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Vogliamo iniziare con una parola:

cambiamento

Un processo che pud spaventare, che puo richiedere tempo ma che,
molto spesso, si rivela quanto mai fondamentale. Gennaio & tradizio-
nalmente il mese dei nuovi inizi, dei buoni propositi e, appunto, del
cambiamento. Quest'anno, piu che mai, vogliamo farci portavoce di
un cambiamento che supportiamo da oltre vent'anni, dedicando tutto
il mese di gennaio a promuovere la scelta vegan a tavola: iniziamo il
2022 con unintero numero della nostrarivista invitando i lettori a cam-
biare abitudini alimentari.

Come Network siamo testimoni di un cambiamento che, seppure len-
tamente, sta portando sempre piu persone ad acquisire consapevo-
lezza su tematiche fondamentali come lo sfruttamento animale, la cri-
si climatica e la salute umana. Questo, il piu delle volte, silega a una
presa di coscienza individuale: le persone realizzano che smettere di
consumare o indossare derivati animali & la chiave per il cambiamen-
to, nonché una delle soluzioni principali ai problemi del nostro secolo.

"Cambiamento" € poi anche una parola che ci riguarda da vicino: il
2021 e stato un anno di grandi novita per VEGANOK. Ancora di piu, il
2022 sara I'anno "del" cambiamento per il nostro Network, che parte
con una nuova veste grafica e tanti nuovi contenuti dedicati all'impor-
tanza della scelta vegan. Speriamo che ci seguirai nel nostro nuovo
viaggio, iniziando dalla piccola sfida che € poi il fulcro di questo nume-
ro della rivista: scegli un'alimentazione 100% plant-based per tutto il
mese di gennaio. Grazie ai nostri consigli, alle ricette e agli approfon-
dimenti che troverai qui e sul nostro sito, siamo sicuri che sarail primo
passo del tuo cambiamento.

Il team di VEGANOK

VEGANOK
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Ecco la lista della spesa
senza derivati animali

) ) 2

In questa guida troverai
un’introduzione all’alimentazione senza
derivati animali, e I'elenco degli alimenti

presenti piu comunemente nel carrello
di una persona vegana.
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- CARNE E DERIVATI
 PESCE - UOVA

« LATTE E LATTICINI
* MIELE




- CEREALI -
 LEGUMI -

 VERDURA -

* FRUTTA -

* FRUTTA SECCA -
 SEMI OLEOSI -
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Frutta e verdura
di stagione

Si, naturalmente il “cibo vega-
no” per eccellenza é rappresen-
tato da frutta e verdura, preferi-
bilmente di stagione e quanto
piu possibile a km zero. Anche
se sono alla base dell’alimenta-
zione plant-based, frutta e ver-
dura dovrebbero abbondare in
qualsiasi tipo di alimentazione
che si possa definire sana ed
equilibrata. La scelta vegana
nasce come convinzione etica,

ma & sempre piu legata anche
al concetto di sostenibilita am-
bientale. Per questo motivo,
lacquisto di frutta e verdura
(ma non solo) dovrebbe anda-
re di pari passo con la scelta di
packaging sostenibili. Lopzione
migliore rimane 'acquisto di ali-
menti sfusi — laddove possibile
— da pesare e imbustare negli
appositi sacchetti biodegrada-
bili.

PLAN°T BASE*
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-, Cereali e legumi

!

/ Nonsolo pasta e riso: esiste un’enorme varieta di cereali disponibili,

/ che insieme alla frutta e alla verdura rappresentano la base dell’a-
limentazione vegetale. Orzo, farro, miglio, avena, grano saraceno,

mais sono solo alcune delle tipologie di cereali tra cui scegliere, da
variare il piu possibile e da preferire nella loro versione integrale, piu
ricca di nutrienti.

I legumi sono la fonte proteica per eccellenza in una dieta plant-ba-
sed, e non dovrebbero mai mancare nella dispensa di un vegano:
secchi oppure in scatola, sono I'alimento da cui partire per prepara-
re primi e secondi piatti 100% vegetali. E per chi non li apprezzas-
se particolarmente, ¢’ un’alternativa interessante: il nuovo trend &
rappresentato dalla pasta dilegumi. Dilenticchie, difagioli, di piselli,
di ceci: € colorata, versatile e ricca di proteine.
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Yogurt, formaggio
e latte vegetale

Partiamo col dire che le alterna-
tive ai prodotti lattiero-caseari
non sono alimenti “necessari”
in una alimentazione vegeta-
le, dato che latte e latticini non
devono essere sostituiti per
seguire una dieta bilanciata.
Detto questo, sono senza dub-
bio alternative valide e nutrizio-
nalmente interessanti — specie
nel caso delle bevande e degli
yogurt vegetali — che possono
aiutare a variare al meglio la
propria alimentazione.

Parlando di latte vegetale, le al-
ternative sono tantissime: ave-
na, riso, soia, farro, miglio ma
anche noci, nocciole, mandor-
le, pistacchi sono solo alcune
delle tipologie disponibili, ormai
reperibili in qualsiasi supermer-
cato. Anche le alternative allo
yogurt vaccino non mancano di
certo: dalle piu classiche a base
di soia, a quelle realizzate par-
tendo dal latte di cocco o diriso,
nella grande distribuzione o nei
negozi di alimentazione bio &
facilissimo trovare prodotti ve-
getali che possano sostituire in
ogni occasione i derivati animali.

