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HEVSV1 - BERG GOODMAN

Cucina Vegan: 100 ricette vegan deliziose (Cucina Vegan). Tutte le ricette con le istruzioni dettagli-
ate.

La dieta Paleo per principianti: le migliori 30 ricette di pasta Paleo. Scopri le migliori ricette di pasta
Paleo in quetsa utilissima guida, scoprirai anche come seguire la dieta Paleo e quali cibi mangia-
vano i nostri antenati. Con questo libro perderai peso facilmente senza rinunciare al gusto.

"Una dieta sana come filosofia di vita" Simone Salvini presenta una raccolta di menu vegani "ad
hoc" per ogni stagione. Non solo per gli amanti di questa cucina, ma anche per i veri buon gustai.
Questo libro contiene metodi e strategie collaudati per passare ad una dieta sana e gustosa a base
di alimenti di origine vegetale, e i motivi per cui questo cambiamento fa bene a te, alle altre per-
sone, agli animali e al pianeta. Non facciamo finta che diventare vegani sia facile. Per diventare ve-
gani ci vuole coraggio. Ma sarai convinto che i motivi per cui adottare uno stile di vita vegano siano
dei buoni motivi per scegliere questo cambiamento. All'interno del libro troverai dei suggerimenti
per facilitare la transizione. Questo € un libro unico da aggiungere alla tua collezione. Tutte le
ricette mostrano le loro diverse origini e presentano una fusione di gusti provenienti dall’Asia, dal-
I'India, dalle Americhe, dal Medio Oriente e dall’Europa. Tutti questi sapori e stili differenti daranno
una marcia in piu alla tua cucina vegana! Ogni ricetta € accompagnata da un’immagine a colori e
dalla spiegazione passo passo del procedimento per realizzarla. Con questo libro sarai in grado di
esplorare una varieta ancora pil ampia di ricette. Se sei pronto a fare qualcosa per cambiare la tua
vita in meglio, questo libro ti guidera sicuramente nella giusta direzione!

Tema centrale € la scelta vegan, argomento di grande attualita in quanto coinvolge non solo I'ali-
mentazione, ma anche altri aspetti relativi all’etica, all’ambiente e alla salute individuale e del
Pianeta. Questo libro rappresenta un manuale per principianti vegan davvero unico nel suo genere,
basato sull’esperienza diretta dell’autrice e ricchissimo di consigli pratici, approfondimenti e indi-
cazioni utili a portare avanti al meglio questa scelta nella vita di ogni giorno. In questo libro
I"autrice racconta in prima persona il percorso che I’ha portata a scegliere di diventare vegana,
rispondendo alle tante domande che si e sentita rivolgere nel corso degli anni, le stesse di chi si
avvicina per la prima volta a questa scelta. Cosa mangiano i vegani... solo erbetta? Da dove prendi
il ferro? E le proteine? Ma quindi... non mangi nemmeno il tonno? L'intento € quello di parlare della
scelta vegan in modo semplice e accessibile a tutti, approfondendo non solo le ragioni che stanno
dietro a questa scelta (aspetti etici, salutistici, ambientali), ma fornendo inoltre consigli pratici su
come affrontare la quotidianita, come ad esempio dove fare la spesa, cosa mettere nel carrello o in
che modo sostituire latte, burro e uova. Un manuale pratico per una scelta consapevole: chiunque
puo diventare vegan, in qualunque stadio della vita.

Da un po’ di tempo si parla spesso di alimentazione sana, prodotti a chilometri zero, di stagional-
ita, di impatto ambientale di coltivazioni e allevamenti. Cio accade perché siamo tutti sempre piu
consapevoli di quanto sia importante cio che mangiamo e il modo in cui e stato prodotto. D'altra
parte un numero crescente di persone sente |'esigenza di eliminare dalla propria tavola la carne e
tutti gli alimenti di origine animale, sia per fronteggiare allergie e intolleranze, sia per rispettare la
vita degli altri esseri viventi. Ma come si pu0 preparare un ragu, se non si vuole piu utilizzare la
carne? E bisognera rinunciare per sempre a gustare una crostata, se il burro e off-limits? In realta e
possibile sostituire carni e latticini senza essere penalizzati nel gusto e nella gola. E quello che Sa-
mantha Barbero e Simona Volo spiegano in questo manuale a tutti quelli che vogliono compiere
questa scelta o sono alle prime armi. Ma anche a chi ama cucinare e mangiare in modo sano e sa-
porito ed & curioso di conoscere tutti i segreti dell’universo vegano.

La pasta nelle sue mille varianti di formato e condimento, gnocchi, tortellini, lasagne e tutti i primi
piatti in genere sono una delle glorie italiane. Frutto di un territorio fecondo e di una tradizione gas-

tronomica ricchissima, questo tesoro ha da qualche tempo incrociato le esigenze dell'universo veg-
ano con esiti sorprendenti. Come questo libro dimostra ampiamente, chi ha deciso di non nutrirsi
piu con alimenti di origine animale puo non perdersi nulla. Anzi... Questo nuovo approccio all'ali-
mentazione ha portato al recupero di tutti i cereali, compresi quelli che erano caduti in disuso (ka-
mut, farro, orzo e cosi via), in piatti molto gustosi e invitanti. Una cultura gastronomica millenaria e
una nuova consapevolezza danno insomma origine a un filone di ricette e sapori davvero inesauri-
bile.
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moglioRiso di limone anetoZuppa di gamberi al limoneDieta Vegana: Ricette Straordinarie Per Una
Dieta Vegana (Ricette Vegane Per Pigri)Ricette vegane che adorerai (il ricettario vegan defini-
tivo)Babelcube Inc.Questo libro contiene metodi e strategie collaudati per passare ad una dieta sa-
na e gustosa a base di alimenti di origine vegetale, e i motivi per cui questo cambiamento fa bene
a te, alle altre persone, agli animali e al pianeta. Non facciamo finta che diventare vegani sia fa-
cile. Per diventare vegani ci vuole coraggio. Ma sarai convinto che i motivi per cui adottare uno
stile di vita vegano siano dei buoni motivi per scegliere questo cambiamento. All'interno del libro



troverai dei suggerimenti per facilitare la transizione. Questo € un libro unico da aggiungere alla
tua collezione. Tutte le ricette mostrano le loro diverse origini e presentano una fusione di gusti
provenienti dall’Asia, dall'India, dalle Americhe, dal Medio Oriente e dall’Europa. Tutti questi sapori
e stili differenti daranno una marcia in piu alla tua cucina vegana! Ogni ricetta € accompagnata da
un’immagine a colori e dalla spiegazione passo passo del procedimento per realizzarla. Con questo
libro sarai in grado di esplorare una varieta ancora piu ampia di ricette. Se sei pronto a fare qual-
cosa per cambiare la tua vita in meglio, questo libro ti guidera sicuramente nella giusta di-
rezione!100 ricette vegane di cucina cineseDiana Fringillal00 ricette vegane etniche di cucina ci-
nese! Per quanto la cucina italiana sia ottima, e bello ogni tanto variare, fare un tuffo nei sapori et-
nici vegani e scoprire le buonissime cucine del mondo: con questo eBook potrete provare la del-
iziosa cucina cinese vegana grazie a golose ricette vegane per tutti i gusti, oltre che facili da pre-
parare. La cucina della grande Cina € molto varia e ricchissima di gusto: perché non provarla nella
vostra cucina?! Questo ricettario vegano fornisce ben 100 ricette veg: dagli antipasti ai dolci, dai pi-
atti unici al riso o ai famosi spaghetti di riso o di soia, potrete certamente trovare quello che fa per
voi, sia come gusto che come preparazione. Questo libro di cucina vegan adatto alle feste vi
permettera di cucinare con gusto anche se siete poco esperti: ogni ricetta e spiegata nel dettaglio,
cosi tutti potranno realizzare facilmente il proprio menu di cucina cinese a casa propria. Buon ap-
petito cinese vegano!Vegano: Alimentazione vegana: 25 deliziose ricette per un palato vegano (Di-
eta vegan italiano)Babelcube Inc.Se sei vegano, vegetariano o se stai semplicemente cercando di
apportare delle modifiche alla tua dieta allora Love Vegan e proprio cio di cui hai bisogno. In ques-
to ricettario ho riunito tutte le specialita messicane e le ho rielaborate per un palato vegano. In
qguesto modo, anche tu, avrai la possibilita di assaporare queste deliziose pietanze dal gusto auten-
tico. Love Vegan, sara per te fonte di grande ispirazione per la tua cucina, a prescindere da quali
siano state le motivazioni che ti hanno spinto ad adottare un’alimentazione di questo tipo. Final-
mente potrai cucinare delle pietanze della tradizione messicana che avranno un sapore autentico.
Qui, troverai idee per ogni tipo di occasione, adatte ad ogni giorno della settimana. Ogni ricetta
puod essere preparata in meno di 30 minuti. In questo libro non troverai sostituti artificiali della
carne, o ingredienti difficili da reperire. Troverai tutto cid che ti occorre nella tua stessa dispensa, o
nel pit comune supermercato locale. | piatti qui proposti non prevedono prodotti di origine ani-
male, ma possiedono ugualmente lo stesso sapore e la stessa consistenza delle tue pietanze messi-
cane preferite.vLE RICETTE VEGANE DELLA NONNAMangia bene e con gusto!HOW?2 EdizioniSalve a
tutti! Sono la Nonna Rosa, vivo sulle sponde del lago di Como e gestisco da tanti anni una graziosa
trattoria sempre affollata di turisti e clienti abituali. La cucina & da sempre la mia grande passione.
Sin da piccola passavo ore e ore a guardare la mia nonna cucinare e spesso ne vestivo anche i pan-
ni di aiutante chef. Da grande ho avuto la fortuna di trasformare questa mia passione in un
mestiere, quando ho iniziato a lavorare giovanissima nel migliore ristorante di Lecco. Grazie a tanti
sacrifici e tanta passione, ho poi avverato il sogno della mia vita, aprendo un ristorantino tutto mio,
potendomi finalmente esprimere al massimo della mia creativita culinaria. Sai, oggi il vegano ¢ tan-
to di moda ma io ho sposato questa filosofia di vita gia negli anni ‘70 quando a pensarla cosi erava-
mo proprio una tribu. Da allora mi sono specializzata nella “cucina green”, con la missione di non
trascurare mai il gusto e la gioia della tavola, intesa come ricercatezza dei piatti e degli ingredienti.
Sin da quegli anni ho iniziato a sperimentare e a trascrivere le ricette di maggior successo. Erano
stesso i miei clienti a chiedermi di volta in volta questo o quel piatto particolarmente riuscito. E
c’era gente che veniva appositamente da Milano nel week end per mangiare i miei piatti veg.
Rosa, mi dicevano, come cucini tu a Milano nessuno! E persino i non veg si complimentavano per
aver pranzato o cenato in modo ricco e saporito senza che gli mancasse nulla. Oggi assistiamo a
un vero e proprio boom del vegano e cosi ho deciso di scrivere questo libro con le mie migliori
ricette. Sapete quanta gente conosco che negli ultimi anni si & appassionata al mondo vegano?
Davvero tanti e insospettabili. Ma questo libro si rivolge a tutti. Anche a te mamma che hai una
figlia vegana e vuoi imparare a cucinarle cose buone, sane e saporite. O a te, che sei un appassio-
nato di cucina e vuoi ampliare i tuoi orizzonti verso la cucina vegana. Spero che possiate apprez-
zare questo mio modesto lavoro, fatto di tanta passione ed esperienza. Ho cercato di descrivervi le
ricette in modo meno freddo e asettico rispetto ai classici manuali di cucina. Ho immaginato che tu
fossi qui accanto a me in cucina, aiutandomi a preparare qualcosa di buono, insieme. Questo e sta-
to lo spirito con cui ho scritto questo libro e spero che tu possa apprezzarlo. Ma adesso, bando alle
ciance, passiamo ai fornelli! Pronti? Buona lettura e viva la cucina veg! La Nonna RosalLA BIBBIA
PER VEGANI 2 IN 1 -100 RICETTE SALUTARI-A. Mameli, M. DeiasEssere vegani sicuramente non sig-
nifica avere scelte limitate su cosa mangiare. Mangiare vegano non deve essere insipido e noioso,

