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Nessuna parte di questo libro può essere trasmessa o riprodotta in qualsiasi forma -che sia elettronica, stampata, fotocopiata, scansionata, registrata o ricopiata - senza previa autorizzazione scritta dell'autore. Tutte le informazioni, idee e linee guida sono unicamente a scopo didattico. Sebbene l'autore abbia cercato di garantire la massima precisione del contenuto, i lettori si assumono ogni responsabilità nel seguire le istruzioni. L’autore di questo libro non è perseguibile per qualsiasi danno accidentale, personale o commerciale, causato da eventuali errori di interpretazione. I lettori sono incoraggiati a affidarsi ad esperti ove necessario.
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Introduzione – Perché scegliere una dieta vegana?
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Prima di addentrarti nella dieta vegana, dai un’occhiata alla fantastica offerta qui sotto.
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Ottieni l’accesso gratuito a 5 libri!
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CLICCA QUI PER AVERE ACCESSO IMMEDIATO AI LIBRI GRATUITI
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Questa cucina è davvero deliziosa e incredibile. Non sono io a dirlo. Gli studi dimostrano che tutti coloro che seguono una dieta tendenzialmente vegetariana hanno un sistema nervoso in condizioni migliori, meno problemi cardiaci, ecc. Non solo: una dieta vegana è più economica rispetto ad altre diete.
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Paté vegetale da urlo
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Ingredienti

	Mezzo cucchiaino di basilico essiccato

	Una carota di grandi dimensioni pulita e tagliata a pezzi

	Una tazza di semi di girasole

	Una tazza e mezzo d’acqua

	Un cucchiaino di semi di senape

	Una grossa patata pulita e tagliata a pezzi

	Da mezza a una tazza di olio extravergine d’oliva

	Un cucchiaio di succo di limone

	Una cipolla sminuzzata

	Uno spicchio d’aglio pelato

	Mezza tazza di lievito alimentare in scaglie

	Da mezzo a un cucchiaino di timo essiccato

	Mezza tazza di farina integrale

	Da mezzo a un cucchiaino di sale

	Da mezzo a un cucchiaino di pepe nero macinato


Preparazione

	Preriscalda il forno a 180℃.

	Frulla insieme acqua, semi di girasole, farina, succo di limone, lievito alimentare, sale, olio, patata, carota, cipolla, aglio, acqua, timo, basilico, pepe e senape fino a quando il composto diventa cremoso.

	Metti il composto in una teglia.

	Inforna per un’oretta, fino a quando diventa marrone.

	Lascia raffreddare prima di servire.

	Pronto in circa un’ora e mezza.


Porzioni: 5 - 6
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Fantastichebietole con tofu
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Ingredienti

	Una cipolla tritata

	Due tazze di anacardi tostati per guarnire

	Da uno a due cucchiaini di garam masala (mix di spezie indiane)

	0,24 l d’acqua

	Un quarto di tazza di coriandolo tritato

	Un cucchiaino di cumino in polvere

	Tre cucchiai di olio d’oliva

	17 foglie di bietole multicolore

	Da uno a due cucchiai di zenzero fresco tritato

	Un cucchiaino di curcuma

	Un pomodoro a fette

	Un panetto di tofu abbastanza duro

	Tre spicchi di aglio sminuzzati

	Da uno a due cucchiaini di sale

	Da mezzo a un cucchiaino di peperoncino in scaglie


Preparazione

	Lava bene le bietole, separa i gambi dalle foglie, e taglia sia le foglie che i gambi a pezzi.

	Riscalda l’olio d’oliva in una grande padella.

	Aggiungi le cipolle, l’aglio e lo zenzero e lascia cuocere per 3 minuti fino a farli dorare. 

	Unisci i gambi delle bietole già puliti e cuoci per altri 2 minuti.

	Cospargi di garam masala, peperoncino, sale, cumino e curcuma e continua a cuocere fino ad aromatizzare il composto. 

	Aggiungi il pomodoro e lascialo appassire.

	A fuoco medio, unisci le foglie delle bietole e cuoci per circa 4 minuti fino a quando si saranno ammorbiditi.