Per finire, parliamo di formag-
gi vegan: ne esistono ormai di
vari tipi, anche senza soia, che
richiamano i prodotti di origine
animale per consistenza, aroma
e aspetto. Freschi, spalmabili o
stagionati, possono essere a
base di bevande vegetali o rea-
lizzati partendo da frutta secca
— per esempio anacardi — ma
anche aromatizzati con spezie
ed erbe aromatiche. Le varieta
sono pressoché infinite, cosi
come gli usi nelle varie prepara-
zioni.
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Alternative alla carne

Affettati vegetali, polpette, hamburger: le alternative alla carne e ai
suoi derivati sono sempre piu diffuse, con tantissime referenze di-

sponibili sia nel reparto frigo che tra i surgelati del supermercato. Si
tratta di alimenti molto lavorati, che non possono e non devono rap-

presentare la base della dieta vegan, ma che sono utili, di tanto in
tanto, per “togliersi uno sfizio” o quando si ha poco tempo per stare

ai fornelli. Ci sono poi alimenti “caratteristici” della cucina plant-ba-
sed, che hanno un alto contenuto proteico e sono spesso utilizzati
per preparare secondi piatti 100% vegetali; anche in questo caso,

siamo di fronte a preparazioni utili, ma non indispensabili in una die-
ta a base vegetale.

v 4 d

Tofu

Il tofu & erroneamente conside-

rato il “formaggio dei vegani”
perché realizzato partendo dal
latte di soia, che viene cagliato

€ poi pressato per ottenere dei
panetti. Se € al naturale, ha un

sapore neutro che niente ha a
che vedere con quello del for-

maggio; in commercio si tro-
va anche insaporito con erbe
aromatiche e/o spezie, oppure

affumicato. Difficilmente si con-
suma cosi com’e, specie se al

naturale, ma €& un ingrediente
molto usato all'interno di varie

preparazioni.

VEGANOK
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Tempeh

Il tempeh é realizzato parten-
do dai fagioli di soia bianca fer-
mentata. Si tratta di un alimento
altamente proteico che, visti i
suoi valori nutrizionali, puo es-
sere considerato un valido so-
stituto della carne nell’alimen-
tazione a base vegetale. Ha un
sapore neutro ma caratteristi-
CO, e pud essere aromatizzato
in vari modi o rappresentare la
base per realizzare moltissime
ricette salate.

Frutta secca ed essiccata

Da preferire nella versione al naturale — senza zucche-
ro e sale aggiunti — la frutta secca e quella essiccata (o
disidratata) sono alimenti molto importanti all’interno di
una dieta a base vegetale. La frutta secca comprende
per esempio mandorle, noci, nocciole, pinoli, anacardi
e pistacchi; la frutta essiccata, invece, datteri, prugne,
albicocche, uva sultanina e fichi, anche se in commer-
cio si trovano ormai tantissime varieta di prodotti tra cui
scegliere. Si tratta di alimenti ricchi di nutrienti benefici,
per questo adatti anche come fuori pasto.

Seitan

Per finire c’¢ il seitan, un alimen-
to tipico della cucina orientale
ottenuto estraendo il glutine
della farina di frumento; non &
adatto al consumo da parte del-
le persone intolleranti al glutine.
Si trova in commercio sotto for-
ma di “bistecche” o bocconcini
e, pervia della sua consistenza,
Si presta a sostituire la carne in
molte preparazioni.

VEGANOK
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Dolci, merendine
e cioccolato

Ebbene si, anche i vegani man-
giano merendine, biscotti, ca-
ramelle e cioccolato! Ormai &
sempre piu facile trovare pro-
dotti senza derivati animali su-
gli scaffali dei supermercati e

pud essere di origine vegetale
(e, di solito, & specificato in eti-
chetta). La gelatina, pero, € solo
uno degli ingredienti di origine
animale che si possono trovare
nelle caramelle.

la scelta & piuttosto ampia. Per
quanto riguarda le caramelle,
un’attenzione particolare va ri-
volta alla gelatina alimentare:
si tratta di un addensante rica-
vato quasi sempre dai tessuti
connettivi animali, anche se

Snack

Patatine, pop corn, salatini, ma anche cracker, gallette
di cereali e grissini: il mondo degli snack salati & mol-
to ampio, cosi come la scelta di prodotti adatti a un’a-
limentazione 100% vegetale. Anche qui € importante
controllare gli ingredienti o fare affidamento a eventuali
certificazioni vegan, perché in questi prodotti si posso-
no trovare vari ingredienti di origine animale. Tra questi,
y per esempio, siero di latte in polvere ma anche burro,
strutto o miele.

VEGANOK
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con ingredienti
di stagione firmate
VeganBlog.it

In occasione del Veganuary,
ecco ate un menu completo
converdure di stagione
dedicato al mese vegano
per eccellenza.

DIC 21+ GEN 22
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Come ogni anno, ci troviamo nel
mese dell’anno dedicato alla nota

@0 “sfida” per intraprendere una die-

ban 93393

ta alimentare vegana per tutto il
mese.

Ebbene si, come di consueto, que-
sto e il periodo dell’anno in cui la
ricerca di ricette vegane online si
fa piu fitta e appassionante! Ecco
perché abbiamo deciso di fare una
bella lista di ricette prese diretta-
mente dal nostro sito veganblog.it,
per creare un menu completo con
piatti preparati con ingredienti sta-

gionali.

DIC 21+ GEN 22
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Non c’é niente di meglio di qualche antipasto per iniziare un menu che si ri-

spetti, no? Qui ce ne sono un paio davvero interessanti.

2

2
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1+ Panelle siciliane

Ingredienti per 6-8 persone

* 500 g di farina di ceci,
*1,51diacqua;
* 20 g di sale;

* prezzemolo e pepe da aggiungere alla fine.

J Procedimento

Mescola acqua e farina di ceci
evitando di far formare grumi
(setacciando la farina) e cuo-
ci il tutto in pentola girando
continuamente, fino a quando
impasto diventa compatto e
si stacca dalle pareti. A questo
punto procedi allo stesso modo,
trasferendo rapidamente I'im-
pasto in uno stampo da plum
cake (se si vuole dare la forma
a bastoncino) o su un foglio di
carta forno (se si preferisce una
forma rotonda con poco spes-
sore). Poni I'impasto delle pa-
nelle tra due fogli di carta forno
e stendi con un mattarello fino

allo spessore desiderato. Il tra-
sferimento dell'impasto delle
panelle dalla pentola allo stam-
po va fatto molto rapidamente,
in pochi secondi, poiché si so-
lidifica velocemente. Una volta
che I'impasto si € raffreddato
- tempo variabile da una venti-
na di minuti a un paio di ore, in
base a dove e stato posto - ta-
glia le panelle con la forma che
preferisci e friggi o inforna.
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@ RICETTE - ANTIPASTI

Ingredienti
per 4 persone

» 300 g dicicoria;

* 4 patate medie;

* olio extra vergine di oliva;
* 1 spicchio d’aglio;

* sale g.b.

* peperoncino (facoltativo).