0 acquistare ingredienti fantasiosi e costosi. Questo libro ti aiutera sicuramente a vivere una vita
vegana facile, divertente, sana e deliziosa. Presenta un'incredibile varieta di piatti vegani collau-
dati e senza complicazioni. Questo libro di cucina e stato creato sia per i vegetariani curiosi che
per i vegani di vecchia data. Non perderai mai piu i gusti che ami! Da colazioni, pranzi e cene, e
persino snack, dessert, antipasti e prodotti vegani, il ricettario completo per pentole istantanee ve-
gane sara il tuo libro di cucina definitivo. Con metodi di cottura infallibili, facili sostituzioni, am-
plifichera la tua vigorosa vita vegana. Cosa puoi ottenere dal libro[] Oltre 100 ricette vegan friendly
che coprono piu categorie Una guida completa per ottenere il massimo dal tuo piatto istantaneolLa
mia cucina veganEIFIS EditoreQuindici anni dopo la pubblicazione del primo libro di ricette vegan
apparso in lItalia, Stefano Momenté torna con una selezione, corredata di meravigliose fotografie,
delle migliori ricette proposte in questi anni di divulgazione culinaria. Perché il veganismo non ¢
una dieta, ma il cibo & parte fondamentale dell’esistenza di ognuno. Questo libro ci offre quindi, a
cura di chi molti definiscono il mentore del veganismo nel nostro Paese, veloci e gustose pre-
parazioni per vivere in modo sano, completo e divertente, la scelta vegetale in cucina. In questo li-
bro vengono presentate molte ricette Vegan, di varia provenienza, sia dalla cucina italiana che da
quella internazionale, tutte gustose, nutrienti e sane, per il nostro corpo e per la nostra coscienza-
.Ricettario Vegano a Cottura Lenta In Italiano/ Slow Cooker Vegan Cookbook In Italian: Ricette Veg-
ane Facili a Cottura Lenta da sequireTilcan Group LimitedDovete vedere questo per crederci! Ri-
marrete sorpresi dalle prelibatezze che vi attendono nel libro di Cucina Lenta Vegana: Top 31
Ricette Vegane a Cottura Lenta. Non solo avrete una guida passo a passo, ma sara anche semplice
da capire. Questa e un'anteprima di cio che e in serbo se decidete di possedere la vostra copia:
Muesli Speziato con Frutta e Noci Pasta Spinaci e Carciofi Casseruola di Melanzane all'ltaliana con
Ricotta di Anacardi e Tofu Budino di Riso al Cocco e Uvetta Cavolfiore - Riso - Ciotole di Sushi con
Tofu Questi sono alcuni degli esempi nutrizionali di come si impara Vegano & una scelta di dieta
molto piu sana Riduzione dei grassi saturi per migliorare la salute cardiovascolare: Carboidrati ne-
cessari per evitare di bruciare i tessuti muscolari Scelte proteiche piu sane, comprese noci e cere-
ali Conoscete il modo migliore per scoprire tutti i dettagli, prendete subito la vostra copia! Buona
cucina lenta!Ricette per I'inverno 100% vegetali260 idee semplici e originali per coccolarsiVicever-
sa MediaUna raccolta delle 260 migliori ricette vegane invernali di Vegolosi.it: antipasti saporiti, pri-
mi piatti, zuppe e vellutate, nonche secondi piatti assolutamente gustosi e dolci senza uova e bur-
ro perfetti per riscaldarsi e coccolarsi nei mesi freddi dell'anno. Non mancano tante idee per le
feste e il menu vegan di Natale con 30 ricette da portare in tavola! Tutte testate, fotografate e as-
saggiate personalmente dalla redazione del magazine di cucina vegana piu autorevole e visitato
d’Italia, le ricette contenute in questo ebook di pit di 500 pagine sono semplici e pensate soprattut-
to per chi & curioso di scoprire la cucina 100% veg con ingredienti facilmente reperibili anche al su-
permercato: non importa che siate "carnivori", vegetariani o vegani, siete i benvenuti'Kimchi
360°Ricette vegane di fusione Italo-Coreano per il bene del tuo intestinoltalko VeganUno chef
italiano sposa la sua fiamma coreana. Da lei apprende la medicina tradizionale asiatica e i cibi cura-
tivi. Nasce una nuova cucina fusion: sana, naturale, probiotica, fatta in casa, spesso cruda: Kimchi
360 ° svelera ricette originali come la Kimchi Lasagna e il Kimchi delicato giallo, verde e viola. Un
matrimonio unico di gusto e passione per la lunga vita, I'amore e il matrimonio tra culture. Kimchi
360 ° e disponibile in formato cartaceo o come eBook in inglese e in altre lingue. Puoi imparare
come preparare i nostri quattro diversi colori di Kimchi probiotico e oltre 15 ricette per utilizzarlo ul-
teriormente. Per la prima volta, lo chef Mauro svela la sua famosa ricetta delle lasagne Kimchi e
della sua filosofia alimentare. Prenditi cura del tuo sistema immunitario oggi stesso e introduci nel-
la tua dieta il Kimchi che stimola la salute dell'intestino!Vegan senza glutineEDIZIONI IL PUNTO
D'INCONTRAOQTI attira la cucina vegana ma soffri di allergie alimentari che ti costringono a escludere
cereali e latticini? Vegan senza glutine diventera il tuo punto di riferimento per seguire un'alimen-
tazione a base vegetale senza glutine e derivati del latte. Frutto della collaborazione tra Maria Ales-
sandra Tosatti, esperta nutrizionista curatrice della pagina Facebook VegetAzione, e la nota chef
Francesca Gregori, Vegan senza glutine non & solo un libro di ricette, ma una guida utile e indis-
pensabile per celiaci, allergici alle proteine del latte, intolleranti al lattosio, lacto-ovo vegetariani e
vegani. Inoltre, si rivolge a tutti coloro che desiderano approfondire i principi di un modo di nutrirsi
genuino senza rinunciare a gusto e raffinatezze. In Vegan senza glutine troverai inoltre le ricette di
Francesca Gregori, la famosa chef del blog The Mindful Tomato: originali, sani e gustosi piatti veg-
ani e senza glutine dall'antipasto al dolce, senza trascurare le occasioni speciali, con menu com-
pleti. Particolare attenzione viene data alla stagionalita dei prodotti, all'utilizzo di cereali integrali
naturalmente privi di glutine, alla territorialita degli alimenti.Ricette VeganeLibraria Editrice S.r.I.Le

