





Q?ﬁ_m.}“

ANDERS PERTUTTI 1 DISEGN! £ LA GIOIR
NeLFARU & HARESAPeh L'AUTO TECNIOE
L IsPARIONE . GHUNQUEGRASIE ATUTT -
QUELLI CHE LEGGERANNO QUESTORICETHRIO £ ...
--- ALA PRoSSIMA. !

5¢ \OLETE SoSTENCRE 1. CotiTATO D1 LIBERAZIONE ANIHALE DI B

RICHIEDETE UNR com/a DEL RICETTARIO A LORO, SRIENDD A
CLA <?. 15 . :
24040 BoNATE SOTTO (3¢) o NVIANDO X500, £ + 00 x SRE RosTAL

SUL CaVTO CORRENTE m. 122 34244

che! Doro 1L "GRANCE Successo” piRe i/ €cco A Wi LA SEcawpp,
VERSIONE CON NUOVE RICETTE , GRABIE ALLA COLLABORAZIONE b,
TUTTI G ANICH (SORRATTUTIO TOSCANT) CHE HI HRANO SUGGER T,
VARIAZION! E TRUKHETT,, CHE HANNO SPERIMENTATO A TosTo
Mig, CHE HANNO HANGIRTO TUTTO € SEMPRE | CosA vogue
DINOSTRARE coN QUESTO SEMPLICE RICETTARIO Di Dolc) Sen
SR IWGREDIENT, Di ORIGINE ANIHALE Nvmgz\mﬁg:o@ﬂ,%-

NieaTe | VogLio SoLo RIBADIRE DVE ONCETT! CHIAVE -

4 . CUE 1L LNTTE Y (ASCIATO Al VITEL| E ALLE LORO NERAW ¢ )p5€
HANHE € Mow ALE HULTINABIONALI DELL INDUSTRIA (ASEARIA

2 . CHE (E GALLNE DEVONO TORNARE A RATBOLARE LIBER € N
PRATI coV | LoRO PULCINI SENBA T10 VENIRE SFRUTTRRC /v
NONE DEL PROFITTO . _

ABOLIRE It CONSVUHO BI LATTE E UVA DCTRE A nw;mtb DELA CARNE

/

€ SOLTANTO ILFRINO, T1<coLO, FASSO VERSO LA LIBERARIONE UNANA
€ ANIHALE , CHE NOn) DEVE PERO RIMANERE FNE A SE STESSO HA

CONTINURRE, IV ACTRE FORHE NELLA TRATICA DELLA VITA QUOTI Diw4.

" vecrnESIHe” MoN € UNA HODA ,NON & (W ATTEGSIAHENTO Per
SENTIRS!I SVPERIORI AGLI ACTRI  HA Uy ATroFoLiTico o coma
€ BOICSTHAGGEIO ECcoNONIco CONTRO 44 MERUTFICAR e
DELLA VITA /A CRUDECTA, Lo SFRUTTAHENTS , LA HORTE | LA Fihe
A HISERIA D koL, 2 TREPoHINIo pr PocH) .

Si’, CON UMA FETTA B7 TORIA St PUS DIRE QUESTo (DA QU1 #asce LK
‘PORTANBA [ GUARDARE SEHPRE OLTRE LE APPARENSE  /HAey
AE ARAGIONARE € PENSARE G A TROPRIATESTA, ANOATRESTA
RE PassIV) NeHHENO DIFRINTE Ab UWARICETTA A CAMBIRRIR
\vmx.MOzESrQ CREANDO HAGARI UN MUOV LiBRETTO ATTOFROBSTYO pr”

! Vor /7 PuoNDIvERTIHENTO /I

-



o, - 7 |
e A I v &
o R
Tﬁh . e = .
; g - TR o S e !
e M N o
\ Do ..... o i o
£ o
Dt I,.,.m