J Procedimento

Pulisci la cicoria, tagliala gros-
solanamente e lessala per una
decina di minuti in poca acqua
salata. Pela le patate, tagliale a
tocchetti e scottale a vapore per
circa 10 minuti. In una padella
ampia, soffriggi due spicchi d’a-
glio privati del germoglio. Quan-
do I'aglio sara dorato eliminalo

DIC 21+ GEN 22

2

@ 2 « Patate e cicoria

e, a fuoco medio, cuoci le pata-
te con mezzo bicchiere d’acqua
e coprile in modo che siammor-
bidiscano. Quando saranno
guasi cotte, salale e aggiungi la
cicoria. Spadella per altri dieci
minuti, servi su una fetta riscal-
data di pane, aggiungendo un
po’ di peperoncino.

VEGANOK




@ RICETTE . PRIMI PIATTI

PRIMI PIATTL

Dopo aver aperto le danze con gli antipasti, si passa finalmente ai primi piat-
ti. Risotto o pasta? Tocca a te scegliere!

3 ¢ Risotto ai carciofi

Ingredienti per 4 persone

» 300 g diriso fine (per risotti, cottura 14-16 minuti);
* 44 grossi carciofi (oppure 8 piccoli);
* 2 spicchi di aglio;

* peperoncino;

* prezzemolo;

* brodo vegetale;

* olio extra vergine di oliva.

DIC 21+ GEN 22
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J Procedimento

In una pentola fai rosolare per
qualche minuto, in olio e brodo,
2 spicchidiaglio, del prezzemo-
lo e del peperoncino. Aggiun-
gi i carciofi ben puliti e tagliati
a spicchi (mantenendo anche
qualche centimetro di gambo).
Fai rosolare per qualche istan-
te aggiungendo, se necessa-
rio, un po’ di brodo. Versa il riso
e lascialo tostare per qualche
minuto, versando poi un po’ di
brodo bollente e continuando
ad aggiungerne via via finche,
a cottura ultimata, il riso lo avra

assorbito completamente. Met-
tiil risotto su di un piatto da por-
tata. Un’ultima spolveratina di
prezzemolo spezzettato diretta-
mente nei piatti ne aumentera il
profumo caratteristico.
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»1/2 aglio;
*saleqg.b.;

* pepe q.b.;

J Procedimento

Pulisci il broccolo eliminando
ogni cimetta dallo stelo e inse-
riscila all’interno di una bowl
di vetro. Sciacqua le cimette
e mettile nella pentola prece-
dentemente riempita d’acqua.
Raggiunto il bollore, aspetta
12-15 minuti, o il tempo neces-
sario per renderle piu morbide.
Con una schiumarola, prendi le
cimette e inseriscile all'interno
di un boccale per il minipimer,
metti una manciata di man-
dorle precedentemente am-
mollate per almeno 3-4 ore e
inserisci meta aglio, sale, pepe
e 2 cucchiai di olio. Frulla il tut-
to aggiungendo qualche cuc-
chiaio d’acqua di cottura fino a

4

4 « Bucatini alla
crema di cavolo

Ingredienti per 2 persone

* olio extra vergine di oliva q.b.;

* pangrattato q.b.

DIC 21+ GEN 22

4

« 1 broccolo romano di media dimensioni;
+ 180 g di bucatini;
* 80-80 g di mandorle pelate;

raggiungere la densita di una
crema. Nel frattempo, cuoci i
bucatini nellacqua di cottura
del broccolo, che dara alla pa-
sta un sapore piu deciso. Scola
la pasta al dente e uniscila alla
crema appena fatta. Guarnisci il
tutto con una manciata di man-
dorle, pangrattato tostato e un
filo d’olio a crudo.

VEGANOK
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5 « Sorgo con bietoline al
profumo di limone

Ingredienti
per 4 persone

» 340 g di sorgo;

* 200 g di bietole;

« 200 g dicicoria;

* 240 g di piselli surgelati;

* aglio;

* olio extra vergine di oliva;

* semi di papavero;

* semi di sesamo bianchi e neri;
* sale e pepe g.b.;

* buccia di mezzo limone.

°
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J Procedimento

Cuoci il sorgo come riportato
sulla confezione. Sciacqualo
sotto I'acqua fredda e tienilo da
parte. Metti in una padella aglio
e olio. Trita i gambi delle erbette
e mettili a soffriggere in padella
insieme ai piselli congelati, sfu-
mando con acqua. Dopo qual-
che minuto, aggiungi anche le
foglie tritate. Metti sale e pepe,
mescola e prosegui con la cot-
tura. Tosta i semi di sesamo e
aggiungili al resto insieme ai
semi di papavero che, invece,
metti crudi. Aggiungi la buccia
di limone bio. Ultima mescolata
e il pranzo & pronto.
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SECONDI PIATTI

Carissimi partecipanti, ilmese di Gennaio € bello ricco di secondi piatti vegan di
altissimo livello. No, non lo diciamo noi, lo dicono queste ricette meravigliose!

¥ ¥

6 » Fagotto di cavolo nero
ripieno di ribollita

Ingredienti per 4 persone
per la ribollita pestata

w
E * 2 porri; * 100 g fagioli azuki cotti; §
- « 2 cipolle bianche; * 200 g fagioli bianchi cannellini; g
E « 2 carote; « 2 cm di alga kombu; 0
o 1 costa di sedano; * pane semintegrale raffermo >
» 300 g di zucca gialla; toscano;
* 100 g di cavolo verza; » sale g.b.
* 200 g di cavolo nero; » gomasio (facoltativo).

