1 Vol au vent ripieni - 2 Sushi vegetale - 3 Muffin alle fragole e banana - 4 Meda-
glioni di polenta e cavolo - 5 Paccheri alle zucchine - 6 Ravioli al pomodoro - 7
Rigatoni ai peperoni - 8 Spaghetti al ragu di tempeh - 9 Muffin salati - 10 Gnocchi
di tofu - 11 Spezzatino di seitan - 12 Omelette vegan alle zucchine - 13 Torta rus-
tica al pomodoro e miglio - 14 Torta al cioccolato - 15 Torta alle more.

Foto gentilmente concesse dal sito di ricette www.veganriot.it
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INGREDIENTI DELLA TRADIZIONE ORIENTALE
Glutine di frumento, seitan, tofu, latte di soia. Questi nomi
potrebbero suonarti nuovi, ma i cibi proteici a base vegeta-
le non sono proprio nulla di nuovo, sono cibi tradizionali ‘
nei paesi orientali. | cinesi producevano
tofu gia 1000 anni fa, e i monaci giappone-
si preparavano gli arrosti di seitan gia nel
15esimo secolo.

Oggi sono sempre piu diffusi anche qui, e

anche se non sono certo alimenti neces-

sari in una dieta vegan, sono comunque una
gustosa possibilita in piu che si pud introdurre nei nostri
piatti un paio di volte la settimana. Si trovano nei negozi di ali-
mentazione biologica, ma sono sempre piu diffusi anche nei
normali supermercati, e costano meno della corrispondente
quantita di carne e formaggio (a parita di qualita).

per gli

proteica, il glutine, € buonissimo e ricco di proteine. Si trova -
in diverse preparazioni (panetti, spezzatino, wurstel, affetta- -
to, affumicato, aromatizzato con erbe) e puo essere usato in =4 -
spezzatini, polpette, impanato “alla milanese’; in padel- ﬂ

per lamia vita

Il tofu si ottiene dal latte di soia, ed e disponibile in mol-
te preparazioni (molle, bianco, affumicato, aromatizzato con
erbe). Serve per preparare paté, farcire

torte (salate e dolci), e in generale va

aggiunto ad altre cose per rendere |

un piatto piu ricco e nutriente, la- '

sciandolo insaporire con gli altri in-

gredienti, da solo non ha praticamen-

te sapore (a meno che non si tratti di £,

quello affumicato, o gia insaporito o
con erbe, che € buono anche da solo!).

Per saperne di piu sulla scelta vegan e vegetariana, e trovare consigli pratici, visita
www.vegfacile.info
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Buttiamo a mare i
comuni,

vecchi luoghi

che dicono che chi

non mangia carne & debole,
anemico, ha “carenze”, e che
“la carne va mangiata tutti

i giorni, &

Tutto ridicolmente campato

in aria. Gli
e l'esperienza

di milioni di vegetariani
dimostrano

e vegani,

senza ombra di
un’alimentazione
100% vegetale non solo e

che

adeguata, ma

benefici per la salute nella

prevenzione
cura di diverse

invalidanti, principali cause

di morte in Italia.

Non esiste “la carne”. Non esiste "il pesce”. Esistono animali, solo ignoranza.

che come noi provano sentimenti ed emozioni, ma che noi
imprigioniamo in allevamenti intensivi e poi imbottiamo
di farmaci, sottoponiamo a menomazioni senza anestesia,
sgozziamo in un lurido macello. Lo faresti al tuo gatto o al
tuo cane? No? Ma una mucca o un maiale non
sono diversi! Essere “umani” non significa
avere il diritto di ammazzare gli indifesi,
ma avere il coraggio di agire secondo
giustizia e coscienza.

L'aspetto culinario
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LA VARIETA
Se pensate che i vegan e
vegetariani mangino
“solo insalata..” toglie-
tevelo dalla testa! :-)
Limpressione  che
con la scelta vegan diminuisca-
no le possibilita di mangiare

1

La scelta piu potente che puoi
fare, per salvare I'ambiente,
e di cambiare le tue abitudini

alimentari, diminuendo o in modo vario e appetitoso ¢
abbandonando del tutto del tutto sbagliata. Pensiamoci
il tuo consumo di carne, un attimo: siamo tutti abitudi-
pesce e altri alimenti nari, e nessuno di noi cucina

centinaia di piatti diversi, ma solita-
mente abbiamo un certo numero di
piatti, poniamo 50, che siamo abituati
a preparare e mangiare. Ebbene, basta
sostituire questi 50 piatti con altri
50 che abbiano ingredienti vegetali.
La varieta e esattamente la stessa. In piu,
spesso cambiando modo di mangiare si &
piu curiosi di provare cose nuove, e cosi si al-
larga l'orizzonte delle nostre possibili scelte... e
quindi di solito accade che ci sia piu varieta nella
dieta di un vegan che in quella di un onnivoro!

animali. Per produrre 1 kg di
carne servono mediamente
15 kg di vegetali coltivati
appositamente.

Per far posto a pascoli
si disbosca la foresta
amazzonica. Le emissioni di gas
serra causate dall'allevamento sono
maggiori di quelle dei trasporti. Con
I'acqua che ti serve per vivere un anno
intero si produce un solo kg di carne...
Tutto questo non & piu sostenibile.

-t

indispensabile!”.

studi

manglan0|vegan7

ta, frutta secca” e vero, si, ma vuol

scientifici,
quotidiana

dubbio

comporta

e nella
patologie

llresto e

to di JamesdVicCaffry, gentilmente offerta dall'associazione “In Defense of Ani
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INGREDIENTI E PIATTI
Dire che una persona vegan mangia
“verdura, cereali, legumi, frut-

dire poco, perché que- -
sti sono solo gli ingredienti, ma bisogna

capire che sono migliaia i piatti appetitosi
che si possono preparare, che sono per lo piu i

. piatti della nostra tradizione mediterranea.

Oltre agli esempi di piatti vegan che vedete il-
lustrati nelle foto di questo volantino, che
gia vi faranno venire l'acquolina in bocca, ecco alcuni nor-
mali piatti che una persona vegan pud mangiare a pranzo
e cena in due settimane-tipo (alcuni sono piatti semplici e
quotidiani, altri possono essere piu elaborati, ma comunque
tradizionali): pasta alle cime di rapa, fave stufate, spaghetti
coi broccoli, risotto di piselli, guacamole (piatto messicano a
base di avocado e pomodoro), frittata di farina di ceci e zuc-
chine, seitan panna e funghi, pasta con pomodoro fresco e
noci, lasagne al ragu di seitan, gnocchi di patate al sugo di
radicchio, riso basmati e ceci, misto di verdure stufate (ca-
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