Purtroppo, in Inghilterra e negli Stati Uniti usano dei misurini chiamati
cups per tutte le ricette. Si tratta di contenitori di plastica di varie misure
(12, 14, 1\3), che rendono molto facile il dosaggio degli ingredienti; ho
deciso di tenere cosi le ricette tradotte perché non tutti hanno una'bilancia
¢ poi & piu divertente fare a occhio! L'importante ¢ usare sempre la stessa
tazza durante la preparazione! Comunque, 1 fazza equivale a 240 ml/225
gr, 1/2 tazza a 120 ml/110' gr, 1/3 di'tazza a 80 ml/75 gr, 1/4 di tazza a 60
ml/56 gr. Un’ultima cosa, con queste ricette golose, non voglio certo
esaltare il consumo di zucchero che ritengo comunque dannoso sia per la
nostra salute (ad esempio i nostri dentil!), sia per la nostra scelta
animalista; infatti, ossa di animali sbriciolate vengono usate nel processo
di raffinazione dello zucchero bianco e persino di aleuni zuccheri di canna
per rimuovere "le- impurita". Il prodotto finito non' presenta tracce di
ingredienti animali ma non si puo essere sicuri del tipo di lavorazione a
cui & stato sottoposto (lo stesso discorso vale per gli alcolici in generale,

soprattutto per i vini e alcune marche di birra! Informatevi!).

400gr di ciliegie, succo di 1 limone (togliete i semi!) :
280gr di zucchero di canna, 400gr di acqua .

Snocciolate e frullate le ciliegie e aggiungete il succo del limone -
Sciogliete lo zucchero nell'acqua facendola bollire per qualche’
minuto; lasciate raffreddare e unite alle ciliegie. Frullate per cbm.w
trentina di secondi e versate la crema ottenuta in un recipiente oro__
metterete nel freezer fino a quando non sara quasi completamente!
gelata. Frullatela ancora e rimettetela nel freezer fino a quando nop'
si sara ben solidificata. :

GELATO ALL'ALBICOCCA (ricetta per 4 persone)

2 tazze di latte di soia senza zucchero
1 tazza di succo di albicocca

3 cucchiai di fiocchi di agar agar :
100gr o meno di sciroppo di zucchero di canna o altro dolcificante
liquido :

1 cucchiaino di cannella, 1,pizzico di sale

Fate bollire il succo di albicocca a fuoco basso per 5 minuti insieme
all'agar agar mescolando bene. Scaldate il latte di soia a parte o
aggiungetelo al succo insieme agli altri ingredienti amalgamang,
bene il tutto. Versate il mix in un recipiente che metterete in freezer
per 3-6 ore mescolando di tanto in tanto con una forchetta, Servite
accompagnato da panna di soia e/b amaretti.



BISCOTTI DI AVENA E CIOCCOLATO (a freddo! Ideali per l'estate)

1/3-di tazza cacao (o carruba)

1/4 di tazza margarina

1/4 di tazza acqua - 1 cucchiaio latte di soia

1/2 tazza burro di arachidi

2 tazze e 1/2 fiocchi d'avena .
Mescolate il cacao, la margarina, l'acqua ¢ il latte di soia in un pentolino e
portate ad ebollizione. Abbassate il fuoco e lasciate bollire per due minuti.
Spegnete il fuoco e aggiungete il burro di arachidi e l'avena. Spalmate
l'impasto su un vassoio di carta o altro, foderato con carta da forno e

mettetelo nel freezer per circa t5 min. Tagliate poi la forma che desiderate
e servite.

1/2 tazza Bﬁmwm:m
1/4 di tazza olio di semi
2 tazze zucchero

BISCOTTI AI FIOCCHI D'AVENA
1/4 di tazza sciroppo d'acero
1/3 di tazza latte di soia

Forno 160 gradi
2 cucchiaini estratto di vaniglia

1 tazza e 1/2 farina di frumento integrale setacciata con 2 cucchiaini di
lievito

I' cucchiaino di: bicarbonato e sale

3 tazze fiocchi d'avena

arrowroot sciolta in un po' d'acqua - un pizzico di spezie varie (cannella,
noce moscata) uvette o noci - un po' di burro d'arachidi, se volete.
Formate una crema con la margarina lasciata ammorbidire, l'olio, lo
zucchero; aggiungete il latt¢ di soia e la vaniglia ¢ mescolate bene. Unite,
poco alla volta, la farina, il bicarbonato, il sale, le spezie e un paio di
cucchiai di burro di arachidi (facoltativo). Mescolate bene aggiungendo
gradualmente i fiocchi d'avena e le noci o le uvette. Aggiungete ['arrowroot
con l'acqua per ultimo e girate poche volte l'impasto. Mettete l'impasto a
cucchiaiate ben distanziate una dall'altra sulla piastra del forno ricoperta di
carta forno o unta e cuocete fino a che iniziano ad essere dorati (teneteli
d'occhio perché bruciano da un momento all'altro!).