J Procedimento

Lessa gli azuki e i fagioli cannellini separatamente, dopo averli te-
nuti in ammollo con I'alga kombu. Nel Wok, fai appassire i porri, le
cipolle, le carote e la costa di sedano tagliati a dadini con mezzo bic-
chiere d’acqua, due cucchiai di olio e due pizzichi di sale. Aggiungi
le verdure rimanenti tagliate grossolanamente e fai cuocere per altri
20 minuti a flamma bassa, aiutandoti con I'acqua di cottura dei fa-
gioli se necessario. Dopo aver aggiunto i legumi, continua con la
cottura a flamma bassa per due ore con coperchio. Mezz’ora prima
di spegnere il fuoco, aggiungi il pane raffermo tagliato a tocchi. Una
volta cotta, pesta con il mestolo la minestra per almeno 10 minuti.
Fai riposare e raffreddare prima di utilizzarla per formare i fagotti.
Se troppo liquida, aggiungi del pangrattato o del lievito alimentare
in scaglie.
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Ingredienti per la crema
di cannellini

* 200 g di fagioli cannellini cotti;

* 4 cucchiai di olio extra vergine di oliva;
*saleq.b.; "

* pepe q.b. -

J Procedimento

Frulla i fagioli con un po’ d’acqua di cottura degli stessi, I'olio, il sale
e il pepe fino a raggiungere la consistenza desiderata. Passa al se-
taccio.

v Montaggio del piatto

Lessa le foglie di cavolo nero  to sulla crema di cannellini. De-
in acqua bollente salata per un  cora con fette di pane toscano
minuto, poi mettileinacquacon  semintegrale e gomasio.

ghiaccio per far rimanere il co-
lore brillante. Fodera lo stampo
con le foglie e riempilo con la
ribollita pestata. Cuoci il tutto in
forno per 10 minuti a 160°. Sfo-
dera gli stampi e adagia il fagot-

PLAN°T BASE“
VEGANOK
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7 e Seitan e verdure al forno

Ingredienti per 2 persone

« 4 fette di seitan alla piastra (circa 50 g I'una);
» 200 g di cavoletti di Bruxelles;

« 200 g di zucca;

* 1 melarossa biologica.

Per la marinatura

* 90 g di sciroppo d’acero;

* 1+ 1/2 cucchiaino di senape;

* 1 cucchiaino di timo fresco o secco;

« 1 cucchiaino di olio "
extra vergine di oliva,

* un pizzico di aglio in polvere.

.

J Procedimento

Per cominciare, prepara la marinatura unendo gli ingredienti e me-
scolando bene. Trasferisci la marinatura in un contenitore o in una
busta per alimenti tipo quelle da surgelo, meglio se con la chiusura
a zip. Riponi il seitan nella marinatura e massaggia facendo in modo
che la marinaturaricopra tutte le fette. Se utilizzi la busta per alimen-
ti, chiudila ed esegui I'operazione dall’esterno. Lascia riposare in
frigo per almeno due ore. Durante il riposo del seitan, lava e mon-
da i cavoletti di Bruxelles, tagliali a meta e mettili da parte. Sbuccia
la zucca e tagliala a cubetti. Metti anch’essa da parte, assieme ai
cavoletti. Infine taglia a cubetti la mela, senza sbucciarla, e unisci-
la alle verdure. Condisci le verdure con due cucchiai di olio, sale e
pepe qg.b. Accendi il forno, statico, e portalo a 200°. Olia la base di
una teglia o rivestila con carta forno e riponici le verdure, cercando
di distribuirle bene nella teglia. Inforna per circa 20 minuti, poi estrai
la teglia dal forno e crea uno spazio al centro tra le verdure, nel qua-
le andrai a riporre il seitan marinato. Versa il resto della marinatura
sulle verdure e infornale per altri 10 minuti circa. Le verdure devono
risultare ben glassate. N.B: Fai attenzione a non cuocere troppo a
lungo il seitan poiché potrebbe asciugarsi e indurirsi.

PLANT BASE*
VEGANOK
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8 e Hummus di cannellini

Ingredienti
per 2 persone

« 300g di fagioli cannellini biolo-
gici secchi o precotti;

* 1 cucchiaino di tahin (se pre-
ferisci farlo in casa, olio e semi
di sesamo);

* 1 spicchio d’aglio;

* 40 g di olio extra vergine di oli-
va Bio;

* 1/2 limone non trattato;

*salefinoq.b.;

1 ciuffo di prezzemolo tritato
finemente.

J Procedimento

Come primissima cosa, metti i
cannellini in ammollo per alme-
no 12 ore in abbondante acqua.
Prima che 'ammollo finisca, to-
sta in un pentolino antiaderente
2 cucchiai di semi di sesamo.
Saranno pronti quando li vedrai
scoppiettare. In un frullatore,
metti i semi di sesamo e 2 cuc-
chiai di olio extravergine di oli-
va. Inizia a tritare. Dovresti otte-
nere una salsa simile alla crema
di arachidi, quindi, se necessa-
rio, aggiungi altro olio. Scola i
fagioli dall’acqua di ammollo e
lessali per un’ora in abbondante
acqua poco salata. Quando sa-

4

ranno cotti, scolali, ricordandoti
di conservare una tazza dell’ac-
qua di cottura, e lasciali raf-
freddare. Sbuccia uno spicchio
d’aglio, spremi mezzo limone e
trita un ciuffo di prezzemolo. In
un robot da cucina, metti tutti gli
ingredienti e utilizza I’ acqua di
cottura per ottenere una crema
ferma ma morbida. Controlla
il sale ed, eventualmente, ag-
giungine. Servi in una ciotola,
guarnendo con un giro d’olio,
un po’ di prezzemolo tritato e
qualche seme di sesamo. Ecco
pronto il nostro hummus di can-
nellini!

Py "
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Dulcis in fundo, abbiamo pensato proprio a tutto. Che menu sarebbe senza
un bel dessert? Il dolce, dopotutto, € una cosa molto seria.

9+ Apple tart

Ingredienti per la pasta

150 g di farina di farro; « 2 cucchiai colmi di zucchero di
* 150 g difarina T2, canna;

» 70 ml di olio di girasole; « acqua g.b. (per fare un impa-
* buccia di limone; sto sodo, ma modellabile).

1 pizzico di sale;

Ingredienti
per la farcitura

* marmellata di mele;
* mele;

e cannella;

» zucchero di canna;
* mandorle.

J Procedimento

&
Impasta tutti gli ingredienti velocemente fino ad ottenere una bella \_/
pasta soda, ma facilmente modellabile (consistenza della classica o \

frolla). Taglia le mele a fettine e lasciale in un contenitore con acqua Y )
e succo di limone per qualche minuto. Poi riprendi le mele, cospar- '

gile con zucchero di canna e cannella lasciandole riposare per circa _
30 minuti. Ungi unateglia e cospargila con pane grattugiato. Stendi SR
'impasto e trasferiscilo nella teglia. Bucherella la pasta e stendi uno
strato di marmellata di mele. Farcisci con le fettine di mele, cospargi

ancora con un po’ di zucchero di canna e mandorle tritate in modo
grossolano. Inforna nel forno preriscaldato per circa 30 minuti.
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10 e Crostata alla zucca

Ingredienti - tortiera @24cm
Per la base

+ 180 g difarina 00; * 60 ml di acqua fredda;
* 60 g di farina di avena, farro + 100 g diolio di cocco solido;
o diun’altra farina integrale; * 1 pizzico di sale.