	Dopo aver aggiunto l’acqua e il tofu, abbassa la fiamma e fai bollire.

	Cucina per 22 minuti fino a far fondere i sapori tra loro, e finché le bietole non saranno cotte.

	Guarnisci con coriandolo e anacardi e porta in tavola.


Pronto in circa 50 minuti.

Porzioni: 5
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Succulenti fagottini verdi al formaggio veg
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Ingredienti

	Una tazza e un quarto di formaggio vegan grattugiato

	Sfoglie per tortillas messicane di 15 - 18 cm di diametro

	Un avocado a tocchetti

	Tre cipolline affettate


Preparazione

	Stendi le tortillas su una superficie piana e distribuisci il formaggio grattugiato, l’avocado e le cipollinesu metà di ciascuna delle tortillas.

	Poi, piega le tortillas a metà e cuoci questi fagottini su di una piastra calda. 

	Quando un lato diventa dorato, gira le tortillas dall’altro lato. 

	Fai attenzione nel girarle.

	Servi i fagottini caldi tagliati a fette.


Pronto in circa 10 minuti.

Porzioni: 7 - 8
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Incredibile paté di funghi alle erbe
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Ingredienti

	Da uno a due cucchiai di succo di limone

	Quattro spicchi d’aglio sminuzzati

	Da uno a due cucchiai di margarina

	900 gr di funghi freschi, tagliati finemente

	Due cucchiai di prezzemolo fresco tritato

	Una tazza e mezzo di pangrattato

	Una cipolla rossa a pezzettini

	Sale q.b.

	Da uno a due cucchiaini di pepe macinato


Preparazione

	Scalda la margarina in una casseruola prima di soffriggere la cipolla. Mescola per 8 minuti fino a farla imbiondire. 

	Aggiungi i funghi e continua a cuocere per altri 12 minuti, poi spegni la fiamma e cospargi di pangrattato.

	Frulla tutto insieme a aglio, erbe, succo di limone, sale e pepe, fino ad ottenere una crema densa.


Pronto in circa 30 minuti.

Porzioni: 5
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Hummus veloce all’aglio
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Ingredienti

	Da uno a due cucchiai di miso chiaro

	Tre tazze di fagioli cotti

	Da due a tre cucchiai di tahini

	Quattro spicchi d’aglio pelato

	Un cucchiaino di senape

	Da un quarto a metà cucchiaino di cumino

	Due cucchiai di succo di limone

	Sale q.b.

	Pepe di cayenne a piacere


Preparazione

	Metti tutti gli ingredienti tranne il sale in un frullatore, efrulla aumentando progressivamente la velocità fino a eliminare i grumi.

	Assaggia e sala in base ai tuoi gusti. 

	A questo punto, se vuoi, puoi aggiungere altri condimenti e continuare a frullare per amalgamare bene.

	Conserva l’hummus in un contenitore chiuso nel frigorifero.


Pronto in circa 18 minuti. 

Porzioni: 7
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Macedonia semplice agli agrumi
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Ingredienti

	Un cucchiaio di granella di mandorle

	Tre cucchiai di sciroppo d’agave

	Succo di un lime

	Due arance

	Un pompelmo

	Da uno a due cucchiai di scaglie di cocco


Preparazione

	Rimuovi la pelle degli spicchi delle arance e del pompelmo e poi tagliali a pezzetti. 

	Mescola lo sciroppo d’agave con il succo di lime e versalo sui pezzetti precedentemente tagliati. 

	Spolvera con granella di mandorle e scaglie di cocco.


Pronto in 10 minuti.

Porzioni: 4
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Tofu e arachidi fumanti
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Ingredienti

	Sei gambi di sedano

	Da tre a quattro cucchiai di olio piccante

	200 gr di tofu affumicato

	Da mezzo a un cucchiaino di zucchero

	50 gr di arachidi tostate

	Sale q.b.


Preparazione

	Comincia col tagliare a tocchetti il tofu scolando l’acqua in eccesso. 

	In seguito, taglia il sedano a striscioline, assicurandoti che queste siano delle stesse dimensioni e della stessa forma dei pezzi di tofu.