TORTA AL CIOCCOLATO DAL PIANETA VEGA

60 gr di margarina

60 gr di zucchero di canna

60 gr di sciroppe di zucchero di canna g
30 gr di nocciole tritate (o di pasta d’arachidi per i pigri)
14 bustina di lievito

Y, cucchiaino di bicarbonato

5 cucchiaini di cacao

un seme di cardamomo

185 gr di farina

I cucchiaino di aceto

160 ml di latte di soia

Montate la margarina con lo zucchero e lo sciroppo (e il burro dj Neacliin
se usate le nocciole tritate, vanno negli ingredienti secchi) fing chidi,
diventare il tutto leggero e spumeso. L a far
Qefacciate la farina insieme al lievito, il bicarbonato ed il ca
mescolate con cautela (aggiungete anche le nocciole tritate se uo:nnc ¢
usando il burro di arachidi). : . State
Versate il composto secco sopra la margarina - montata, ¢ Meseofat
piano piano aggiungendo lentamente anche il latte di soia ¢ ac wa
facendo attenzione a non formare-grumi. cto,
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dimensione (usate la stessa teglia, e preparate la seconda torta: mentre la
prima cuoce). Mettete la prima torta in un piatto grande guarnito n modo
carino, poi spalmatene la superficie di marmellata abbondante
(consigliamo quella di pesche). Raccomandazione: che sia abbondante!!!
Piazzate sopra la marmellata la seconda torta. Ricopnite la superficie della
seconda torta ed i fianchi di entrambe con la GLASSA DI
CIOCCOLATO FONDENTE: :

una tavoletta di cioccolato fondente

mezzo panetto di margarina :
Mettete in un pentolino la margarina ¢ la cioccolata spezzettata, ¢ fate
cuocere a fuoco lento. State attenti che non si attacchi (basta mescolare un
pochino). Quando ¢ tutto fuso e amalgamato (non lasciatela vo__:a__ m
pesante!) versatela sopra la torta, lentamente, lasciando che coli munrn sul
bordi. Lasciate raffreddare (si solidifica un po’) e poi... buon wu@nm:o: ,
(Sappiamo bene che € una bomba allucinante, ma ¢ COSI
BUONA!!!!!!!111! E pei, noi vegan abbiamo spesso il colesterolo troppo
basso!!) (sogghignando: i golosi trovano tutte le scuse!!!) ~

TORTA DI CIOCCOLATO E ARANCIU

particolare gusto dato dall'aceto)
225gr. farina di frumento integrale - 1 cucchiaino pieno di lievito
3 cucchial cacao

170 gr. zucchero di canna scuro - buccia grattugiata di due arance

280 ml. (1/2 pinta) acqua fredda

5 cucchiai olio di semi

2 cucchiat aceto di malto (o 1 cucchiaio malto e I cucchiaio aceto di
mele).

Riscaldate il forno a 160 gradi. Mescolate gli ingredientt asciutti: farina,
zucchero, cacao, buccia d'arancia. In un'altra terrina sbattete con una frusta
I'olio e I'aceto fino a che si siano amalgamati. Aggiungeteli agli ingredienti
asciutti mescolando bene. Aggiungete l'acqua mescolando fino ad ottenere
una pasta omogenea. Come ultimo ingrediente aggiungete il lievito' e
mescolate di nuovo. Mettete l'impasto in una teglia "imburrata” e cuocete
per 30-40 min. Lasciate la torta nello stampo a raffreddare per almeno 1
ora prima di servirla.

cioccolato)

1 tazza farina integrale + 1 tazza farina bianca .

3/4 di tazza gocce di cioccolato (gia pronte ) o pezzetti tagliati da VoI
1/2 tazza di noci a pezzetti (si usano di solito le noci pecan,
non sono molto comuni )

3/4 di tazza sciroppo d'acero, di zucchero di canna o altro dolcificante
1 cucchiaino estratto di vaniglia .