diete vegane sono dei modelli dietetici vegetariani che escludono dall’alimentazione la carne di
qualsiasi animale e tutti i prodotti di origine animale. Come per tutti i modelli alimentari &€ impor-
tante prestare una certa attenzione affinché la dieta sia nutrizionalmente adeguata e ben bilancia-
ta. Tramite pochi e semplici passaggi potrete godervi e condividere con chi vi circonda antipasti e
stuzzichini, primi, secondi e dolci che, oltre a essere gustosi, sono etici e sostenibili poiché rispet-
tosi degli altri animali e dell'ambiente.ll libro della permacultura veganPratiche e ricette per man-
giare sano e vivere in armonia con la TerraEdizioni SondalLe nostre scelte alimentari sono parte in-
tegrante della nostra natura e cultura. Soprattutto oggi, in cui la mancanza di tempo e I'onnipresen-
za di prodotti confezionati rendono alienante e irresponsabile il nostro rapporto con il cibo. Basan-
dosi sull’etica della permacultura e del veganismo, Graham Burnett, leader della permacultura veg-
an a livello mondiale, ci propone strumenti ed esperienze pratiche per coltivare e raccogliere il nos-
tro cibo; per migliorare I'alimentazione, la salute e il benessere personali; per adottare uno stile di
vita creativo e a basso impatto ecologico; per riprogettare le nostre abitazioni, ma anche giardini,
orti, e persino boschi alimentari; per unire e rendere sempre piu coesa e attiva la comunita a cui
apparteniamo. Ogni capitolo e arricchito da squisite ricette dell’orto cruelty-free, con ortaggi, legu-
mi, cereali e frutta, ma anche semi, bacche, germogli ed erbe, autoprodotti e a chilometro ze-
ro.Cucina VeganlO00 ricette vegan deliziose (Cucina Vegan)epubliCucina Vegan: 100 ricette vegan
deliziose (Cucina Vegan). Tutte le ricette con le istruzioni dettagliate.Ricette verdiTouring Editore-
Cucina vegana: Ricette vegane. Collana Libri vegani (Dieta Vegana)Babelcube Inc.Che tu sia gia in-
namorato della cucina vegana o che tu abbia bisogno di esser convinto, questo libro ti guidera gra-
dualmente attraverso la dieta vegana e oltre, nella realizzazione pratica di ricette salutari e gusto-
sissime. Questo stile di vita esprime un modo concreto e sostenibile di nutrirsi per mantenersi a
lungo in salute, da un punto di vista fisico e di benessere generale. Cosa aspetti? Scorri la pagina e
acquista il libro!Vegan la nuova scelta vegetariana. Per il corpo, la mente, il cuoreTaylor & Francis-
La dieta Paleo per principianti: le migliori 30 ricette di pasta PaleoBabelcube Inc.La dieta Paleo per
principianti: le migliori 30 ricette di pasta Paleo. Scopri le migliori ricette di pasta Paleo in quetsa
utilissima guida, scoprirai anche come sequire la dieta Paleo e quali cibi mangiavano i nostri ante-
nati. Con questo libro perderai peso facilmente senza rinunciare al gusto.Veg & VeganCucina vege-
tariana e vegana 300 ricette della tradizione regionale italianaEDIZIONI IL PUNTO D'INCONTROVuoi
mangiare vegan ma al tempo stesso non desideri abbandonare gli squisiti piatti della tradizione re-
gionale italiana? La tua salute e il rispetto verso altre forme di vita ti stanno molto a cuore, ma non
sei pronto a scelte drastiche o a cambiare radicalmente il tuo modo di nutrirti? Ti piacerebbe speri-
mentare i benefici della dieta vegetariana o addirittura vegana, ma non vuoi rinunciare ai deliziosi
“piatti della nonna”? Veg & Vegan risponde alle esigenze di chi vuole nutrirsi in armonia con la na-
tura e I'ambiente, scegliendo tra piatti tradizionali ricchi di sapore e di colore, a dimostrazione del
fatto che un’alimentazione sana e rispettosa degli animali € in grado di soddisfare anche i palati
piu esigenti. Veg & Vegan ti fara conoscere un mondo di squisitezze sane, etiche e di facile realiz-
zazione, fatte di ingredienti facilmente reperibili e di ricette che si ispirano ai migliori piatti tradizio-
nali italiani. Dai piatti di tutti i giorni alle ricette piu originali, in un ideale viaggio attraverso ['ltalia
dei sapori e delle tradizioni, Veg & Vegan trasmette un rassicurante senso di familiarita e stuzzica
il desiderio di scoprire un modo di alimentarsi piu salutare e appagante.ll pasto gentileAlimen-
tazione nonviolenta e saggezza tibetanalnfinito Edizioni“ll protagonista di questo libro & il cibo veg-
etale, e i suoi aspetti simbolici, filosofici e artistici. C'e quindi qualcosa in piu di quello che comune-
mente si trova nei testi divulgativi sull’argomento e questo aggiunge valore e rende il testo una ric-
ca, curiosa e distensiva lettura”. (Luciana Baroni) Che cosa c'é nel nostro piatto? Quanta crudelta e
violenza si cela dietro una frittata, un antipasto di mare, una cotoletta...! L'uomo addomestica la
natura per favorire lo sviluppo di alcune piante a scapito di altre; con gli innesti modifica i frutti,
grazie alla concimazione stimola la pianta a produrre di piu. Con il supporto della tecnologia, della
genetica e della chimica seleziona semi piu resistenti e prodotti piu gradevoli alla vista. Gli alleva-
menti intensivi provocano sulla terra un devastante impatto con la produzione di deiezioni, con I'el-
evato consumo di cereali e acqua. Che cosa accadra se non cambiamo tutto questo? “Nessun ani-
male, nemmeno quello meglio trattato durante la sua esistenza nel migliore degli allevamenti bio-
logici, desidera morire di morte violenta: di fronte al mattatoio tutti gli esseri senzienti - nessuno
escluso - provano terrore e implorano soccorso. Non esistono, in quel contesto, differenze di alcun
tipo. La fiaba della fattoria felice, con uomini e altri animali che convivono spensierati, & per I'ap-
punto una fiaba, priva di qualsiasi riscontro nella realta, se I'epilogo € I'uccisione per futili motivi di
alcuni protagonisti della storia: e uccidere animali per nutrirsi o vestirsi, al giorno d’oggi, &€ un moti-
vo futile, assolutamente non necessario”. (Lorenzo Guadagnucci) “L'attitudine di chi aderisce alla
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“filosofia” vegana, e I'apertura: apertura al mondo, agli altri esseri umani, agli esseri viventi, alla
natura che ci circonda. Apertura € il contrario dell'arroccamento su tradizioni e abitudini che si
finisce per assimilare senza farsi domande; e il contrario dell'adesione conformista e irriflessiva ai
comportamenti della maggioranza; € una propensione a riconoscere nell'altro una diversita
preziosa, una soggettivita con la quale confrontarsi, escludendo a priori ogni possibilita di
gerarchia e sopraffazione”. (Lorenzo Guadagnucci) “Scegliere uno stile di vita vegan nella pratica
di tutti i giorni significa scegliere prodotti e servizi che non hanno comportato l'uccisione o lo sfrut-
tamento degli animali. Significa evitare di partecipare a eventi, feste e altro basati sullo sfruttamen-
to animale. Non si deve pensare a una vita di rinunce, ma basata su scelte diverse e consapevoli,
grazie alle quali si scoprono nuove opportunita. Ci sono poi delle conseguenze ‘indirette’ da non
sottovalutare. Seguire uno stile di vita vegan comporta un risparmio delle risorse della terra, signifi-
ca inquinare meno, significa piu cibo per tutti. Tutte motivazioni importanti, anche se quella fonda-
mentale & non voler uccidere e sfruttare altri animali” (Dora Grieco)Cucina vegana per principian-
tiEdizioni LindauDa un po’ di tempo si parla spesso di alimentazione sana, prodotti a chilometri ze-
ro, di stagionalita, di impatto ambientale di coltivazioni e allevamenti. Cio accade perché siamo tut-
ti sempre piu consapevoli di quanto sia importante cid che mangiamo e il modo in cui & stato pro-
dotto. D’altra parte un numero crescente di persone sente |'esigenza di eliminare dalla propria
tavola la carne e tutti gli alimenti di origine animale, sia per fronteggiare allergie e intolleranze, sia
per rispettare la vita degli altri esseri viventi. Ma come si pud preparare un ragu, se non si vuole
piu utilizzare la carne? E bisognera rinunciare per sempre a gustare una crostata, se il burro & off-
limits? In realta e possibile sostituire carni e latticini senza essere penalizzati nel gusto e nella gola.
E quello che Samantha Barbero e Simona Volo spiegano in questo manuale a tutti quelli che
vogliono compiere questa scelta o sono alle prime armi. Ma anche a chi ama cucinare e mangiare
in modo sano e saporito ed & curioso di conoscere tutti i segreti dell’'universo vegano.VegFacile -
passo a veg - diventare vegan passo passo... € facile!AgireOra EdizioniLa cucina eticall piu comple-
to ricettario di cucina veganEdizioni Sondala cucina etica e il piu importante ricettario vegan pub-
blicato in Europa, con circa 800 ricette etiche cruelty-free, senza alcun prodotto di origine animale,
per sperimentare i tantissimi gustosi piatti della cucina italiana ed etnica. Il testo e arricchito da
consigli, tabelle dei nutrienti, tempi di cottura, idee sfiziose, glossario e una sezione dedicata ai for-
magqi vegetali con 20 ricette golose.Vegan snackDeliziose ricette per una pausa pranzo sana e nu-
triente in ufficio, a scuola o in viaggioEDIZIONI IL PUNTO D'INCONTROMangiare vegan nella pausa
pranzo si puo? E poter scegliere tra decine di piatti invitanti e succulenti, ma sempre vegan? Veg-
an snack illustra quanto sia facile preparare in poco tempo pranzi e spuntini da portare con sé in
ufficio, a scuola o come snack da consumare in viaggio. Ricchi panini, saporiti tramezzini, fanta-
siose piadine, ma anche deliziose creme da spalmare, zuppe calde, mini-sformati vegan, variopinte
insalate di pasta, piccoli strudel salati e molto altro: tutti piatti squisiti e incredibilmente rapidi da
preparare. Seguire un approccio vegan non deve per forza di cose implicare una scarsa scelta nel
menu. Con Vegan snack potete dare briglia sciolta alla fantasia e shizzarrirvi a preparare per voi o i
vostri cari spuntini che non mancheranno di fare gola a molti! Vegan € buono, divertente e sano, e
con le ricette dello chef Roland Rauter non ci si annoia mailL'agenda VeganManni EditoriDiario di
una famiglia veganManuale pratico per un percorso consapevoleAnima SriTema centrale € la scelta
vegan, argomento di grande attualita in quanto coinvolge non solo I'alimentazione, ma anche altri
aspetti relativi all’etica, all'ambiente e alla salute individuale e del Pianeta. Questo libro rappresen-
ta un manuale per principianti vegan davvero unico nel suo genere, basato sull’esperienza diretta
dell’autrice e ricchissimo di consigli pratici, approfondimenti e indicazioni utili a portare avanti al
meglio questa scelta nella vita di ogni giorno. In questo libro I'autrice racconta in prima persona il
percorso che I’'ha portata a scegliere di diventare vegana, rispondendo alle tante domande che si
sentita rivolgere nel corso degli anni, le stesse di chi si avvicina per la prima volta a questa scelta.
Cosa mangiano i vegani... solo erbetta? Da dove prendi il ferro? E le proteine? Ma quindi... non
mangi nemmeno il tonno? L'intento € quello di parlare della scelta vegan in modo semplice e acces-
sibile a tutti, approfondendo non solo le ragioni che stanno dietro a questa scelta (aspetti etici, sa-
lutistici, ambientali), ma fornendo inoltre consigli pratici su come affrontare la quotidianita, come
ad esempio dove fare la spesa, cosa mettere nel carrello o in che modo sostituire latte, burro e uo-
va. Un manuale pratico per una scelta consapevole: chiunque puo¢ diventare vegan, in qualunque
stadio della vita.Bye Bye Voglia di dolceLa colazione naturale in equilibrio, che annulla la voglia di
dolce e la fame nervosaEIFIS EditoreHai mai pensato che una colazione ti potesse cambiare la vita?
Iniziare la giornata con la colazione naturale in equilibrio € la chiave del benessere. Cambiando gli
ingredienti della tua colazione potrai migliorare il tuo peso forma, sentirti piu sgonfio e svolgere tut-