	Metti a bollire dell’acqua in un pentolino. Aggiungi il sedano e lascia sbollentare per 1 minuto. 

	Dopo, scolalo e lascialo raffreddare.

	In una coppa, unisci il sedano e il tofu agli altri ingredienti per un antipasto semplice. 


Pronto in 10 minuti.

Porzioni: 9
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Funghi arrosto croccanti e prelibati
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Ingredienti

	Da due a tre cucchiai di salsa di soia

	900 gr di funghi cremini

	Due teste d’aglio sminuzzate

	Due cucchiai e mezzo di olio d’oliva

	Spinaci per la presentazione


Preparazione

	Preriscalda il forno a 180℃.

	Affetta i funghi e mettili in un’insalatiera amalgamando col resto degli ingredienti (tranne gli spinaci). 

	Inforna il tutto in una teglia per 30 minuti.

	Estrai la teglia e versa il composto su di un piatto da portata su cui avrai precedentemente sistemato gli spinaci freschi in foglie. Buon appetito! 


Pronto in 40 minuti.

Porzioni: 10
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Memorabile insalata di tempeh
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Ingredienti

	Da uno a due cucchiai di mostarda piccante

	Tre coste di sedano a pezzetti 

	Tre cucchiai di cetriolini sott'aceto sminuzzati

	Da 30 gr a 250 gr di tempeh confezionato al naturale e sbriciolato

	Una tazza della tua maionese vegana preferita

	Due porri affettati

	Un quarto di una cipolla rossa di medie dimensioni affettata

	Sale e pepe q.b.


Preparazione

	Sbriciola il tempeh e poi mescolalo insieme a porri, cipolla rossa, sedano, cetriolini,maionese e mostarda.

	Aggiusta di sale e pepe q.b.

	Servi come condimento freddo per un'insalata oppure puoi anche grigliare il composto per farcire un panino.


Pronto in 10 minuti.

Porzioni: 6
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Delizioso tofu in salsa barbecue
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Ingredienti

	Da una a due tazze di salsa barbecue veg pronta

	900 gr di tofu


Preparazione

	Preriscalda il forno a 180℃.

	Successivamente, affetta il tofu dopo aver eliminato l'acqua in eccesso. 

	Mescola il tofu con la salsa barbecue e sistemalo su un foglio di carta forno.

	Cuoci il tofu per 15 minuti. 

	Poi estrai la teglia per girare le fettine e cuoci per altri 10 minuti.


Pronto in circa 25 minuti.

Porzioni: 10
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Grandioso couscous mediterraneo
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Ingredienti

	Prezzemolo fresco

	505 gr di albicocchedisidratate morbide

	Una zucchina

	Un peperone giallo

	410 gr di couscous

	160 gr di olive nere snocciolate

	150 grdi pomodori secchi

	Una spruzzata di succo di limone

	Da due a tre cucchiai di olio d’oliva

	Dodici pomodori ciliegino


Preparazione

	Rimuovi i semi dalla frutta e dalla verdura e poi taglia tutto finemente. Metti il couscous in una coppa e versa 705 ml di acqua bollente. Copri la coppa con un coperchio per 12 minuti.

	Aggiungi olio d'oliva, prezzemolo e succo di limone. 

	Sgrana il couscous per separarne i chicchi, aiutandoti con una forchetta. 

	Aggiungi la frutta e la verdura e servi.


Pronto in 22 minuti.

Porzioni: 10
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Patate arrosto con senape e timo
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Ingredienti

	Tre cucchiai di olio extravergine di oliva

	Tre rametti di timo

	Da uno a mezzo cucchiaio di senape integrale

	1 kg di patate novelle


Preparazione

	Riscalda il forno a 180℃. 

	Taglia a metà le patate novelle. 

	Sistema le patate su una teglia da forno. 

	Condisci con due cucchiai di olio d'oliva, timo e un pizzico di sale. 

	Cuoci per circa 55 minuti. 

	Estrai dal forno e innaffia con un altro cucchiaio di olio e con la senape. 

	Il piatto è pronto per essere servito ed è perfetto con un contorno di insalata.