1/2 tazza di latte di riso o di soia

| cucchiaio lievito

Ma 1n [talia

Scaldate il forno a 180 gradi. Mescolate tutti gli ingredienti in ung terrina
dai bordi alti. i
Rivestite con carta da forno la piastra del forno e versateci sopra |j
a cucchiaiate (1 cucchiaio=1 biscotto) ben distanziate una dall'altra
Cuocete per 10 - 15 min. fino a che i bordi sono dorati; non Emogcvm”gw
se sembrano crudi, appena raffreddati i biscotti si solidificano diventando
troppo duri se li cuocete troppo! Fate attenzione! Sond meglio un Po' crudi
piuttosto che marroni con il fondo bruciato!!! ]

mpasto
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BISCOTTI CRETESI RIPIENI DI SEMI DI SES

~—0 V)
AMO V3™

Forno 150° Cottura 25min.

Eamnopmﬁ 1/4 di tazza d'olio d'oliva con 2 cucchiai d'acqua, 2 dj :
:E.oma. 2 di succo d'arancia e 3 cucchiai di zucchero. Setacciate 7 ﬁ:ooo &
mﬁmm con 1/2 cucchiaino di bicarbonato ¢ un pizzico di sale wEmNNn i«
agglungendo' il mix di liquidi e lasciate riposare per 1 ora 2.» gnﬁ”ma
infarinato. Intanto preparate il fipieno con 1/2 tazza di SCirg gy
Nzoo.znﬂo mescolato a 1/2 tazza di mandorle, 1/2 tazza di nocj numnﬁo .
macinate e 1/2 tazza di semi di sesamo. Spianate la pasta EMB is
munsgﬁ. ¢ tagliate dei quadrati di circa 7 0 8 cm. al cui centro uwnz o
un o:ongm.:n._o colmo di ripieno. Per chiuderli & sufficiente #EEE.n g
bordo e ripiegarlo premendo un po' ¢ cercando di appoggiare cmhm_..wa M

centro. Fmo_..nmﬁ per circa 25 min. e, a cottura ultimata, quandg son
ancora caldi, spruzzateli con acqua di fiori d'arancio (s trova ﬂw
supermercato!) e rotolateli nello zucchero a velo. "
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' AMARETTI

300 gr di noci sgusciate

4 05 cucchiai di sciroppo di zucchero di canna o altro dolcificante
liquido »

1 cucchiaio di caffé o caffe d'orzo

Y litro d'acqua

300gr di farina integrale setacciata

100gr di farina di polenta gialla fine

Y, cucchiaino di sale marino

3 cucchiai colmi di tahini

Tritate finemente le noci. In un pentolino, fate bollire I'acqua con il
caffé e passatelo con un colino, scioglieteci dentro il dolcificante, il
tahini e il sale. In una terrina a bordi alti mescolate le due farine e il
‘tritato di noci, quindi versateci sopra il mix liquido e impastate il
tutto con le mani fino a che non sia omogeneo (deve essere né
troppo morbida, né troppo dura!). Ungete la piastra del forno e
preparate gli amaretti prendendo la pasta con un cucchiaio,
facendola scivolare sulla piastra e dandogli l1a rotondita necessaria.

Ricordatevi di distanziare i biscotti altrimenti si unificheranno tutti

con la cottura!! Scaldate il forno a 180 gradi e cuocete per 10 minuti,
controllate la cottura, girate i biscotti se vi sembrano troppo cotti sul
fondo e fate cuocere per altri 10 min. circa. Servite freddi magari

EAFERLE LR AFE Wr AAF Sr R WAL A . A L R s R e e

Sicuramente non vi ispirera l'idea del cous-cous, ma vi giuro che &
dolce delizioso, quasi una torta gelato! ATTENZIONE! Doy _,”b
procurarvi 2 ingredienti particolari, l'agar agar e il kuzu oEuM 2
l'arrowroot. Si  tratta di addensanti che potrete trovare .
erboristeria/negozi di cibi naturali e in negozi di cibo cinese/indiano
3/4 di tazza di acqua .
3/4 di tazza di cous-cous

Far bollire I'acqua, spegnere il fuoco e buttare il cous cous a pioggia. D

5 minuti girare con una forchetta. b My
Preparare ora la parte di cioccolato con:

| tazza di acqua che avrete portato ad ebollizione sciogliendo 2 cucchiaj g;
agar-agar, .

aggiungeteci, cercando di non formare troppi grumi (mescolando con y
cucchiaio di legno) - ,
2 tazze di latte di soia