ti i compiti quotidiani e magari anche allenarti in modo piu efficace. | primi passi del mattino pon-
gono le basi per una vita e una salute migliore e, senza dubbio, sara I'inizio di tanti altri cambia-
menti positivi per la tua vita. Questo libro ti insegnera ad iniziare ogni nuova giornata con energia
e vitalita, offrendoti ricette naturali che rivoluzioneranno tutto quello che sai sul cibo e cambieran-
no per sempre il modo in cui ti senti ogni giorno. Colazioni super deliziose, veloci e semplici da pre-
parare in casa, adatte anche per chi al mattino € sempre di fretta.Gioia veganll nuovo benessere in
cucinaEDIZIONI IL PUNTO D'INCONTRODiventare vegani significa abbracciare una filosofia di vita
piu rispettosa dell’ambiente e di noi stessi, ma anche divertirsi a “giocare” in cucina tra nuovi sa-
pori e colori, senza dimenticare I'aspetto salutistico. E stato infatti dimostrato che I'alimentazione
vegana contribuisce alla prevenzione di malattie quali diabete, ipertensione, problemi cardiaci e tu-
mori. Il veganismo sta infatti conoscendo una popolarita sempre crescente, grazie alla sua filosofia
che propone un approccio consapevole al cibo, ma anche alle sue ricette sane, deliziose e ricche di
fantasia. Luisa Tomasetig ti propone di sperimentare fin da subito un ritrovato benessere in cucina,
attraverso piatti gustosi, sani e nel contempo etici, perché privi di ingredienti di origine animale.
Ispirato a un’alimentazione equilibrata, nutriente e rivitalizzante, Gioia vegan raccoglie le migliori
ricette che spaziano tra la cucina tradizionale italiana e i profumi esotici, senza trascurare i piatti
veloci.ll piccolo libro delle ricette con i ceciViceversa MediaUn piccolo ricettario 100% vegetale den-
so di meraviglie con 30 ricette per portare in tavola piatti magnifici, facili con protagonisti i ceci,
legumi eccezionali e super versatili. Antipasti, primi, secondi e anche dolci (si, si, hai capito bene!)
perfetti per i fan di questo ingrediente ma anche per chi non li ha mai mangiati e ha voglia di speri-
mentare con gusto ma in modo molto semplice. Prova le torte salate, le frittelle, la classica pasta e
ceci morbida, ma anche gli gnocchi, oppure sperimenta il loro valore proteico con tacos, maxi burg-
er, classici stufati o polpette e, infine, gustali anche nei dolci con le versioni al cioccolato, i tartufini
o gli hummus speciali!Cucina veganaJumpstart request for Mondadori Libri Electa Trade"Una dieta
sana come filosofia di vita" Simone Salvini presenta una raccolta di menu vegani "ad hoc" per ogni
stagione. Non solo per gli amanti di questa cucina, ma anche per i veri buon gustai.Ricette Senza
Latticini Né Glutine - 40 Deliziose Ricette Per La Vostra SaluteBabelcube Inc.Seguire una dieta sen-
za né glutine né latticini puo essere un vero problema, lo so perché anche io lo devo fare a causa
di alcune allergie alimentari che ho. In questo libro trovate una raccolta di 40 deliziose ricette che
non contengono né glutine né latticini; si tratta di 20 piatti principali, 10 zuppe e 10 dolci. Tutti
quanti sono deliziosi e posso diventare dei piatti forti nel vostro ricettario. Ho scoperto di essere al-
lergica ai latticini quando ho cominciato ad avere I'artrite; nel mio caso, appena ho smesso di man-
giarli, i dolori mi sono passati del tutto in tre settimane. Non avevo mai sentito parlare della con-
nessione tra i latticini e I'artrite, e anche ora, se mangio anche solo un pezzetto di formaggio, il
giorno dopo mi fanno malissimo le articolazioni. Se soffrite di artrite, provate a non mangiare lattici-
ni per 60 giorni e vedete cosa succede ai vostri livelli di dolore. Questo libro vi da delle alternative
deliziose!Vegan Ti AmoEIFIS EditoreUn’ampia selezione di ricette, ideate dall’autrice, cotte e crude,
agrodolci e umesu; con I'utilizzo di alghe marine e spirulina. Formaggi vegan, preparazioni e condi-
menti, piatti ricchi suddivisi in: pasta, cereali, proteine, agrodolci, pizze. Infine dolci e dessert:
torte, dolci, crepé, gelati, sorbetti, aspic e semifreddi. lllustrato con le immagine fotografiche realiz-
zate dall’autrice stessa, un lavoro fotografico vivace e ricco di colore. Arte Cucina, ricette vegan bi-
ologiche senza glutine.Primi veganiRicette semplici e sorprendenti per chi ama i piaceri della tavo-
laEdizioni LindaulLa pasta nelle sue mille varianti di formato e condimento, gnocchi, tortellini,
lasagne e tutti i primi piatti in genere sono una delle glorie italiane. Frutto di un territorio fecondo e
di una tradizione gastronomica ricchissima, questo tesoro ha da qualche tempo incrociato le esi-
genze dell'universo vegano con esiti sorprendenti. Come questo libro dimostra ampiamente, chi ha
deciso di non nutrirsi pit con alimenti di origine animale puo non perdersi nulla. Anzi... Questo nuo-
vo approccio all'alimentazione ha portato al recupero di tutti i cereali, compresi quelli che erano ca-
duti in disuso (kamut, farro, orzo e cosi via), in piatti molto gustosi e invitanti. Una cultura gastro-
nomica millenaria e una nuova consapevolezza danno insomma origine a un filone di ricette e sa-
pori davvero inesauribile.Vegan - Il coccodrillo veganoYoucanprintin una caotica societa postmoder-
na e consumista, dove la vita trascorre tra giganteschi centri commerciali e rigide diete per scongi-
urare la piaga dell’obesita, una seria minaccia sta dilagando inarrestabile: creature mostruose e
orchi provenienti dal mondo delle favole si intrufolano sotto ingannevoli sembianze umane nelle
feste dei bambini per rapirli e divorarli! Riuscira Peter, il bambino protagonista della storia con il so-
lo aiuto di un libro magico e di un coccodrillo vegano, a salvare il mondo intero? Una favola garba-
ta, in cui come in tutte le favole, non manca una morale semplice da leggere e difficile da scrivere,
perché come ha affermato il grande scrittore cileno Luis Sepulveda : "E difficilissimo scrivere per i