Pronto in un'ora e 10 minuti.

Porzioni: 8
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Quinoa alla cannella e mandorle
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Ingredienti

	Una tazza di quinoa

	Quattro cucchiaini di sciroppo d'agave

	Una tazza di latte vegetale

	Due tazze di uvetta o datteri

	Un quarto di tazza di mandorle a fettine

	Da mezzo a un cucchiaino di cannella

	Da un quarto a mezza tazza di noci a pezzetti 

	Una tazza di acqua


Preparazione

	Miscela il latte vegetale con l'acqua e la quinoa in un pentolino di medie dimensioni e porta a ebollizione.

	Abbassa la fiamma e copri con un coperchio, continuando a cuocere a fuoco lento per circa 20 minuti o comunque fino a quando il liquido non sarà del tutto assorbito.

	Togli la pentola dal fuoco e aggiungi uvetta, cannella e sciroppo d’agave. 

	Spolvera con la frutta secca e mescola un'ultima volta prima di servire.


Pronto in  40 minuti.

Porzioni: 4
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Strabilianti uova strapazzate e bacon veg
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Ingredienti

	Da mezzo a un cucchiaino di salsa di soia

	Un peperone rosso affettato finemente

	Da 50 gr a 400 gr di tofu piuttosto solido

	Quattro funghi, affettati

	Da mezzo a un pomodoro, privato dei semi e tagliato a pezzi

	Sette fette di tofu affumicato simil-bacon

	Due porri affettati

	Mezzo cucchiaino di lievito alimentare in scaglie

	Tre spicchi d'aglio tritato

	Sale e pepe q.b.


Preparazione

	Lascia sgocciolare il tofu tra due tovaglioli finché non si asciuga.

	Successivamente, schiaccialo in una coppa e cuoci il tofu affumicato come indicato sulla confezione.

	Riscalda l'olio a fuoco medio in un tegame largo. 

	Aggiungici il peperone, il pomodoro e le cipolle fino a quando si ammorbidiscono. 

	Mettici anche il tofu semplice e quello affumicato, la salsa di soia, e mescola come fossero uova strapazzate.

	Unisci il lievito alimentare in scaglie e infine aggiusta di sale e pepe. Servi con contorno di funghi.


Pronto in 20 minuti.

Porzioni: 5-6
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Sorprendenti patate a colazione
[image: image]


Ingredienti

	Mezza cipolla affettata

	Mezzo pomodoro a pezzetti 

	Da 250 gr a 700 gr di patate novelle tagliate

	Quattro cucchiai di olio extravergine di oliva

	Mezzo peperone verde a fette

	Due cucchiaini di succo di limone con pepe in polvere


Preparazione

	Affetta il peperone, il pomodoro e la cipolla.

	Soffriggili in una padella grande con l'olio d'oliva per 5 minuti.

	Aggiungi le patate a fette e mescola.

	Appiattisci gli ingredienti sulla padella in modo da formare uno strato e friggi per altri 6 o 7 minuti.

	Con una spatola larga, gira le patate abbrustolite dall'altro lato e cuoci per altri 6 minuti.

	Gira le patate fino a quando non sono dorate su entrambi i lati.

	Asciuga le patate dall'olio con carta assorbente, sistema in un piatto, condisci e servi.


Pronto in 40 minuti.

Porzioni: 5-7
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Composta di frutta calda da leccarsi i baffi


[image: image]


Ingredienti

	Una tazza di mele disidratate

	Mezza tazza di prugne secche

	Da uno a un bastoncino e mezzo di cannella

	Tre tazze di succo di mela

	Una tazza di fettine di pera disidratata

	Due cucchiai di sciroppo d’agave

	Mezza tazza di albicocche secche


Preparazione

	Unisci il succo di mela con lo sciroppo d’agave, il bastoncino di cannella, le pere, le albicocche e le mele disidratate in una pentola. 

	Porta ad ebollizione e poi abbassa la fiamma, continuando a cuocere a fuoco lento fino a quando la frutta sarà morbida e il succo evaporato, approssimativamente per 12 minuti.