3/4 di tazza di cacao amaro (oppure 1/4 di tazza cacao + 1/2 pezzett] {;
cioccolato fondente) :
3/4 di tazza di sciroppo d'acero o di zucchero di canna

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

| pizzico di sale

una volta scaldati questi ingredienti aggiungete 2 cucchiai (j
ARROWROOT o di alga KUZU _
Spegnete il fuoco e mescolate energicamente con una frusta per circa §
minuti, fino a che limpasto diventera pii solido. Mettete meta de|

cioccolato in uno stampo, spolverate con il cous cous ¢ ricoprite con j]
restante cioccolato. Mettete in frigorifero per almeno 2 ore.

in




L' INCREDIBILE TORTA DI CIOCCOLATO
( che tutti i vegani hanno sempre sognato )

225 gr. farina (integrale)

30 gr.cacao amaro 0 carruba in polvere

110 gr. margarina

140 ml. (1/4 di pinta) latte di soia

140 ml. acqua

50 gr. zucchero

| cucchiaio di sciroppo di canna da zucchero
| cucchiaino di bicarbonato :

7 cucchiaini di lievito vanigliato

Forno 180 gradi

[n una terrina a bordi alti setacciate la farina e il cacao, unite la margarina
tagliata a cubetti e lasciata precedentemente ammorbidire (15\20 min.
fuori dal frigo). Lavorate il tutto con le mani, come se impastaste, fino ad
ottenere un composto sbriciolato. Aggiungete lo zucchero, il lievito e il
bicarbonato. Infine, versate il latte di soia l'acqua e lo sciroppo e mescolate
vigorosamente con un cucchiaio di legno. Trasferite l'impasto in due
teglie della stessa dimensione o in una sola (in queste caso taglierete poi la
torta quando si sara raffreddata), precedentemente unte con della
margarina. Cuocete fino a che, inserendo uno stuzzicadenti, questo ne esca
asciutto (circa 20 min.). Lasciate raffreddare, tirate fuori le torte dagli
stampi € farcite secondo i vostri gusti. .

PAN DI SPAGNA RIPIENO, RICOPERTO DI CIOCCOLATO

Seguite la ricetta della torta al cioccolato sostituendo il cacao con 30 gr.
di amido di mais e un po’ di scorza di limone per avere il pan di spagna
bianco. Tagliatelo a meta, farcite con la mousse di cioccolato e tofu,
ricomponete la torta e ricoprite il tutto con il Fudge all'inglese.

SOIA CHEESE CAKE

Preparate la base con: 70gr. farina integrale

45gr. zucchero di canna scuro
45gr. margarina

W\Homoowﬁm la Em.ammadm insieme allo zucchero e alla farina fino a
Oo::m elle briciole. Ungete lo stampo e pressate il composto wcwra o
uocetelo nel forno a 150 gradi fino a che diventa leggermente oo,
W_Bﬁ fuori dal forno e lasciate raffreddare nella teglia. dorato,
reparate il ripieno con: 110 gr. di margarina di olio di semi (se la
Altrimenti provate con quella normale) ONE
4 cucchiai pieni di dolcificante {scir i i
oppo di '
e ppo di zucchero di canna, d'acerq 5
55 gr. zucchero di canna v
110 gr. farina di soia (un po' diffici i
. po' difficile da trovare 1 :
ikt , chiedete nei negoz; di cibi
1 .:Boso mm. cui ricaverete il succo ¢ la scorza grattugiata
550 mL(1 pinta) latte di soia - fruttaascelta -
[n una nmmmeoH_m. capiente fate sciogliere a fuoco lento la margay;
wﬁ%w.ﬂo m.m ao_n_mnmnﬁ a vostra scelta. Aggiungete la scorza di H.H.EP i
a :E.:ﬁ di soia e continuate a girare fino a che l'impasto mo:b:d,oun :
palla. mMﬁ .wanc am non lasciate che questa si attacchi alla ?.EMH_m 459
aggiungete il latte di soia mescolando vigorosam 'ai oL
s g ente con laiutg g; afin
Mopm:ﬁm dal fuoco e aggiungete il succo di limone. Mescolate bene. p
elle fettine di frutta (banane, fragole, kiwi ecc.) sulla base nm e
mﬁﬂanzﬁwagﬁ preparato, quindi versateci sopra il ripieno om Yo
asciate riposare e mettete la torta in frigo per permetterle di solig; e