bambini, per loro che amano il linguaggio diretto e privo di ambiguita. E una grande sfida, ma io
amo le sfide...".Speziel sapori del mondo in cucinaEdizioni SondaUna vera e propria Bibbia delle
spezie in cui vengono presentate e descritte oltre 20 varieta e le diverse miscele, dalle piu diffuse
alle piu insolite, dalla A di Anice stellato alla Z di Zenzero; per conoscere la loro natura e storia, i
mercati e I'alternativa del commercio equo e solidale , i loro usi in cucina, la reperibilita e conser-
vazione. Un info-ricettario di oltre 120 ricette , suddivise per pratiche sezioni, dagli antipasti ai
dessert , che vedono le spezie come protagoniste. Tutte provate e testate in cucina. Tra queste,
anche le creazioni originali e golose degli chef dei ristoranti aderenti al «Circolo del Cibo », una
community che utilizza solo cibo buono fino in fondo, rispettoso della natura, dei diritti umani,
proveniente dal commercio equo e solidale. Le ricette a base di prodotti animali sono accompag-
nate dalla versione vegan. Per venire incontro anche alle esigenze di vegani e vegetariani, scoprire
come utilizzare ingredienti inediti come il Muscolo di grano, il seitan e i diversi formagqi e affettati
veg, come sostituire uova, burro e latte nelle preparazioni dolci e salate, in un perfetto equilibrio
con le spezie utilizzate. Con inserti fotografici dei piatti realizzati dagli chef del «Circolo del Cibo
».Ricette primaverili 100% vegetaliViceversa MediaRicette vegane per tutti i gusti (e per convin-
cere i dubbiosi!): una raccolta di piu di 200 ricette di Vegolosi.it, perfette per comporre il proprio
menu di primavera senza rinunciare al gusto e all’originalita: in questo eBook troverete un sacco di
idee semplici da portare in tavola ma mai banali! Antipasti, salse e snack, primi piatti cremosi, ham-
burger vegetali, polpette e piatti unici; non mancano le insalate ma nemmeno gustosi dolci vegani
senza uova e burro, leggeri e buonissimi. Queste pagine vi permetteranno di moltiplicare le vostre
possibilita in cucina facendo a meno di qualsiasi prodotto di origine animale: c’e da scoprire un
mondo incredibile e tutto nuovo!

Ti attira la cucina vegana ma soffri di allergie alimentari che ti costringono a escludere cereali e lat-
ticini? Vegan senza glutine diventera il tuo punto di riferimento per seguire un'alimentazione a
base vegetale senza glutine e derivati del latte. Frutto della collaborazione tra Maria Alessandra
Tosatti, esperta nutrizionista curatrice della pagina Facebook VegetAzione, e la nota chef Frances-
ca Gregori, Vegan senza glutine non € solo un libro di ricette, ma una guida utile e indispensabile
per celiaci, allergici alle proteine del latte, intolleranti al lattosio, lacto-ovo vegetariani e vegani. In-
oltre, si rivolge a tutti coloro che desiderano approfondire i principi di un modo di nutrirsi genuino
senza rinunciare a gusto e raffinatezze. In Vegan senza glutine troverai inoltre le ricette di Frances-
ca Gregori, la famosa chef del blog The Mindful Tomato: originali, sani e gustosi piatti vegani e sen-
za glutine dall'antipasto al dolce, senza trascurare le occasioni speciali, con menu completi. Partico-
lare attenzione viene data alla stagionalita dei prodotti, all'utilizzo di cereali integrali naturalmente
privi di glutine, alla territorialita degli alimenti.

Hai mai pensato che una colazione ti potesse cambiare la vita? Iniziare la giornata con la colazione
naturale in equilibrio & la chiave del benessere. Cambiando gli ingredienti della tua colazione potrai
migliorare il tuo peso forma, sentirti piu sgonfio e svolgere tutti i compiti quotidiani e magari anche
allenarti in modo piu efficace. | primi passi del mattino pongono le basi per una vita e una salute
migliore e, senza dubbio, sara I'inizio di tanti altri cambiamenti positivi per la tua vita. Questo libro
ti insegnera ad iniziare ogni nuova giornata con energia e vitalita, offrendoti ricette naturali che
rivoluzioneranno tutto quello che sai sul cibo e cambieranno per sempre il modo in cui ti senti ogni
giorno. Colazioni super deliziose, veloci e semplici da preparare in casa, adatte anche per chi al
mattino e sempre di fretta.

Salve a tutti! Sono la Nonna Rosa, vivo sulle sponde del lago di Como e gestisco da tanti anni una
graziosa trattoria sempre affollata di turisti e clienti abituali. La cucina € da sempre la mia grande
passione. Sin da piccola passavo ore e ore a guardare la mia nonna cucinare e spesso ne vestivo
anche i panni di aiutante chef. Da grande ho avuto la fortuna di trasformare questa mia passione
in un mestiere, quando ho iniziato a lavorare giovanissima nel migliore ristorante di Lecco. Grazie
a tanti sacrifici e tanta passione, ho poi avverato il sogno della mia vita, aprendo un ristorantino
tutto mio, potendomi finalmente esprimere al massimo della mia creativita culinaria. Sai, oggi il
vegano e tanto di moda ma io ho sposato questa filosofia di vita gia negli anni '70 quando a pensar-
la cosi eravamo proprio una tribu. Da allora mi sono specializzata nella “cucina green”, con la mis-
sione di non trascurare mai il gusto e la gioia della tavola, intesa come ricercatezza dei piatti e
degli ingredienti. Sin da quegli anni ho iniziato a sperimentare e a trascrivere le ricette di maggior
successo. Erano stesso i miei clienti a chiedermi di volta in volta questo o quel piatto particolar-
mente riuscito. E c’era gente che veniva appositamente da Milano nel week end per mangiare i
miei piatti veg. Rosa, mi dicevano, come cucini tu a Milano nessuno! E persino i non veg si compli-
mentavano per aver pranzato o cenato in modo ricco e saporito senza che gli mancasse nulla. Oggi



assistiamo a un vero e proprio boom del vegano e cosi ho deciso di scrivere questo libro con le mie
migliori ricette. Sapete quanta gente conosco che negli ultimi anni si € appassionata al mondo veg-
ano? Davvero tanti e insospettabili. Ma questo libro si rivolge a tutti. Anche a te mamma che hai
una figlia vegana e vuoi imparare a cucinarle cose buone, sane e saporite. O a te, che sei un appas-
sionato di cucina e vuoi ampliare i tuoi orizzonti verso la cucina vegana. Spero che possiate apprez-
zare questo mio modesto lavoro, fatto di tanta passione ed esperienza. Ho cercato di descrivervi le
ricette in modo meno freddo e asettico rispetto ai classici manuali di cucina. Ho immaginato che tu
fossi qui accanto a me in cucina, aiutandomi a preparare qualcosa di buono, insieme. Questo e sta-
to lo spirito con cui ho scritto questo libro e spero che tu possa apprezzarlo. Ma adesso, bando alle
ciance, passiamo ai fornelli! Pronti? Buona lettura e viva la cucina veg! La Nonna Rosa

Seguire una dieta senza né glutine né latticini puo essere un vero problema, lo so perché anche io
lo devo fare a causa di alcune allergie alimentari che ho. In questo libro trovate una raccolta di 40
deliziose ricette che non contengono né glutine né latticini; si tratta di 20 piatti principali, 10 zuppe
e 10 dolci. Tutti quanti sono deliziosi e posso diventare dei piatti forti nel vostro ricettario. Ho scop-
erto di essere allergica ai latticini quando ho cominciato ad avere ['artrite; nel mio caso, appena ho
smesso di mangiarli, i dolori mi sono passati del tutto in tre settimane. Non avevo mai sentito par-
lare della connessione tra i latticini e I'artrite, e anche ora, se mangio anche solo un pezzetto di for-
maggqio, il giorno dopo mi fanno malissimo le articolazioni. Se soffrite di artrite, provate a non man-
giare latticini per 60 giorni e vedete cosa succede ai vostri livelli di dolore. Questo libro vi da delle
alternative deliziose!

In una caotica societa postmoderna e consumista, dove la vita trascorre tra giganteschi centri com-
merciali e rigide diete per scongiurare la piaga dell’obesita, una seria minaccia sta dilagando inar-
restabile: creature mostruose e orchi provenienti dal mondo delle favole si intrufolano sotto ingan-
nevoli sembianze umane nelle feste dei bambini per rapirli e divorarli! Riuscira Peter, il bambino
protagonista della storia con il solo aiuto di un libro magico e di un coccodrillo vegano, a salvare il
mondo intero? Una favola garbata, in cui come in tutte le favole, non manca una morale semplice
da leggere e difficile da scrivere, perché come ha affermato il grande scrittore cileno Luis Sepulve-
da : "E difficilissimo scrivere per i bambini, per loro che amano il linguaggio diretto e privo di ambi-
guita. E una grande sfida, ma io amo le sfide...".

Un piccolo ricettario 100% vegetale denso di meraviglie con 30 ricette per portare in tavola piatti
magnifici, facili con protagonisti i ceci, legumi eccezionali e super versatili. Antipasti, primi, secondi
e anche dolci (si, si, hai capito bene!) perfetti per i fan di questo ingrediente ma anche per chi non
li ha mai mangiati e ha voglia di sperimentare con gusto ma in modo molto semplice. Prova le torte
salate, le frittelle, la classica pasta e ceci morbida, ma anche gli gnocchi, oppure sperimenta il loro
valore proteico con tacos, maxi burger, classici stufati o polpette e, infine, gustali anche nei dolci
con le versioni al cioccolato, i tartufini o gli hummus speciali!