	Togli dal fuoco e aggiungi le prugne.

	Mescola e servi la composta calda.


Pronto in circa 25 minuti.

Porzioni: 5
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Frittata vegan eccezionale
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Ingredienti

	Mezzo avocado

	Una cipolla media

	Un cucchiaio di amido di mais

	Da uno a un cucchiaio e mezzo di farina di riso

	100 gr di tofu piuttosto solido

	Mezza tazza di latte di soia

	Un pizzico di curcuma

	Da un quarto a mezzo cucchiaino di sale

	Un pizzico di pepe di cayenne


Preparazione

	Sistema i pezzi di tofu su dei tovaglioli in tessuto e premili per far uscire l'acqua. Successivamente, taglia il tofu a pezzetti medi.

	Metti il tofu e tutti gli altri ingredienti in un frullatore e trita fino ad ottenere una consistenza densa e fluida. Aggiungi gradualmente il latte di soia per fare in modo che l'impasto diventi più liquido.

	Riscalda una padella e salta la cipolla a fettine. Quando saranno soffritte, toglile dalla padella e uniscile all'avocado tagliato a pezzetti.

	Versa il composto nella padella e cuoci finché non diventa soffice. 

	Quando l'"omelette" sarà pronta, ripiegala e farcisci con il ripieno di cipolle e avocado. Il piatto è servito!


Pronto in circa 30 minuti.

Porzioni: 2
	[image: image]
	 	[image: image]


[image: image]

Super tofu e verdure strapazzate
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Ingredienti

	Un quarto di una tazza di coriandolo tritato finemente

	Da 60 gr a 400 gr di panetti di tofu piuttosto solido

	Da unpeperone verde a uno e mezzo tagliato a fettine

	Una zucchina a pezzetti 

	Quattro funghi affettati

	Da metà a un pomodoro privato dei semi e tagliato a pezzi

	Una cipolla piccola affettata

	Un quarto di tazza di formaggio tipo cheddar vegano

	Sale e pepe q.b.


Preparazione

	Lascia asciugare i panetti di tofu su alcuni strati di carta assorbente finché non saranno asciutti.

	Schiaccia il tofu in una ciotola e metti a riscaldare l'olio a fiamma medio-alta in una padella larga. Aggiungi la cipolla e il peperone e cuoci fino a quando non si ammorbidiscono. 

	Aggiungi funghi, zucchine, pomodori e condimenti e sbatti insieme al tofu e al formaggio veg. Aggiusta di sale e pepe.


Pronto in 20 minuti.

Porzioni: 2-4
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Funghi Portobello e peperoni rossi arrostiti


[image: image]


Ingredienti

	Quattro funghi Portobello di medie dimensioni, privati del gambo

	Da uno a due cucchiai di aceto balsamico

	Formaggio spalmabile vegano oppure yogurt vegano

	Da uno a due cucchiai di aneto tritato

	Due peperoni rossi tagliati alla julienne

	Il succo di un limone

	Da due a tre cucchiai di olio extravergine di oliva

	Quattro fette di pane casereccio


Preparazione

	Preriscalda il forno a 180°C. In una teglia da forno oleata, sistema uno strato di peperoni conditi con aceto balsamico e uno o due cucchiai di olio extravergine.

	Cuoci i peperoni per 12 minuti finché non si ammorbidiscono.

	A parte, cospargii funghi con abbondante succo di limone e aneto, aggiungendo l'olio rimanente. Cuoci i funghi a testa in giù in una padellaper circa 5 minuti per lato.

	Togli i funghi dal fuoco e metti a grigliare il pane.

	Adagia i funghi e i peperoni sulle fette di pane grigliate e cospargi con un po' di formaggio vegano spalmabile o yogurt.


Pronto in 20 minuti.