Per la farcitura

* 420 g di polpa di zucca arrosto (circa 1 e 1/2 di una tazza da 240 ml);

* 500 g di tofu;

» scorza di 1/2 arancia,;

* spremuta di 1 arancia;

* 150 - 180 ml di malto di riso (o di un altro dolcificante come zuc-
chero o eritritolo);

* 1 cucchiaino di aroma alla vaniglia;

« 1 cucchiaino di curcuma;

« 1/2 di cucchiaino di cannella in polvere;

« 1/2 di cucchiaino di zenzero in polvere;

* 1/4 di cucchiaino di cardamomo in polvere;

« 1/4 di cucchiaino di noce moscata in polvere;

» 1 pizzico disale;

» 100 g di nocciole tostate e tritate oppure di burro di nocciole (op-
pure di mandorle);

» 2 — 4 cucchiai di amido di patate.

Per la decorazione

1 lattina da 400 ml di latte di * 1/2 di cucchiaino di aroma alla
cocco, lasciata a riposare in vaniglia;
frigo per 24 ore; * nocciole tostate g.b.;

* 4 cucchiai di zucchero in pol- 1 pizzico di cannella.
vere;
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v Procedimento per la polpa

di zucca

Come prima cosa, prepara la
zucca arrosto: tagliala a meta
oppure in quarti, quindi inforna
e cuoci nel forno preriscaldato
a 200 gradi per 40 — 60 minuti.
Quando diventa bella morbida,
toglila dal forno, quindi, serven-
doti di un cucchiaio, togli i semi,

dopodiché separa la polpa dal-
la buccia. Schiaccia la polpa
con una forchetta. Prelevane la
quantita indicata nella lista degli
ingredienti. La restante polpa
pud essere congelata e usata
per la realizzazione di altre ricet-
te.

J Procedimento per la base

Versa tutti gli ingredienti nel robot da cucina, quindi lavora un attimo
fino a ottenere un composto sbriciolato. Se non hai un robot, lavora
'impasto con le mani. Una volta pronto, crea una sfera e falla ripo-

sare in frigo per 15 — 30 minuti.

J Procedimento per la farcitura

Frulla il tofu con la scorza, la
spremuta di arancia, il dolci-
ficante e tutte le spezie fino a
ottenere un composto liscio e
senza grumi. Aggiungi le noc-
ciole che hai precedentemente

sminuzzato, la polpa di zucca,
quindi rifrulla il tutto. Assaggia:
se risulta poco dolce, aggiungi
del dolcificante. Una volta otte-
nuta la dolcezza desiderata, ag-
giungi 'amido di patate e lavora
bene finché gli ingredienti siano
totalmente amalgamati (atten-
zione a non lasciare i grumi).
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Preriscalda il forno a 180 gradi.
Ricopri la tortiera con la carta
da forno, quindi stendi I'impa-
sto per la base della torta (ma-
gari aiutandoti con un mattarel-
lo) e crea un cerchio ampio 26
cm (quindi 2 cm di piu rispetto
al diametro della tortiera, in ma-
niera tale da creare un bordo).
Trasferisci la base nella tortiera,
quindi infornala e lascia cuoce-
re per 10 — 13 minuti (il tempo di
cottura dipendera dal tuo forno,
nonché dal diametro della tor-
tiera che utilizzi), quindi toglila
dal forno e riempi con la farcia di
zucca. Inforna di nuovo e lascia
cuocere il tutto per altri 40 — 45
minuti. Una volta cotta, togli la
crostata dal forno e falla raffred-
dare completamente prima di
decorarla e di tagliarla.
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VEGANO=SFIGATO?

Ti presentiamo tre personaggi
vegani di successo

che abbinano la popolarita
alla lotta per la causa.

Da Joaquin Phoenix a Lewis Hamilton,
passando per Alex Morgan: ecco percheé
essere vegani non significa essere “sfigati”,
ma solo avere dei sani principi.

Spesso gli haters tendono ad
identificare un vegano con uno
sfigato, magari una persona
che vive di privazioni e gode
esclusivamente nel “bacchetta-
re” gli altri.

Niente di piu sbagliato! Gia in
passato ci sono state diverse
personalita importantissime
che hanno dichiarato di aver
preso le distanze dall’alimenta-
Zione onnivora sia per glianima-
li che per I'inquinamento. Basti
pensare a Sir Paul McCartney
e Leonardo Di Caprio, giusto
per citarne due.

Con il passare degli anni, sem-
pre piu persone hanno scelto
la dieta plant based e oggi, la
consapevolezza che un’alimen-
tazione vegana possa giovare
a piu fattori tra cui etica, salute
e inquinamento, sta portando
sempre piu sotto i riflettori il
problema dell’emergenza cli-
matica.

Conosciamo insieme tre per-
sonaggi che abbinano la loro
popolarita alla lotta per la causa
vegan!

VEGANOK
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Il celebre divo holliwoodiano,
premio Oscar per la sua inter-
pretazione di Joker, ha dichia-
rato di essersi allontanato da
carne e pesce all’eta di tre anni
quando, insieme ai suoi fratelli,
ha assistito a un massacro di
pesci. Da allora non ha soltanto
ripudiato lo stile di vita onnivoro,
ma ha anche iniziato a lottare
per i diritti degli animali colla-
borando piu volte con PETA e
rilasciando diverse dichiarazio-
ni con decise prese di posizio-
ne, come nel suo discorso agli
oscar.

Al suo fianco non poteva non
esserci un’altra fiera vegana
animalista, sua moglie Rooney
Mara, ma il sostegno di altre
star non si é fatto di certo at-
tendere. Joaquin Phoenix €
stato, inoltre, un fiero sostenito-
re e promotore del Veganuary.
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La lotta di Phoen
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La sua carriera parla da sola,
le sue performance fisiche
e mentali ancor di piu. Ladies
and gentlemen, stiamo parlan-
do del sette volte campione del
mondo di Formula 1, il britanni-
co Lewis Hamilton.

