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Chi siamo?

Cristiano, Federica, Silvia, Simone,
Valentina, Angelo e Adriano e Vegolosi.it

€ un magazine online di cucina vegetariana
e vegana nato nel marzo del 2013

edito da Freemedia-Sc.

Nel nostro magazine potrai trovare ricette,
news e curiosita sugli ingredienti piu disparati.

Organizziamo eventi e showcooking

e abbliamo pubblicato un eBook, “Direzione
Vegolosi” (lo trovi qui) con piu di 250 pagine
di ricette inedite, interviste e molto altrol!



https://twitter.com/vegolosi
http://www.facebook.com/Vegolosi
mailto:scrivici%40vegolosi.it?subject=Menu%20di%20S.Valentino
http://www.vegolosi.it/?utm_source=8marzo-ebook&utm_medium=ebook&utm_content=link-colophon&utm_campaign=8marzo-ebook
http://www.freemedia-sc.com
http://www.vegolosi.it/eventi/?utm_source=8marzo-ebook&utm_medium=ebook&utm_content=link-colophon&utm_campaign=8marzo-ebook
http://www.vegolosi.it/prodotto/ebook-direzione-vegolosi/?utm_source=8marzo-ebook&utm_medium=ebook&utm_content=link-colophon&utm_campaign=8marzo-ebook

SI cominclal

CROSTINT AT FUNGHT
AROMATLZZATL AL LIME



INGREDTENTI PER k PERSONE

Pane di segale a fette
20 funghi champignon sottolio

. Scopri tutti
I mazzetto di prezzemolo oli antipasti
erba cipollina q.b. di Vegolosi.it
. "
I lime (scorza e succo) qut

sale e pepe

Scolate molto bene e tritate 1 funghi champignon.
Mondate e tritate finemente il prezzemolo e l'erba
cipollina.

Mescolate tutti gli ingredienti, unite la scorza del lime, un
pizzico di sale e di pepe.
Se non avete il lime potete utilizzare del limone.

Servite del pane di segale tagliate dei piccoli rettangoli
nella forma e delle dimensioni che preferite, se volete
potete anche decidere di tostarli leggermente.

Dividete il composto di funghi su ognuno di questi e servite.

Potete anche spolverizzare di nuovo all'ultimo un po’ di
prezzemolo fresco.


http://www.vegolosi.it/category/ricette/antipasti/
http://www.vegolosi.it/category/ricette/antipasti/
http://www.vegolosi.it/category/ricette/antipasti/
http://www.vegolosi.it/category/ricette/antipasti/

Arriva Il primol

KIS0 VENERE ASPARAGL E TOFU



INGREDIENTI PER 4 PERSONE

320 g di riso venere
300 g di asparagi

50 g di mandorle Sclfﬁi téttttiii
3 cucchiai di capperi sotto sale d?\,eggcsi.it
50 g di tofu vellutato (opzionale) qui!
olio extravergine di oliva gq.b

sale q.b

Per prima cosa cuocete il riso venere in 3 volte il suo peso
di acqua sino al completo assorbimento di quest’ultima.
Al termine della cottura mantecate il riso con il tofu
vellutato.

Nel frattempo, dopo averli mondati eliminando la parte del
gambo piu dura, lessate gli asparagi in abbondante acqua
salata. Lessatell cercando di mantenerli in verticale nella
pentola con le punte rivolte verso l'alto e fuori dall’acqua
INn Modo che si cuociano con il vapore.

Tagliate le mandorle a lamelle (oppure potete utilizzare
quelle gia tagliate) e fatele tostare leggermente con un
filo un filo d’olio In un tegame antiaderente, unite | capperi
dopo averli sclacquati leggermente sotto l'acqua fredda ed
uniteanche gliaspragiche avretetagliatoarondelle. Tenete
da parte qualche punta di asparago per la decorazione
del piatto. Fate insaporire per alcuni minuti.

Ora, aggiungete al condimento 1l riso venere mantecato
con 1l tofu cremoo e mescolate in modo da amalgamare
tutti gli ingredient..


http://www.vegolosi.it/category/ricette/primi-piatti/
http://www.vegolosi.it/category/ricette/primi-piatti/
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Secondo

SELTAN TONNATO VEGAN



INGREDIENTI PER 4 PERSONE

400 g di seitan al naturale

500 g di cecl lessati

250 g di yogurt di soia E se vuol D
5 cucchiaini di capperi sott aceto I seitan in casa quil
I cucchiaio di tahin

1/2 cucchiaino di senape

il succo di 1/2 limone

INn un tegame antiaderente leggermente unto con un
filo di olio di oliva extravergine andate a saltare le fettine
di seitan, la cosa migliore € avere fettine sottili che
permettono dicreare un buon bilanciamento nel gusto del
platto. Una volta rosolate le fettine lasciatele raffreddare
a temperatura ambiente.

Prendete gli altri ingredienti, 1 ceci, lo yogurt, i cappert,
la tahin, la senape e il limone e frullateli sino ad ottenere
una consistenza morbida ma non liquida.

Disponete quindi su un vassolo le fettine di seitan ormai
a temperatura ambiente e ricoprite il tutto con la salsa
appena fatta.

Lasclate riposare nel frigorifero per qualche ora avendo
'accortezza di avvolgere 1l tutto con della pellicola
trasparente o della carta stagnola per evitare che la salsa
st ossidl a contatto con l'aria. Potete decorare 1l piatto
con del capperi freschi o con delle fettine di limone.


http://www.vegolosi.it/come-cucinare-guide-pratiche/preparare-il-seitan-casa-guida-pratica-passo-passo/
http://www.vegolosi.it/come-cucinare-guide-pratiche/preparare-il-seitan-casa-guida-pratica-passo-passo/

Slurp!

CROSTATA VEGANA
ARRO £ YOGURT




INGREDIENTI PER UNATEGLIADA b (M

500 g di farina integrale di farro

50 g di malto L
: Scopri tutti
8 g di cremor tartaro i dolci vegan
125 g di yogurt di soia di Vegolosi.it
30 g di olio extravergine di oliva qui!

/0 g di olio di semi

20 g di latte di riso (o soia)

la scorza di un limone non trattato
250 g di marmellata

granella di fave di cacao

scaglie di mandorle

Setacciate 1l lievito e versatelo con la farina in una ciotola.
Aggiungete lo yogurt e la buccia del limone che avrete
precedentemente grattugiato. Iniziate ad amalgamare piano
plano.

A parte scilogliete il malto nell'olio di mais e aggiungetelo,
insieme all’altro olio, nella ciotola con gli altri ingredienti.
Unite 1l latte e lavorate I'impasto In maniera tale che abbia
una consistenza abbastanza omogenea.

Formate una palla con I'impasto e lasciatela riposare per
circa 30 minuti a temperatura ambiente sempre nella ciotola
coperta da un canovaccio o pellicola trasparente. Passato
guesto periodo prendete 'impasto, stendetelo su una teglia
che avrete oliato e infarinato e bucherellate il fondo con i
rebbi di una forchetta.

Ricoprite il tutto con della marmellata a placere: noi abbiamo
scelto di aggiungere anche delle fave di cacao tritate e delle
scaglie di mandorle.

Cuocete quindi in forno caldo a 180° per circa 20/25 minuti.
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