Porzioni: 4
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Semifreddo crudista e salutare
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Ingredienti

	Da un quarto a mezzo cucchiaino di cannella

	Un cucchiaio e mezzo di sciroppo d'agave

	Da mezza a una tazza di semi di zucca

	Una tazza di anacardi

	Mezza tazza di fragole oppure di mirtilli

	Una tazza di mandorle

	Un quarto di una tazza di semi di lino

	Un quarto di una tazza di semi di chia

	Una tazza di noci

	Mezza bacca di vaniglia Bourbon grattugiata

	Un terzo di una tazza d'acqua


Preparazione

	Questo semifreddo è senza dubbio un dessert tra i più deliziosi, salutari e facili da preparare per la colazione, perché è ricco di vitamine e nutrienti. Vediamo subito come farne uno.

	Innanzitutto, assicurati di mettere a bagno gli anacardi affinché siano bene ammollati.

	Con l'aiuto di un frullatore, unisci tutti i semi, la frutta secca tranne gli anacardi, e la cannella. Frulla per qualche secondo, facendo attenzione a non polverizzare gli ingredienti perché ciò che ti serve è una granella.

	Successivamente, prepara una crema di anacardi mettendoli in un frullatore con un po' d'acqua, quanto basta per creare unimpasto denso e liscio. Aggiungi mescolando lo sciroppo d’agave e la vaniglia.

	Prendi il contenitore in cui intendi preparare il semifreddo e sistema i mirtilli o le fragole sul fondo. Spolvera con il mix di semi e frutta secca e poi crea uno strato di crema di anacardi. Cospargi con altra granella.

	Decora con la frutta rimanente e conserva in freezer.


Pronto in 20 minuti.

Porzioni: 8
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Torretta di pancake alle fragole da togliere il fiato
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Ingredienti

	Tre cucchiai di sciroppo d'agave

	Mezza tazza di scaglie di cocco

	Da un quarto a mezzo cucchiaino di bicarbonato

	Un quarto di un cucchiaino di noce moscata

	Da un quarto a mezzo cucchiaino di cannella

	Da una tazza a una tazza e un quarto di farina integrale

	Tre quarti di una tazza di latte di cocco

	Da mezza a una bacca di vaniglia Bourbon grattata

	Un cucchiaino di lievito in polvere

	Tre quarti di una tazza di acqua tiepida

	Due tazze di fragole affettate

	Un pizzico di sale


Preparazione

	Mescola insieme il lievito, la farina, il bicarbonato, le spezie e un pizzico di sale in una coppa di medie dimensioni. In un'altra scodella invece versa l'acqua tiepida, il latte di cocco, lo sciroppo d'agave e la vaniglia. 

	Unisci l'impasto secco con quello liquido e miscela fino ad eliminare i grumi. 

	Versa un quarto di una tazza dell'impasto in una padella ben calda e oleata. 

	Gira il pancake dall'altro lato quando sarà dorato e cuoci dall'altro lato.

	Impiatta creando una torretta di pancakes alternati con le fragole a fette e cospargi con lo sciroppo d'agave. Spolvera con scaglie di cocco a piacere.


Pronto in 20 minuti.

Porzioni: 2-4
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Alga Nori dell’Atlantico a modo mio
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Ingredienti

	Da mezzo a un cucchiaino di zenzero fresco, pelato e tritato

	Una tazza di carote, pelate e affettate finemente

	Un porro a pezzetti

	Un cucchiaio di tamari o salsa di soia

	Da due a tre cucchiai di olio di sesamo tostato

	Da uno a due cucchiaini di succo di limone

	30 gr di alga nori lasciata in ammollo nell'acqua per 3 minuti, poi asciugata e tagliata a fettine

	Mezza tazza di daikon, pelato e affettato


Preparazione 

	Per cominciare, scalda l'olio di sesamo in una padella e salta le carote ad una fiammamedia per circa 8 minuti.

	Aggiungi il daikon, il tamari o la salsa di soia, l'alga nori, lo zenzero, il succo di limone e il porro. Continua a cuocere per altri 3 minuti.

	Servi a temperatura ambiente oppure come piatto freddo.


Pronto in 20 minuti.