Servite fredda, ricoperta di fru o ficarsi
; tta fresca e coc ArSL.
tritate. : _ co disidratato 0 nocgig]e
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TOFU CAKE CON BASE CROCCANTE AL CIOCCOLATO

NOTA BENE: purtroppo non ho avuto modo di provare queste due ricette
favolose! (Ebbene si, ho sempre avuto un debole per le cheese cakes!).
Comunque sono state prese da due ricettari .inglesi molto ben fatti dove
venivano indicate come "deliziose", quindi non esitate, PROVATECI!!!
400 gr. tofu

3 cucchiai sciroppo d'acero

50gr. noci a pezzetti

succo di un limone-scorza grattugiata di un limone

I' cucchiaio di tahini (tipo "light")

100 gr. albicocche essiccate a pezzetti

Rendete liquido il tofu frullandolo insieme al succo di limone, il tahini, lo
sciroppo d'acero e la scorza di limone (se usate del tofu molto compatto
alutatevi con 2 cucchiai di acqua). Aggiungete le albicocche e le noci.
Stendete una stoffa di mussola o cotone sul fondo di uno stampo rotondo,
versateci il composto e ricoprite con un piatto il pit piatto possibile.
Metteteci dei pesi sopra e lasciate riposare per 24 ore.

Per la base userete: | tavoletta di cioccolato di carrube all'arancio o
ondente
100 gr. di cereali per colazione croccanti

Sciogliete il cioccolato a bagnomaria (in un pentolino sopra una pentola
con un po' d'acqua bollente). Aggiungeteci i cereali e stendete I'impasto
sulla tortina di tofu che avete preparato. Lasciate solidificare. Aiutandovi

con la stoffina, girate la torta e decorate con frutta a scelta (kiwi, banana,
albicocche fresche ecc.).

L AT O BT AN A,

(rimane morbido anche dopo essersi raffreddato, ideale per farcire torte)
100 gr. cioccolato fondente

50 gr. margarina

zucchero a velo (per chi usa lo zucchero bianco)

Fondete il cioccolato ¢ la margarina in un pentolino a bagnomaria.
Togliete dal fuoco e dopo un paio di minuti aggiungete lo zucchero a velo
setacciato, quanto basta per rendere il tutto cremoso. (Se risulta troppo
denso, aggiungete un po' di latte di soia).

MOUSSE DI CIOCCOLATO E TOFU

225 gr. silken tofu, cioé tofu morbido, vellutato

1 tavoletta di cioccolato o piu secondo i gusti

mnno_uno_ d'acero o di zucchero di canna (o altro tipo di ao_n_mn&:& a
piacere

gocce di estratto di vaniglia

Frullate il tofu fino a che non diventa cremoso e liscio (se non riuscite
aggiungete pochissimo latte di soia). Sciogliete il cioccolato a pezzetti a
bagnomaria (in un pentolino posto su una pentola con poca acqua
bollente). Aggiungetelo al tofu insieme al dolcificante e alla vaniglia e
frullate ancora. Trasferite la crema in una ciotola e mettete in frigo per
almeno un'ora. Potete spalmare questa mousse sulla torta al cioccolato o su
quella bianca aggiungendovi sopra fette di banana, fragole o lamponi;
spolverate di cocco essiccato e/o mandorle in scaglie.



3 tazze farina setacciate insieme a 3 cucchiaini di lievito

2 cucchiaini bicarbonato - 1/2 cucchiaino sale

3/4 di tazza cacao

3/4 di tazza margarina

2 tazze scarse zucchero

1/4 di tazza acqua

2 tazze latte di soia 2 cucchiaini estratto di vaniglia

Setacciate insieme la farina, 1l bicarbonato, il sale e il cacao e metteteli in
una terrina. Formate una crema con la margarina ¢ lo zucchero aiutandovi
con un mixer, se ne avete uno. Aggiungete l'acqua a poco a poco
mescolando molto bene. A questo punto aggiungete il mix di farina poco
alla volta alternando con il latte di soia e la vaniglia. Mescolate molto
bene in modo da eliminare tutti i grumi. Potete metterete I'impasto in una
teglia stretta dai bordi alti oppure in due teglie della stessa misura, come
preferite; di modo che, nel caso vogliate farcirla, nel primo caso taglierete
in due la torta, mentre nel secondo unirete le due torte cqn la glassa che
preferite.