Q

cHE LUIE

2.¢

VEGaNO™
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Successi sportivi a parte,
il pilota ha dichiarato di essere
diventato vegano tre anni

fa per via del suo amore
per gli animali e per rispetto

del nostro pianeta.

ES
gotM= Sl 4

\ =

Ha partecipato a diverse cam-
pagne pubblicitarie a favore del-
la causa vegan, tra cui quella di
Mercedes-Benz a favore di so-
stenibilita e veganismo.

Dopo aver adottato un’alimen-
tazione plant based, Lewis
Hamilton ha scoperto di aver
ottenuto dei benefici non indif-
ferenti dal punto di vista fisico e
mentale, tanto che ha deciso di
aprire un ristorante a Londra
chiamato “Neat Burger” in cui
Si servono piatti rigorosamente
vegani.

VEGANOK
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Un’altra star sportiva, questa ' '

volta ci spostiamo perd nella ? PLAYE&

nazionale di calcio femminile ‘o

statunitense. A
MORGA Aoe»v Oltre ad essere una diva del
N E U“ socceramericano, Alex Morgan
e diventata una devota attivista
vegana dopo aver partecipato

3 9 ad una campagna di PETA al
o fianco del suo cucciolo Blue.
Dopo aver preso questa
o [ ] [ ] [ ]
posizione, la calciatrice

si ¢ anche accorta di
aver tratto dei benefici

Mentre in passato Alex era mol

= [ ] [ ] [ ]
to soggetta a infortuni, da quan- fls lc‘ dal

PLAN°T BASE“
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do ha fatto lo switch non ne ha

[ ]
piti subiti. nuovo stile
[ ]
Alex Morgan ha scritto un libro allme ntare

premiato come best seller dal
New York Times, ha recitato in “ega“@-
un film ed & impegnata nella
lotta attiva al fianco di PETA e
UNICEF.

Dopo aver sentito queste
storie, possiamo dire che
iLvegani non sono per niente degy; s

Scegliere di essere parte del cambiamento adottando un’alimen-
tazione plant based non solo & un atto di coraggio, ma & anche
un’azione che aiuta gli animali, il pianeta e tutti i suoi abitanti.







Sapevli che...

Il colorante rosso piu utilizzato
é di origine animale?

Utilizzato spesso per donare un’accesa tin-
ta rossa ad alimenti, cosmetici e tinture, il
carminio & uno dei piu noti e diffusi colo-
ranti. Pochi sanno, pero, che si tratta di un
prodotto di origine animale, largamente
sfruttato come additivo alimentare in sal-
se, inliquoricome l'alchermes e in bevande
alla frutta: il carminio e ricavato dalle uova
e dal corpo essiccato e successivamente
tritato di un insetto, la cocciniglia del car-
minio, originario del’America centrale. Se-
condo stime recenti, per produrre un solo
chilo di colorante & necessario uccidere
tra gli ottanta e centomila insetti. Dalle
Canarie alla Thailandia, esistono alleva-
menti dedicati soltanto all’estrazione del
carminio. Evitare prodotti che contengono
questo colorante & semplice: il carminio
deve essere sempre indicato nella lista
degli ingredienti (quasi sempre con la
sigla E120).

Il termine “vegan” é nato nel 1944?

Il termine “vegan”, tradotto fe-
delmente in italiano con il cor-
rispettivo “vegano”, € un ne-
ologismo piuttosto recente.
Nonostante il veganismo fosse
gia diffuso e praticato da molto
tempo, il termine che lo indica

nacque soltanto nel novembre
del 1944 nel Regno Unito, pro-
babilmente a Leicester o a Lon-
dra, per volere di Donald Wat-
son, pioniere vegan e fondatore
—insieme alla futura moglie Do-
rothy Morgan e alcuni amici, tra
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cui Elsie Shrigley, G. A. Hen-
derson e lamoglie Fay K. —del-
la Vegan Society britannica.

Partendo dal termine “vegeta-
riano” e ispirandosi a vari spun-
ti condivisi dagli altri membri

fondatori della Vegan Society,
Watson conid la parola “vega-
no” escludendo la parte cen-
trale del sostantivo originario
vegetarian, dando vita ad una
definizione capace di distingue-
re in modo conciso e netto la
scelta alimentare plant-based
da quella vegetariana, che non
esclude il consumo di derivati
animali. Fino a quel momento i
vegani britannici erano stati de-
finiti “non-dairy vegetarians” e
rappresentavano soltanto una
piccola minoranza interna alla
Vegetarian Society di Londra.

IL primo libro di ricette vegan

risale al 1849?

Nonostante il dibattito per stabilire quale sia il primo manuale
di cucina vegana sia tuttora acceso, il piu antico libro di ricette
interamente plant-based di cui si ha conoscenza ha piu di 170
anni: si tratta di “Kitchen Philosophy for Vegetarians” della
filantropa e scrittrice americana Asenath Nicholson, pubbli-
cato dall’editore londinese William Horsell nel 1849. Questo
volume, che la Vegan Society riconosce come il primo ricet-
tario cruelty-free, € il piu antico in cui non si fa menzione né si
utilizzano in alcuna ricetta uova e burro. A contendere il pri-
mato della Nicholson viene spesso menzionato “No Animal
Food” di Rupert H. Wheldon, pubblicato nel 1910. Antece-
denti a quest’opera, perd, sono almeno altri tre libri di cuci-
navegana.: stiamo parlando di “The Natural Food of Man and
How to Prepare it” di Milton Wilcox, Flora e J.R. Leadsworth
del 1900, di “The Fat of the Land and How to Live on It” di Ellen
Smith del 1896 e di “The Hygeian Home Cook-Book” di Rus-
sell Trall, del 1874. Il primo ricettario in assoluto a contenere la
parola “vegan” € invece “Vegan Recipes” di Fay K. Hender-
son, edito nel 1946.
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Seguire la stagionalita
di frutta e verdura non

solo e benefico per la nostra salute

e quella del nostro Pianeta, ma puod
anche far felice il nostro portafoglio.
Ecco come cominciare 'anno nuovo
con il piede giusto con la frutta

e verdura di stagione a Gennaio.

