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¢on il potére di riunt efami :
0lo, mangiando e condividendo MOME i-?l.
U

IPides tradizionaledel cenone o del pranz OTL DA

tate infinite e tro abbondanti, sta las 10 pre p

Spazio a pasti piu’ eoOntenuti e sempliei, all@Piscoperta di
ovie d'ingredienti poco conosciug o dimentigati.

0 elaborate m:
" stuzzica
i %solo alle £
0 derivati imall anche a8

0 uno o piu’ vegani tra_ﬂvita

* R & i
: _rﬂdendo spunto da que&o- 1bT0, potrete pﬁp*are u -
= e della Vigilia o un pranzo di Natale, vegan dall’antip
al dolce. Se invece siete ospiti, potrete trovare tanti spunel
W uatill per realizzare delle ricette dagportare a casa di parenti
e amici.

0 8 tutti voi ch cl seguite e al MO
o Natale! :
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Due chiacchiere tra noi

Ci presentiamo!

Siamo Martino, Antonia e Pittore (quello simpatico e pelogo in
primo pianol)

L’idea del gito lacucinavegetariana.it € nata per caso una sera
di maggio, chiacchierando a tavola con degli amici: perche’ non
fondare un <ito di cucing veg con ricette appetitose, contenuti
di qualita’ e belle foto? La proposta piace ed entusiasma, 8i for-
ma un team di lavoro e a giugno 2013 siamo partiti!

Laclwein avegetariana.it viene creato con l'intenzione di dare
a8 tuttl gli utenti una prospettiva nuova riguardo il mondo
veg (etari)ano: abbiamo lasciato da parte le polemiche e 'atteg-
iamento aggressivo, dando invece spazio a una volonta’ di in-
ormare e di trasmettere uno stile di vita alimentare piu’ sano,
consapevole e allo stesso tempo gustoso.
Inaspettatamente, il sito in pochi mesi ha ricevuto vigite sem-
pre pin® numerose e abbiamo iniziato ad organizzare corsi di
cucina, serate a tema e show cooking.

I1 portale di encing diventsa, in meno di un anno, una commau-
nity igmeui gli utenti possono interagire e vedere pubblicate 1e
propriévricette.

dasguando abbiamo fondato il gito, realizzare un ebook
Sstato uno del nostri sogni. Entrambi 1o desideravam
vremmo mai pensato che sarebbe successo cosi’ presto)!

Dopo un anno e mezzo dalla nascita del nostro progetto, s
successe davvero moltissime cose meravigliose e inaspettat

La nostra vita si e trasformats in una scoperta continua e
una ricerca costante di sapori, idee ed ingredienti nuovi, inso
ma, NON €l annoiamo mai!

Speriamo che questo ebook vi diverta e vi gia d’ispirazione!
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Mettiamo in tavola un antipasto da prendere direttamente
con le mani e sgranocchiare mentre g1 chiacchiers con gli al-
tri, ciotoline colme di frutta secca speziata al pimienton tra
un piatto e I'altro invitano gli ospiti a mettersi a proprio agio
e a stappare la prima bottiglia. 11 segreto di queste mandorle
sta proprio nella loro semplicita’ abbinata al sapore decigo,
che stuzzica il palato senza appesantire troppo.

¥ Judtia secca al pimienton

preparazione:
/min preparazione
¢min cottura

dosi per 4 persone

200g mandorle pelate
200g anacardi

olio fvo Q.b.
pimienton Q.b.

sale fino Q.b.

Antipasti e stuzzichini

Dodici 17

Scaldate una padella con un filo d’olio Evo.

Mettete a tostare le mandorle e gli anacardi (ma se
avete degli arachidi e dei pistacchi andra’ benissi-
mo 1o stesso!) in padella finché non imbruniranno
leggermente.

A dquesto punto, aggiungete un cucchiaino o due di
pimienton (paprika affumicata spagnola) e due cuc-
chiaini di sale fino.

Spegnete i1 fuoco e fate saltare bene in padells
muovendo la frutta secca continuamente in modo
che il pimienton e il sale aderiscano bene.

Togliete 1a frutta secca dalla padella e distribuitela
in delle ciotoline per farla raffreddare.

Servitela come centrotavola assieme a delle bollicine
per iniziare il pasto!
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COMPRA TLA VERSIONE INTEGRALE

Contatti utili:

www.lacucinavegetariana.it :
www.facebook.com/lacucinavegetariana.it

www.facebook.com/chefmartinob

info@lacucinavegetariana.it
martinoberia@gmail.com
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per il beneficio di tutti gli esseri senzienti
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