Le diete vegane sono dei modelli dietetici vegetariani che escludono dall’alimentazione la carne di
qualsiasi animale e tutti i prodotti di origine animale. Come per tutti i modelli alimentari € impor-
tante prestare una certa attenzione affinché la dieta sia nutrizionalmente adeguata e ben bilancia-
ta. Tramite pochi e semplici passaggi potrete godervi e condividere con chi vi circonda antipasti e
stuzzichini, primi, secondi e dolci che, oltre a essere gustosi, sono etici e sostenibili poiché rispet-
tosi degli altri animali e dell'ambiente.

100 ricette vegane etniche di cucina cinese! Per quanto la cucina italiana sia ottima, e bello ogni
tanto variare, fare un tuffo nei sapori etnici vegani e scoprire le buonissime cucine del mondo: con
guesto eBook potrete provare la deliziosa cucina cinese vegana grazie a golose ricette vegane per
tutti i gusti, oltre che facili da preparare. La cucina della grande Cina € molto varia e ricchissima di
gusto: perché non provarla nella vostra cucina?! Questo ricettario vegano fornisce ben 100 ricette
veg: dagli antipasti ai dolci, dai piatti unici al riso o ai famosi spaghetti di riso o di soia, potrete cer-
tamente trovare quello che fa per voi, sia come gusto che come preparazione. Questo libro di cuci-
na vegan adatto alle feste vi permettera di cucinare con gusto anche se siete poco esperti: ogni
ricetta e spiegata nel dettaglio, cosi tutti potranno realizzare facilmente il proprio menu di cucina ci-
nese a casa propria. Buon appetito cinese vegano!

Una vera e propria Bibbia delle spezie in cui vengono presentate e descritte oltre 20 varieta e le di-
verse miscele, dalle piu diffuse alle piu insolite, dalla A di Anice stellato alla Z di Zenzero; per
conoscere la loro natura e storia, i mercati e |'alternativa del commercio equo e solidale , i loro usi
in cucina, la reperibilita e conservazione. Un info-ricettario di oltre 120 ricette , suddivise per
pratiche sezioni, dagli antipasti ai dessert , che vedono le spezie come protagoniste. Tutte provate

e testate in cucina. Tra queste, anche le creazioni originali e golose degli chef dei ristoranti aderen-
ti al «Circolo del Cibo », una community che utilizza solo cibo buono fino in fondo, rispettoso della
natura, dei diritti umani, proveniente dal commercio equo e solidale. Le ricette a base di prodotti
animali sono accompagnate dalla versione vegan. Per venire incontro anche alle esigenze di veg-
ani e vegetariani, scoprire come utilizzare ingredienti inediti come il Muscolo di grano, il seitan e i
diversi formaggi e affettati veg, come sostituire uova, burro e latte nelle preparazioni dolci e
salate, in un perfetto equilibrio con le spezie utilizzate. Con inserti fotografici dei piatti realizzati
dagli chef del «Circolo del Cibo ».

Le nostre scelte alimentari sono parte integrante della nostra natura e cultura. Soprattutto oggi, in
cui la mancanza di tempo e I'onnipresenza di prodotti confezionati rendono alienante e irresponsa-
bile il nostro rapporto con il cibo. Basandosi sull’etica della permacultura e del veganismo, Graham
Burnett, leader della permacultura vegan a livello mondiale, ci propone strumenti ed esperienze
pratiche per coltivare e raccogliere il nostro cibo; per migliorare I'alimentazione, la salute e il be-
nessere personali; per adottare uno stile di vita creativo e a basso impatto ecologico; per ripro-
gettare le nostre abitazioni, ma anche giardini, orti, e persino boschi alimentari; per unire e ren-
dere sempre pil coesa e attiva la comunita a cui apparteniamo. Ogni capitolo e arricchito da
squisite ricette dell’orto cruelty-free, con ortaggi, legumi, cereali e frutta, ma anche semi, bacche,
germogli ed erbe, autoprodotti e a chilometro zero.

Se sei vegano, vegetariano o se stai semplicemente cercando di apportare delle modifiche alla tua
dieta allora Love Vegan e proprio cio di cui hai bisogno. In questo ricettario ho riunito tutte le spe-
Cialita messicane e le ho rielaborate per un palato vegano. In questo modo, anche tu, avrai la possi-
bilita di assaporare queste deliziose pietanze dal gusto autentico. Love Vegan, sara per te fonte di
grande ispirazione per la tua cucina, a prescindere da quali siano state le motivazioni che ti hanno
spinto ad adottare un’alimentazione di questo tipo. Finalmente potrai cucinare delle pietanze della
tradizione messicana che avranno un sapore autentico. Qui, troverai idee per ogni tipo di occa-
sione, adatte ad ogni giorno della settimana. Ogni ricetta puo essere preparata in meno di 30 minu-
ti. In questo libro non troverai sostituti artificiali della carne, o ingredienti difficili da reperire. Tro-
verai tutto cio che ti occorre nella tua stessa dispensa, o nel pilt comune supermercato locale. | pi-
atti qui proposti non prevedono prodotti di origine animale, ma possiedono ugualmente lo stesso
sapore e la stessa consistenza delle tue pietanze messicane preferite.v

Un’ampia selezione di ricette, ideate dall’autrice, cotte e crude, agrodolci e umesu; con I'utilizzo di
alghe marine e spirulina. Formaggi vegan, preparazioni e condimenti, piatti ricchi suddivisi in: pas-
ta, cereali, proteine, agrodolci, pizze. Infine dolci e dessert: torte, dolci, crepé, gelati, sorbetti, as-
pic e semifreddi. Illustrato con le immagine fotografiche realizzate dall’autrice stessa, un lavoro fo-
tografico vivace e ricco di colore. Arte Cucina, ricette vegan biologiche senza glutine.

“Il protagonista di questo libro ¢ il cibo vegetale, e i suoi aspetti simbolici, filosofici e artistici. C'e
quindi qualcosa in piu di quello che comunemente si trova nei testi divulgativi sull’argomento e
questo aggiunge valore e rende il testo una ricca, curiosa e distensiva lettura”. (Luciana Baroni)
Che cosa c’e nel nostro piatto? Quanta crudelta e violenza si cela dietro una frittata, un antipasto
di mare, una cotoletta...! L'uomo addomestica la natura per favorire lo sviluppo di alcune piante a
scapito di altre; con gli innesti modifica i frutti, grazie alla concimazione stimola la pianta a pro-
durre di pit. Con il supporto della tecnologia, della genetica e della chimica seleziona semi piu re-
sistenti e prodotti piu gradevoli alla vista. Gli allevamenti intensivi provocano sulla terra un devas-
tante impatto con la produzione di deiezioni, con I’elevato consumo di cereali e acqua. Che cosa ac-
cadra se non cambiamo tutto questo? “Nessun animale, nemmeno quello meglio trattato durante
la sua esistenza nel migliore degli allevamenti biologici, desidera morire di morte violenta: di
fronte al mattatoio tutti gli esseri senzienti - nessuno escluso - provano terrore e implorano soccor-
so. Non esistono, in quel contesto, differenze di alcun tipo. La fiaba della fattoria felice, con uomini
e altri animali che convivono spensierati, € per I'appunto una fiaba, priva di qualsiasi riscontro nel-
la realta, se I'epilogo & I'uccisione per futili motivi di alcuni protagonisti della storia: e uccidere ani-
mali per nutrirsi o vestirsi, al giorno d’oggi, € un motivo futile, assolutamente non necessario”.
(Lorenzo Guadagnucci) “L'attitudine di chi aderisce alla “filosofia” vegana, € I'apertura: apertura al
mondo, agli altri esseri umani, agli esseri viventi, alla natura che ci circonda. Apertura ¢ il contrario
dell'arroccamento su tradizioni e abitudini che si finisce per assimilare senza farsi domande; ¢ il
contrario dell'adesione conformista e irriflessiva ai comportamenti della maggioranza; € una
propensione a riconoscere nell'altro una diversita preziosa, una soggettivita con la quale confron-
tarsi, escludendo a priori ogni possibilita di gerarchia e sopraffazione”. (Lorenzo Guadagnucci)
“Scegliere uno stile di vita vegan nella pratica di tutti i giorni significa scegliere prodotti e servizi

che non hanno comportato l'uccisione o lo sfruttamento degli animali. Significa evitare di parteci-
pare a eventi, feste e altro basati sullo sfruttamento animale. Non si deve pensare a una vita di rin-
unce, ma basata su scelte diverse e consapevoli, grazie alle quali si scoprono nuove opportunita.
Ci sono poi delle conseguenze ‘indirette’ da non sottovalutare. Seguire uno stile di vita vegan com-
porta un risparmio delle risorse della terra, significa inquinare meno, significa piu cibo per tutti.
Tutte motivazioni importanti, anche se quella fondamentale & non voler uccidere e sfruttare altri
animali” (Dora Grieco)

Diventare vegani significa abbracciare una filosofia di vita piu rispettosa dell’ambiente e di noi stes-
si, ma anche divertirsi a “giocare” in cucina tra nuovi sapori e colori, senza dimenticare |'aspetto
salutistico. E stato infatti dimostrato che I'alimentazione vegana contribuisce alla prevenzione di
malattie quali diabete, ipertensione, problemi cardiaci e tumori. Il veganismo sta infatti conoscen-
do una popolarita sempre crescente, grazie alla sua filosofia che propone un approccio consapev-
ole al cibo, ma anche alle sue ricette sane, deliziose e ricche di fantasia. Luisa Tomasetig ti pro-
pone di sperimentare fin da subito un ritrovato benessere in cucina, attraverso piatti gustosi, sani
e nel contempo etici, perché privi di ingredienti di origine animale. Ispirato a un’alimentazione
equilibrata, nutriente e rivitalizzante, Gioia vegan raccoglie le migliori ricette che spaziano tra la
cucina tradizionale italiana e i profumi esotici, senza trascurare i piatti veloci.