Porzioni: 4
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Gustosa insalata di asparagi e finocchi
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Ingredienti

	450 gr di cuore di finocchio finemente affettato

	Due cucchiai di pinoli tostati

	Un terzo di una tazza di spremuta d'arancia

	Da un quarto a mezza tazza di olio extravergine d'oliva

	Due cucchiai di succo di limone

	Da 225 gr a 450 gr di asparagi, puliti e tagliati a striscioline

	Da due a tre cucchiai di foglioline di finocchio, senza steli e tritate

	150 gr di indivia, separata in foglie

	Da un quarto a mezzo cucchiaino di sale

	Un quarto di un cucchiaino di pepe nero in grani, ridotto in polvere al momento


Preparazione

	Mescola olio, sale, pepe, succo di limone e d’arancia e lascia emulsionare.

	In una coppa unisci l'indivia, le foglioline di finocchio, gli asparagi, il finocchio affettato e i pinoli.

	Condisci l'insalata con l'emulsione e mescola.

	L'insalata è pronta per essere servita.


Pronto in 15 minuti.

Porzioni: 5

	[image: image]
	 	[image: image]


[image: image]

Castagne sublimi
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Ingredienti

	900 gr di castagne con il guscio


Preparazione

	Con un coltello, applica un taglio sul guscio delle castagne, lasciando una fessura aperta.

	Successivamente, sistema le castagne in una macchinetta per i popcorn, oppure in una padella larga coperta con un coperchio, e lascia cuocere.

	Scuoti la padella in modo da riscaldare tutti i lati delle castagne.

	Continua a cuocere e a girarle per 15 minuti.

	Quando i gusci saranno diventati scuri, togli le castagne dal fuoco e lasciale raffreddare prima di sgusciarle. Le castagne saranno pronte per essere sgranocchiate.


Pronte in circa 18 minuti.

Porzioni: 10

	[image: image]
	 	[image: image]


[image: image]

Insalata di alga Arame e cetrioli
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Ingredienti

	Tre cucchiai di senape

	Una tazza di cetrioli affettati

	Da mezza a una tazza di peperone giallo affettato

	Quattro tazze di alga arame ammorbidita

	Un quarto di una tazza di semi di sesamo

	Da un quarto a mezza tazza di aceto di mele

	Tre cucchiai di olio extravergine d'oliva

	Una tazza di carote al vapore tagliate a pezzettini piccoli

	Due cucchiai di sciroppo d'acero

	Da uno a due cucchiai di succo di limone

	Mezzo cucchiaino di pepe di cayenne


Preparazione

	Metti il cetriolo in una coppa larga e aggiungi l'alga, le carote, il pepe e i semi di sesamo.

	In una coppa piccola unisci tutti gli altri ingredienti per creare il condimento.

	Distribuisci l'emulsione sull'insalata e sarà pronta per essere gustata.


Pronto in 15 minuti.

Porzioni: 6
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Ciao!! Dai Una Occhiata!!


Accesso immediate a 10 libri GRATIS...
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CLICCA QUI PER AVERE ACCESSO IMMEDIATO AI LIBRI GRATUITI
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Libri Simili
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La tua recensione e i tuoi consigli fanno la differenza 
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Le recensioni e i consigli sono fondamentali per il successo di qualunque autore. Se ti è piaciuto questo libroscrivi una breve recensione, bastano davvero poche righe, e parla ai tuoi amici di ciò che hai letto. Aiuterai l'autore a creare nuove storie e permetterai ad altri di divertirsi come hai fatto tu.
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Il tuo sostegno è importante!
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Sei in cerca di un'altra bella lettura?
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I tuoi libri, la tua lingua
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Babelcube Books aiuta i lettori a trovare nuovi libri da leggere. Giochiamo a trovare la tua anima gemella, facendoti incontrare il tuo prossimo libro.

Il nostro catalogo è composto da libri prodotti su Babelcube, un luogo di scambio che permette l'incontro tra autori e traduttori e distribuisce i loro libri in diverse lingue in tutto il mondo. I libri che troverai sono stati tradotti per permetterti di scovare bellissime letture proprio nella tua lingua.

Siamo orgogliosi di poterti offrire tutti i libri del mondo.

Se vuoi saperne di più sui nostri titoli esplora il catalogo e iscriviti alla nostra newsletter per conoscere tutte le prossime uscite, vieni a trovarci su:
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www.babelcubebooks.com
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