(¥

BROWNIES AL CIOCCOLATO
Forno 180° - )
(tipico dolce nordamericano ideale per accontentare tanti golosi allo stesso
tempo!)

Mescolate in pentolino 1/3 di tazza di farina con 1 tazza d'acqua
amalgamandoli piano piano con una frusta. Lasciate cuocere a fuoco lento
fino a che si sara addensato, quindi lasciate raffreddare completamente.
Sciogliete 1/2 tazza di margarina, aggiungeteci 2/3 di tazza di cacao e
mescolate bene. Lasciate raffreddare. Sbattete con la frusta 2 tazze scarse
di zucchero, 1 pizzico di sale e 1 cucchiaino di vaniglia nell'impasto di
farina, quindi aggiungete il mix di cacao' mescolando cura. Setacciate 1
tazza e 1/2 di farina con 1 cucchiaino di lievito e 1 e 1/2 di bicarbonato e
unitelo all'impasto poco alla volta mescolando con cura. A questo punto
aggiungete le noci o le nocciole ¢ dei pezzetti di cioccolato fondente
secondo il vostro gusto. Versate l'impasto in una teglia rettangolare e

cuocete per circa 20 min.  Se volete potete ricoprire i brownies con la
glassa al cioccolato.

BANANA BREAD

Qmu_.wﬂo compatto ma morbido dentro ideale per esser pucciat
soia! :

4 banane piccole (oppure tre grandi)

1 tazza di zucchero di canna

1 tazza e1/2 piu 2 cucchiai di farina

1/3 di tazza di margarina sciolta a fuoco lento

un pizzico di bicarbonato

FORNO 160 GRADI

COTTURA 30/45 MIN. (fino a quando,
questo uscira asciutto)

Schiacciate le banane con una forchetta, in una terrina, agg

) ThE S e giun et i
ingredienti mischiando bene. Ungete uno stampo da plu Sete gli al

m
rettangolare) e infornate. cake (quel

! \

O nel latte

inserendo uno Stuzzicaden

MOUSSE DI KIWI

1 litro di succo di mele + 2 cucchiai di malto di riso o altro dolcificapte
2 cucchiai di kuzu + 1 cucchiaio di fiocchi di agar agar (addensantj che
trovare facilmente in erboristeria) P

1 pizzico di sale, nocciole tritate finemente

Scaldate il succo di mela in una pentola con il dolcificante. Shuc
tagliateli a fettine, poi a bastoncini. Quando il succo di mela bolle
fiamma, unite I'agar agar, il sale e mescolate. Sciogliete il kuzu
unitelo al composto e mescolate in senso antiorario per 2-3 minuti qu;
spegnete il fuoco, buttateci dentro i kiwi e mescolate per altri mr Gy
Versate la mousse in coppette e lasciate raffreddare completamente.q i
ooimuooowoﬁmomﬂ&ﬁa. u.wooa

ciate i kiwn
€, abbassat,
In poca acq



TORTA DELLA COLAZIONE ALLE MELEK
FRUTTA E POCA FARINA)

(LUNN 1AIYELA

4 mele - 1 cucchiaio di burro di noccioline o anacardi

1 cucchiaio di arrowroot sciolto in 4 cucchiai di acqua

1/3 di tazza latte di soia alla vaniglia (aggiungere un cucchiaino di estratto
di vaniglia al latte)

1/2 tazza farina integrale setacciata insieme a 1/2 cucchiaino di lievito
cannella e sciroppo d'acero

Riscaldate il forno a 190gr., pelate le mele e tagliatele a fettine. Mischiate
l'arrowroot, il latte di soia e la vaniglia. Aggiungete la farina setacciata.
Scaldate il burro fino a che si sciogliera e spalmatelo sul fondo della teglia
(meglio, se usate una pirofila). Ponete le fette di mela sopra il burro
formando cerchi concentrici o spirali e versateci sopra la pasta preparata.
Spolverate di cannella e sciroppo d'acero. Abbassate il forno a 180gr.e
infornate lasciando Cuocere per circa 15 minut.