Ricette:Zuppa di zucca di meleRiso cavolfiore con coriandolo e limonePurea di fagioloZuppa cre-
mosa di patate alla porrieraCurry con spinaci e lenticchieAsparagi al vaporeSemplice briciole di me-
laPatate dolci al vapore sempliciZuppa di carote pianeggianteRiso marrone di baseSemplici, ger-
mogli di Bruxelles al vaporeRiso semplice con piselliRiso di fagiolo nero pianuraRisotto di piselli e
maisPasta Spinaci di PiselloZuppa di broccoli e cavolfiori finiZuppa di sedano fineZuppa di patate
dolci fine con caroteZuppa di pomodoro fineVerdure fine al vaporeRisotto di cocco alla mandorla
fineColazione porridgeColazione quinoaPrima colazione budino di risoCunei di patate al va-
porePeperone ripienoPeperoni cotti OkrasCurry misto vegetaleRisotto ai funghi d' orzoPatate spezi-
ateLenteacos senza glutineMinestrone senza glutineFarina d' avena senza glutine con noce di coc-
coPolenta senza glutinePorridge senza glutineFagioli verdi reso facileFagioli verdi con funghiFarina
d' avena con mele e mirtilli rossiFarina d' avena con fragoleFarina d' avena con mirtilliFarina d' ave-
na con noce e bananaFarina di avena con pescaZuppa saporita di lenticchie di spinaciMiglio por-
ridgeZuppa di zenzero carotaZuppa di carotaMiscela di patate-carrota e maisPur€® di patate con
agliolnsalata di patate dalla pentola a pressione

Una raccolta delle 260 migliori ricette vegane invernali di Vegolosi.it: antipasti saporiti, primi piatti,
zuppe e vellutate, nonche secondi piatti assolutamente gustosi e dolci senza uova e burro perfetti
per riscaldarsi e coccolarsi nei mesi freddi dell'anno. Non mancano tante idee per le feste e il menu
vegan di Natale con 30 ricette da portare in tavola! Tutte testate, fotografate e assaggiate perso-
nalmente dalla redazione del magazine di cucina vegana piu autorevole e visitato d’ltalia, le ricette
contenute in questo ebook di piu di 500 pagine sono semplici e pensate soprattutto per chi e curio-
so di scoprire la cucina 100% veg con ingredienti facilmente reperibili anche al supermercato: non
importa che siate "carnivori", vegetariani o vegani, siete i benvenuti!

Ricette:Zuppa di zucca di meleRiso cavolfiore con coriandolo e limonePurea di fagioloZuppa cre-
mosa di patate alla porrieraCurry con spinaci e lenticchieAsparagi al vaporeSemplice briciole di me-
laPatate dolci al vapore sempliciZuppa di carote pianeggianteRiso marrone di baseSemplici, ger-
mogli di Bruxelles al vaporeRiso semplice con piselliRiso di fagiolo nero pianuraRisotto di piselli e
maisPasta Spinaci di PiselloZuppa di broccoli e cavolfiori finiZuppa di sedano fineZuppa di patate
dolci fine con caroteZuppa di pomodoro fineVerdure fine al vaporeRisotto di cocco alla mandorla
fineColazione porridgeColazione quinoaPrima colazione budino di risoCunei di patate al va-
porePeperone ripienoPeperoni cotti OkrasCurry misto vegetaleRisotto ai funghi d' orzoPatate spezi-
ateLenteacos senza glutineMinestrone senza glutineFarina d' avena senza glutine con noce di coc-
coPolenta senza glutinePorridge senza glutineFagioli verdi reso facileFagioli verdi con funghiFarina
d' avena con mele e mirtilli rossiFarina d' avena con fragoleFarina d' avena con mirtilliFarina d' ave-
na con noce e bananaFarina di avena con pescaZuppa saporita di lenticchie di spinaciMiglio por-
ridgeZuppa di zenzero carotaZuppa di carotaMiscela di patate-carrota e maisPur€ di patate con
agliolnsalata di patate dalla pentola a pressioneZuppa di patate con porroCeci con pomodoriCurry
di ceci con patateFagioli renali con risoAglio piselliAglio Pastinak GratinRiso aglioAglio Pomodori Fa-
gioliZuppa di cabbage-lenticchieRiso coriandolo-vocadoDeliziosa salsa di meleDeliziosa zuppa di
carota con patateRisotto delizioso di patateZucca con purea di melaZucca con porridgeZuppa
dizucca con paprikaTagliatelle formaggio gustoseDeliziosa pasta vegetarianaRiso deliziosoBroccoli
gustosi al vaporeColazione gustosa quinoaRiso lentiLente ciotola risoFagioli di mungitura con riso-
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Quinoa perfettamente riuscitoRisotto ai funghiCavolo cappuccio rosso agrodolcePatate calde con
maisFagioli neri caldi con Quinoa ChiliPasta semplice e velocelnsalata rapida di cavolo QuinoaRiso
al limone veloceRapida patata dolce gratinRisotto veloce e facileFagioli cotti in casaSalsa fatta in
casaZucca Spaghetti facileSpezzare i piselli al curryMinestra di piselli spaccatiRiso spagnoloRisotto
di zucca spinaciaDip di Carciofo SpinaciRiso marrone dolceCasseruola di patate dolciSpaghetti dolci
caldiTofu con broccoli e zucchineZuppa di fagioli di pomodoro con sedanoPur€ di verdure di pata-
teRiso Jalapeno piccanteSpaghette di zucchine con aglioZuppa di cipolle con patate

Mangiare vegan nella pausa pranzo si puo? E poter scegliere tra decine di piatti invitanti e succu-
lenti, ma sempre vegan? Vegan snack illustra quanto sia facile preparare in poco tempo pranzi e
spuntini da portare con sé in ufficio, a scuola o come snack da consumare in viaggio. Ricchi panini,
saporiti tramezzini, fantasiose piadine, ma anche deliziose creme da spalmare, zuppe calde, mini-s-
formati vegan, variopinte insalate di pasta, piccoli strudel salati e molto altro: tutti piatti squisiti e
incredibilmente rapidi da preparare. Seguire un approccio vegan non deve per forza di cose impli-
care una scarsa scelta nel menu. Con Vegan snack potete dare briglia sciolta alla fantasia e shizzar-
rirvi a preparare per voi o i vostri cari spuntini che non mancheranno di fare gola a molti! Vegan &
buono, divertente e sano, e con le ricette dello chef Roland Rauter non ci si annoia mai!

Vuoi mangiare vegan ma al tempo stesso non desideri abbandonare gli squisiti piatti della
tradizione regionale italiana? La tua salute e il rispetto verso altre forme di vita ti stanno molto a
cuore, ma non sei pronto a scelte drastiche o a cambiare radicalmente il tuo modo di nutrirti? Ti pi-
acerebbe sperimentare i benefici della dieta vegetariana o addirittura vegana, ma non vuoi rinun-
ciare ai deliziosi “piatti della nonna”? Veg & Vegan risponde alle esigenze di chi vuole nutrirsi in ar-
monia con la natura e I'ambiente, scegliendo tra piatti tradizionali ricchi di sapore e di colore, a di-
mostrazione del fatto che un’alimentazione sana e rispettosa degli animali & in grado di soddisfare
anche i palati piu esigenti. Veg & Vegan ti fara conoscere un mondo di squisitezze sane, etiche e di
facile realizzazione, fatte di ingredienti facilmente reperibili e di ricette che si ispirano ai migliori pi-
atti tradizionali italiani. Dai piatti di tutti i giorni alle ricette piu originali, in un ideale viaggio at-
traverso I'ltalia dei sapori e delle tradizioni, Veg & Vegan trasmette un rassicurante senso di fa-
miliarita e stuzzica il desiderio di scoprire un modo di alimentarsi piu salutare e appagante.

Che tu sia gia innamorato della cucina vegana o che tu abbia bisogno di esser convinto, questo li-
bro ti guidera gradualmente attraverso la dieta vegana e oltre, nella realizzazione pratica di ricette
salutari e gustosissime. Questo stile di vita esprime un modo concreto e sostenibile di nutrirsi per
mantenersi a lungo in salute, da un punto di vista fisico e di benessere generale. Cosa aspetti?
Scorri la pagina e acquista il libro!

