker. Mettere il succo in 
un piccolo termos con ghiaccio in modo 
che si mantenga fresco.
• Mettere i semi di lino in un conteni-
tore coperti con il doppio del volume di 
acqua.
Lasciare riposare per almeno 1 ora.
• Frullare quindi la polpa di scarto con 
le olive, i semi di lino e la gelatina che si 
sarà formata. Assaggiare il composto e 
regolate di sale. 
• Versare il composto su ampio foglio di 
carta da forno quindi ripiegarlo a metà 
e distribuirlo bene su tutta la superficie. 
Utilizzare un matterello in modo da ave-
re uno strato sottile omogeneo. 

• Riaprire la carta da forno con delica-
tezza, con una rotella incidete la super-
ficie del composto in modo da ottenere 
dei cracker rettangolari. Cospargere 
con l’origano e richiudete. 
• Infornare a 70° per 3 ore circa. Con-
trollare che i cracker abbiano perso l’u-
midità e che siano croccanti. Se avete 
l’essiccatore potete anche essiccarli a 
40° per 6 ore circa.
• Una volta pronti spezzettarli, metterli 
in una scatola ermetica pronti per esse-
re portati in spiaggia. 
• Gustare il succo e i craker per disser-
tarvi e per reintegrare preziosi sali mi-
nerali. 
• Servire i cracker al naturale o accom-
pagnati con patè di legumi o crema di 
formaggio. 

tempo di
preparzione

per
4 persone

5 ore

filtro
maglia fine

per il succo
250g Carote  |  250g Pomodoro  |  1 pezzetto di Zenzero  |  Sale  |  Pepe

per i crackers
230g di polpa di scarto del succo  |  80g di olive denocciolate  |  50g di semi di lino

origano secco  |  Sale  |  Pepe



un consiglio
per te

Cosa portare con voi sotto l’ombrellone? 
L’ideale è uno snack ricco di vitamine e 
sali minerali, saziante e che non teme 
il caldo. Carote, pomodoro e zenzero 
vi regaleranno tutti questi nutrienti, 
preparate quindi il succo e i cracker e 

portateli con vo! Quando il caldo si farà 
sentire avrete qualcosa da sgranocchiare 

e un succo fresco per reidratarvi. 
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