COSA TROVERAI IN QUESTA GUIDA:

* Perché € importante seguire la stagionalita di frutta e verdura
 La verdura di Gennaio

* La frutta di Gennaio

* Le erbe aromatiche, i legumi e la frutta secca oleosa di Gennaio
* Alcune idee per consumare la frutta e verdura di Gennaio

VEGANOK
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Perché scegliere
frutta e verdura
di stagione

Frutta e verdura sono alla
base della piramide alimentare
di qualsiasi dieta sana ed equili-
brata, inclusa ovviamente quel-
la vegana. Infatti, a differenza
di quello che molti pensano, la
scelta vegana € in primo luogo
una scelta etica e/o ambientale
e quindi non & scontato che chi
€ vegano segua un’alimenta-

zione sana e che si nutra pre-
valentemente di ortaggi e frutta.
Per questo motivo, cominciare
I’anno nuovo con il proposito di
consumare piu frutta e verdura
non potra che giovare alla salu-
te di tutti. Ma facciamo attenzio-
ne a quali prodotti mettiamo nel
nostro carrello!

DIC 21+ GEN 22
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Inoltre, € un modo di rispettare la biodiversita naturale e di variare
tra la moltitudine di prodotti che vengono coltivati nel nostro Pae-
se nelle diverse stagioni dell’anno. Preferiamo dunque prodotti da
agricoltura locale, a km-zero e, se possibile, imballati in packaging
sostenibili, biodegradabili e/o plastic-free.

Ultimo e non meno importante, anche il nostro portafoglio sara
piu felice, in quanto i costi di trasporto, conservazione e produzio-
ne in serra vengono tagliati nei prodotti di stagione, che crescono,
maturano e vengono raccolti nel loro periodo di crescita naturale.
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Tra la frutta e la verdura di gennaio tro-
viamo infatti prodotti che contengono
elevate dosi di vitamina C e di acido ci-
trico, come gli agrumi, che ci aiutano a
rafforzare il nostro organismo e le difese
immunitarie. Inoltre, gli ortaggi inverna-
li sono ricchi di acido folico che aiuta la
crescita e la moltiplicazione cellulare,
e saranno quindi un aiuto prezioso non
solo per le donne in gravidanza e in eta
fertile, ma anche per chi scegli di segui-
re un’alimentazione vegana.
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Tra le VERDURE
del mese possiamo
trovare:

Sedano

Spinaci

VEGANOK
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E importante considerare
anche che non tutte le erbe
aromatiche sono di stagio-
ne per tutto 'anno. Gennaio
continua a mettere a dispo-
sizione le aromatiche sem-
preverdi: salvia, rosmarino,
timo, origano e alloro. Al
contrario, aromi come basi-
lico, erba luisa o limoncina e
menta non sono di stagione
e torneranno a far foglie fre-
sche con larrivo della pri-
mavera.

In ultimo, a gennaio non maturano legumi fre-
schi, per cui possiamo trovare in vendita i legumi
secchi. Questi sono ideali sia per preparare zup-
pe e minestre calde, perfette in questo mese, ma
anche come contorno o ingrediente base per pre-
parare dei deliziosi burger o polpette vegan.
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Alcune idee

per consumare
la frutta e verdura
di Gennaio

Abbiamo visto quali sono it prodotti

da mettere nel carrello a gennaio, ma
come possiamo portarli sulla nostra
tavola? Ecco alcuni spuntt e consigli
per creare un pasto a quattro portate,
completamente vegetale, che ci
permetta di consumare al meglio questi
doni della natura.

PLANT BASE“

Partiamo con un antipasto ricco di sostanze nutri-
tive, composto da un’insalata di finocchi, aran-
ce e melagrana, condita con un po’ disale, olioe
aceto balsamico.

VEGANOK
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Come primo piatto, un cremoso risotto con ra-
dicchio e porri, mantecato con lievito alimentare
e guarnito con una granella di noci spezzettate.

VEGANOK
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TIRANDO LE SOMME, COSA ABBIAMO IMPARATO DA QUE-
STA BREVE GUIDA?

In primis, che seguire i ritmi della natura e il modo piu sostenibile e
benefico di nutrirci. In un mondo in cui tutto € sempre alla portata di
mano, ogni mese prima di fare la spesa ricordiamoci di controllare
qguali sono i prodotti di stagione, e privilegiamo il loro consumo!
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Essere vegani non vuol dire rinunciare ai s
propri dolci preferiti, ma trasformare le ri-
cette in modo creativo, dolce e gustoso.

Vuoi sapere come sostituire le uovaneidol- ‘

ci? Scopriamo insieme i diversi ingredienti °
che renderanno i tuoi dessert morbidi, fra-

granti e squisiti.

Tra gli ingredienti che ci vengono in mente
w quando prepariamo una torta troviamo le

mare gliingredienti e far lievitare I'impasto.

Per quanto sembri impossibile realizzare

un buon dolce senza uova, esistono moI-
‘ tissime alternative capaci di rendere felici
I vegani, gliintolleranti, gli allergici e ovvia-
mente gli onnivori piu golosi.

; Telianticipiamo, puoi sostituirele uovacon
1 e banane;

’ 2 - fecola di patate o amido di mais;
3 yogurt vegetale;

e latte vegetale;
Q » 5 « altre gustose alternative.

° uova. Infatti, spesso sono utili per amalga- ’
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8-
°
)

=

VEGANOK



#4J GUIDA DI CUCINA DIC 21 GEN 22

La consistenza della banana rende umido, soffice

e fragrante I'impasto di qualsiasi dolce, non solo il w
Banana Bread. Quindi, se vuoi realizzare un pan di
Spagna, una ciambella o delle mini tortine ti bastera
aggiungere agli ingredienti mezza banana schiac-
ciata per ogni uovo previsto nellaricetta.

Sostituisci 1 uovo
con1/2 Banana

&

La banana €& un
frutto morbido, dolce e
piu € matura e piu aumentano le
sue capacita leganti. Questo la rende
la perfetta alternativa per le uova nella pre-
parazione di dessert.