Quindici anni dopo la pubblicazione del primo libro di ricette vegan apparso in Italia, Stefano Mo-
mente torna con una selezione, corredata di meravigliose fotografie, delle migliori ricette proposte
in questi anni di divulgazione culinaria. Perché il veganismo non & una dieta, ma il cibo e parte fon-
damentale dell’esistenza di ognuno. Questo libro ci offre quindi, a cura di chi molti definiscono il
mentore del veganismo nel nostro Paese, veloci e gustose preparazioni per vivere in modo sano,
completo e divertente, la scelta vegetale in cucina. In questo libro vengono presentate molte
ricette Vegan, di varia provenienza, sia dalla cucina italiana che da quella internazionale, tutte gus-
tose, nutrienti e sane, per il nostro corpo e per la nostra coscienza.

Dovete vedere questo per crederci! Rimarrete sorpresi dalle prelibatezze che vi attendono nel libro
di Cucina Lenta Vegana: Top 31 Ricette Vegane a Cottura Lenta. Non solo avrete una guida passo
a passo, ma sara anche semplice da capire. Questa € un'anteprima di cio che € in serbo se de-
cidete di possedere la vostra copia: Muesli Speziato con Frutta e Noci Pasta Spinaci e Carciofi
Casseruola di Melanzane all'ltaliana con Ricotta di Anacardi e Tofu Budino di Riso al Cocco e Uvetta
Cavolfiore - Riso - Ciotole di Sushi con Tofu Questi sono alcuni degli esempi nutrizionali di come si
impara Vegano € una scelta di dieta molto piu sana Riduzione dei grassi saturi per migliorare la sa-
lute cardiovascolare: Carboidrati necessari per evitare di bruciare i tessuti muscolari Scelte pro-
teiche piu sane, comprese noci e cereali Conoscete il modo migliore per scoprire tutti i dettagli,
prendete subito la vostra copia! Buona cucina lenta!

La cucina etica e il pit importante ricettario vegan pubblicato in Europa, con circa 800 ricette
etiche cruelty-free, senza alcun prodotto di origine animale, per sperimentare i tantissimi gustosi pi-
atti della cucina italiana ed etnica. Il testo & arricchito da consigli, tabelle dei nutrienti, tempi di cot-
tura, idee sfiziose, glossario e una sezione dedicata ai formaggi vegetali con 20 ricette golose.

100 Ricette Vegan Per La Pentola a Pressionel00 Piatti Deliziosi in TotaleCreatespace Independent
Publishing Platform

Ricette:Budino di riso all' ananasBudino di riso alla mela e cannellaMirtilli prima colazione quinoa-
Lenticchie sapideMirtillo rosso Cavolo cappuccio verde QuinoaRiso cremoso di coccoRisotto alla
carota cremosaRiso foglia di curryPannocchie di mais vaporePatate dolci a vaporeFagioli verdi al
vaporeCozze al vapore con salsa di fagioli neriZucca di noce cinerea americanaPollo Digione con
Farro e funghiSemplice Penne VegetarianaCuscous sempliceGelato semplice all' EdamamRiso spag-
nolo di pianuraRiso selvatico pianeggianteFarina d' avena semplice quinoaSemplice aglio Qui-
noaQuinoa sempliceRiso di piselli e maisComposta di bacche frescheAsparagi freschi con tofuFritta-
ta con verdure estivelnsalata di fagioli di frutta QuinoaMagia della frutta con insalata di quinoaRiso
al vapore Fagioli di riso peperoncinoCurry QuinoaMiscele quinoa verdurelnsalata sana di QuinoaMa-
gia delle pere di melogranolnsalata di melograno menta Quinoalnsalata di melograno QuinoaFagi-
oli verdi QuinoaPiatto lenticchia cavolo verdeCavolo verza uva passa QuinoaTorta di verdure calde-
Pane jalapenoRiso GiamaicaHummus classicoPiccolo orzo magiaRiso aglio al limoneRiso coriando-
loRiso al limone coriandoloRiso di funghi con cavolo e fagioli verdiPatata di salmone gratinPre-
parare gustoso tuffo di maisRiso Basmati gustosoDelizioso riso di coccoDelizioso riso messicanoRi-
sotto gustosoFagioli di pomodoro QuinoalLenti QuinoaCavolo verza QuinoaCarota e piselli QuinoaM-
agia del riso di marefrittata di mezzanotteDelizioso mix di cozzeMarmellata d' aranciaPlov Aran-
cione-RicePancetta con cavolo verde e zucca spaghettiPasta CarbonaraTartufo di menta piperita-
Fungo plovFagioli di pinta della pentola di risoPolenta con formaggioQuiche dalla pentola riso-
Casseruola broccoli QuinoaQuinoa verdureQuinoa con mela succosaFrittata di salmone affumicato-
Brussel germogli con olio di nocePollo rosmarinoQuinoa rosso con risoRiso San AntonioProfumo di
formaggio caldoRiso lenticchia affilatoPasta da cucina veloce risoCurry di pollo veloceQuinoa ve-
loce PorridgeTorta di riso svizzeroPreparare kimchi fatti in casaGamberi con graniglieGamberetti
con risotto al limoneAsparagi con tofuSpinaci-Ciliegia Piselli Cavoli verza QuinoaBudino di mais
meridionalePatate dolci con risoBudino dolceRiso tailandeseZuppa di pasta vegetarianaRiso vege-

tariano al curryVegetariano nero fagiolo bianco-cilieselnsalata di grano germoglioRiso di limone
anetoZuppa di gamberi al limone

Ricette vegane per tutti i gusti (e per convincere i dubbiosi!): una raccolta di piu di 200 ricette di
Vegolosi.it, perfette per comporre il proprio menu di primavera senza rinunciare al gusto e all’origi-
nalita: in questo eBook troverete un sacco di idee semplici da portare in tavola ma mai banali! Anti-
pasti, salse e snack, primi piatti cremosi, hamburger vegetali, polpette e piatti unici; non mancano
le insalate ma nemmeno gustosi dolci vegani senza uova e burro, leggeri e buonissimi. Queste
pagine vi permetteranno di moltiplicare le vostre possibilita in cucina facendo a meno di qualsiasi
prodotto di origine animale: c’e da scoprire un mondo incredibile e tutto nuovo!

Uno chef italiano sposa la sua fiamma coreana. Da lei apprende la medicina tradizionale asiatica e
i cibi curativi. Nasce una nuova cucina fusion: sana, naturale, probiotica, fatta in casa, spesso cru-
da: Kimchi 360 ° svelera ricette originali come la Kimchi Lasagna e il Kimchi delicato giallo, verde e
viola. Un matrimonio unico di gusto e passione per la lunga vita, I'amore e il matrimonio tra cul-
ture. Kimchi 360 ° e disponibile in formato cartaceo o come eBook in inglese e in altre lingue. Puoi
imparare come preparare i nostri quattro diversi colori di Kimchi probiotico e oltre 15 ricette per uti-
lizzarlo ulteriormente. Per la prima volta, lo chef Mauro svela la sua famosa ricetta delle lasagne
Kimchi e della sua filosofia alimentare. Prenditi cura del tuo sistema immunitario oggi stesso e in-
troduci nella tua dieta il Kimchi che stimola la salute dell'intestino!

Ricette:Zuppa di patate con porroCeci con pomodoriCurry di ceci con patateFagioli renali con ri-
soAglio piselliAglio Pastinak GratinRiso aglioAglio Pomodori FagioliZuppa di cabbage-lenticchieRiso
coriandolo-vocadoDeliziosa salsa di meleDeliziosa zuppa di carota con patateRisotto delizioso di pa-
tateZucca con purea di melaZucca con porridgeZuppa dizucca con paprikaTagliatelle formaggio
gustoseDeliziosa pasta vegetarianaRiso deliziosoBroccoli gustosi al vaporeColazione gustosa qui-
noaRiso lentiLente ciotola risoFagioli di mungitura con risoQuinoa perfettamente riuscitoRisotto ai
funghiCavolo cappuccio rosso agrodolcePatate calde con maisFagioli neri caldi con Quinoa ChiliPas-
ta semplice e velocelnsalata rapida di cavolo QuinoaRiso al limone veloceRapida patata dolce grat-
inRisotto veloce e facileFagioli cotti in casaSalsa fatta in casaZucca Spaghetti facileSpezzare i pisel-
li al curryMinestra di piselli spaccatiRiso spagnoloRisotto di zucca spinaciaDip di Carciofo SpinaciRi-
so marrone dolceCasseruola di patate dolciSpaghetti dolci caldiTofu con broccoli e zucchineZuppa
di fagioli di pomodoro con sedanoPur® di verdure di patateRiso Jalapeno piccanteSpaghette di zuc-
chine con aglioZuppa di cipolle con patate

Essere vegani sicuramente non significa avere scelte limitate su cosa mangiare. Mangiare vegano
non deve essere insipido e noioso, o acquistare ingredienti fantasiosi e costosi. Questo libro ti ai-
utera sicuramente a vivere una vita vegana facile, divertente, sana e deliziosa. Presenta un'incredi-
bile varieta di piatti vegani collaudati e senza complicazioni. Questo libro di cucina e stato creato
sia per i vegetariani curiosi che per i vegani di vecchia data. Non perderai mai piu i gusti che ami!
Da colazioni, pranzi e cene, e persino snack, dessert, antipasti e prodotti vegani, il ricettario com-
pleto per pentole istantanee vegane sara il tuo libro di cucina definitivo. Con metodi di cottura infal-
libili, facili sostituzioni, amplifichera la tua vigorosa vita vegana. Cosa puoi ottenere dal libro[] Oltre
100 ricette vegan friendly che coprono piu categorie Una guida completa per ottenere il massimo
dal tuo piatto istantaneo