PLAN°T BASE“
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Consiglio di preparazione: la dolcezza della
banana varia in base al suo grado di matu-
razione. Quindi, nel caso in cui usassi
banane mature puoi anche va-
lutare di ridurre le dosi di
zucchero.
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Sostituisci 1 uovo
con 2 cucchiai di fecola

di patate o amido di mais
- — | —

- {3 .

Amido di mais e fecola di patate si trovano spesso
nelle ricette grazie al loro potere addensante. Usa-
le anche per sostituire le uova.

Leganti e dal sapore neutro: 'amido di mais € la
fecola di patate sono i perfetti alleati di ogni dolce
che ha bisogno di aumentare la densita dell'impa-
sto. Queste caratteristiche, quindi, li rendono I'al-
ternativa perfetta alle uova nella preparazioni di
dolci al cucchiaio, biscotti e pasta frolla.
Per effettuare correttamente questa sostituzione,
bisogna mettere 2 cucchiai di amido di mais o fe-
cola di patate e due cucchiaini d’acqua per ogni
uovo previsto dallaricetta.

PLANT BASE
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Consiglio di preparazione: una volta aggiunti al
composto la fecola di patate o ’'amido di mais con
’acqua, valuta in base alla consistenza devi ag-
giungere ancora un po’ ingredienti liquidi o solidi
per ottenere un impasto omogeneo
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Sostituisci1uovo con 1/2
vasetto di yogurt vegetale

L o
yogurt
vegeta-

le non solo
rende morbido
qualsiasi  impasto
ma, a seconda del gu-
sto, trasforma i tuoi dolci in
una sorpresa per il palato.

Lo yogurt, grazie alla sua consisten-

Za cremosa, e la perfetta alternativa alle
uova quando si vogliono preparare muffin,
crostate di pasta frolla e torte tradizionali. Infat-
ti, &€ proprio questa sua caratteristica che permet-
te a qualsiasi dessert dirimanere fragrante e soffice
Quindi, se vuoi aggiungerlo alla tua ricetta, mettine 60 g
(circa meta vasetto) nell’impasto per ogni uovo previsto

nell’impasto.

Y N
e <

Consiglio di preparazione: se vuoi dare un sapore unico alla tua tor-
ta, ti consigliamo di utilizzare uno yogurt vegetale alla vaniglia, al coc-
co o al tuo gusto preferito. Pud essere anche una buona idea scegliere il

: gusto in base alla ricetta, per dare uno sprint in piu alla preparazione.

P-~48
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Sostituisci 1 uovo con l
50 ml di latte vegetale

P

Soia, riso, avena, ma an-
che anacardi, noci e nocciole.
Il latte vegetale € un potente alleato
nelle tue ricette e un ottimo sostituto del-
le uova.

Lo sapevi che anche il latte vegetale puo sostitu-
ire le uova? Occorrono 50 ml per ogni uovo pre-
visto nella ricetta. Uno dei vantaggi di sceglierlo
e la sua capacita di rendere il dolce alto e soffice
grazie al supporto che da alla lievitazione, per que-
sto e l'alternativa ideale per pan brioche e panet-
toni.

PLAN°T BASE“
VEGANOK

Consiglio di preparazione: ormaidilatte vegetale
ce n’e per tutti i gusti. Non & solo la base che cam-
bia, come soia, avena, riso e frutta secca, ma an-
che I'aroma. Sempre piu spesso infatti & possibile
trovare latte vegetale al cioccolato, alla vaniglia
e alla fragola. Scegli il tipo di latte a seconda della
ricetta per ottenere un sapore unico e inaspettato. y

= e

|




PLAN°T BASE“

#4J GUIDA DI CUCINA DIC 21 GEN 22

2 Altri ingredienti per sostituire le

Con un po’ di fantasia, ingegno e praticaq,
sostituire le uova diventera un modo per
rendere uniche e inimitabili le tue ricette.
Non e finita qui! Modiper sostituire le uova
ce ne sono tantissimi e not vogliamo dar-
tene ancora. Per questo abbiamo realiz-
zato per te una lista con altri ingredienti e
utilt consigli per aiutarti a valutare quello
piu adatto alla tua ricetta.

31 941n31350s 43d 13UANPI4BUI 1Y €

uova nelle ricette
9339914 9]19uU PAON

Altri ingredienti per sostituire
ogni uovo della ricetta:

P (]
“\G'O
< .
a‘ le torte e i o
P> biscotti del- ~
la tradizione sa- ‘¢°®
ranno valorizzati da @
questa soluzione, gra-
zie al sapore intenso
dell'olio. Scegli il tipo
di olio in base alla ri-
cetta e al tono che

vuoi dargli. soluzione

rende I'impa- “;
Ui sto ricco e cre- 0
° moso e si adatta n
perfettamente
“ ai dolci autun- n
nali.

VEGANOK



PLAN°T BASE“

’ GUIDA DI CUCINA DIC 21+ GEN 22

by
.\5 ").o
¢ tra le solu-

o,
g zioni proposte 9,.

&

oy € quella che incide 9
particolarmente sul ri-

sultato dellaricetta. Noi n

ti consigliamo di usarlo 0

nei dolci semplici, per
’“ donare un sapore to- E ¢~ insapore, il 9
talmepte nuovo e Q liguido di go- 9
ricercato. N, verno dei ceci in 9

(J
scatola & perfetto wh

/_\‘.;_ 3 per qualsiasi impa- a
: sto. Inoltre, se monta-

L e M o, dalostessorisul-
tato degli albumi

. QO\pQ montati a neve.

9 questo frut- Q‘.

Q to, grazie al a
contenuto zucche-
®
o=
(]

Q rino, rende i dolci sof-
fici e saporiti. Con I'ag-
giunta di cannella, pud
diventare l'ingrediente .

. ideale per
segreto per l'ultima Q P

I r I
portata delle feste. © forie € i€ %

creme al cioc-

colato, I'avocado

rende morbido e

ricco di nutrienti

qualsiasi des-
sert.

E non é finita qui...

perché modi per rendere le tue ricette vegan e deliziose ce ne
sono ancora moltissimi. Studia la ricetta e inizia a sperimenta-
re: il risultato sara il piu dolce possibile!

P~51

VEGANOK



{:‘ " ;u ;::i',’;

LA T
3 4
o 7';.",‘#5:34" LA

b v 8 e
N e S R
';Li}.,. '44; , ¥ # oY

rey s il