MOUSSE DI MELE E CANNELLA

(perfetta per utilizzare mele non mangiate o raccattate al mercato!!!)
1 chilo di mele mature

1 litro di succo di mela

2 cucchiai di malto di riso

1 cucchiaino di cannella in polvere

1 cucchiaio di fiocchi di agar-agar

| pizzico di sale :

1 cucchiaio di mandorle sbriciolate

Sbucciate le mele, tagliatele a fettine e cuocetele nel succo per 10 minuti
con il malto, fa cannella, il sale. A cottura ultimata, passatele al
passaverdura, rimettetele nella pentola e portate ad ebollizione; unite i
fiocchi di agar-agar, amalgamate per due minuti, quindi mettete la mousse
a raffreddare in coppette. Dopo 2 o 3 ore servite spolverando con

IR =S, [ S

GLASSADICIOCCOLAILO

| tazza di acqua fredda

5 cucchiai di farina

3/4 di tazza zucchero

| cucchiaino estratto di vaniglia

3 cucchiai cacao

3 cucchiai margarina lasciata ammorbidire

1 pizzico di sale

Combinate in un pentolino la farina e l'acqua aiutandowvi Cis
Cuocete a fuoco lento continuando a sbattere fino a che la quawﬂ ﬁgmﬁ
densa e uniforme. Fatela raffreddare completamente QSBQW@Q_( .

Dosi a occhio :

caldo E una terrina capiente e versateci il riso soffiato, mescoland
nmooEmB di legno fino a che ci sara una buona nﬁ»&#m di cereali ro o0
eoooommﬁo.. > questo punto, aiutandovi con un cucchiaio e le dita, fo .
BmooEmﬁ.F tipo mow. pasticcini ( lideale infatti sarebbe metterli ma,nﬂ.o

dei pasticcini ), disponendoli ben distanziati, su un vassoio o §_o Larte

Mettete in freezer per un po fino i
a che saranno compatti e cr
stanno e meglio ¢! g S

- . - . - aa
pentolino in un recipiente di acqua fredda). Unite gli altri EWw:ﬂo w
mamnmsao_.p insieme come se steste montando la panna (aiutandovy oammz:
con un mixer o una frusta). La crema deve risultare leggera e mﬁ:admz&
Spalmatela sulle torte aiutandovi con una spatola. Osa
CIOCCOLATINI DI RISO SOFFIATO
Questa ricetta m... davvero velocissima e quindi ideale in situazioni di pay:
@nﬁﬁ.& 0 amici .orm piombano allimprovviso, feste o inviti diment;j fleg tipo
mwﬂ.ﬁwﬁm da cioccolato, ecc. E ovvio che chi non usa il &oogwm%mz. crisi
sostituire con quello di carruba! °lo puo
0

1 S<o~oﬂ.§ di cioccolato fondente o 2 se dovete farne proprio tanti
un pé di cereali per la colazione al riso soffiato tipo i "rice krispies"

Sciogliete il cioccolato a "bagnomaria” (mettendo il cioccolato in un P
i €
sopra una pentola con poca acqua bollente) . Trasferite il cioccola Molipg

to
mEooE

mamz :
di
gﬁo Qo.—
Platt,
* Diy



CILINDRETTI DI COCCO AL SUCCO D'ARANCIA ,

300gr di farina semintegrale o bianca

100gr di cocco grattuggiato

100gr di amido di mais o maizena

3 cucchiai di malto di riso o altro dolcificante

1 bicchiere di latte di soia

1 cucchiaino di cannella in polvere, 1 di lievito _
30gr di olio di sesamo ( o di semi se nori lo trovate )
4 belle arance da spremere

Mescolate la farina, I'amido di mais e il cocco, poi formate una
fontana su un piatto. Intiepidite il latte di soia, scioglieteci dentro il
lievite e versatelo al centro della fontana. Unite la cannella e il malto
di riso e impastate dolcemente. Quando I'impasto sara morbido,
prendete una manciata di pasta alla volta e, facendola rotolare su un
piano infarinato, formate un serpentino di pasta grande come un dito
che poi taglierete in tanti cilindretti lunghi circa 5 cm. Metteteli in
un piatto a lievitare in un posto caldo per circa 1 ora poi friggeteli in
olio caldo (ma non fumante) per pochi minuti. Scolateli bene e
serviteli in un piatto con vicino una ciotola di succo di arancia dove |
potrete pucciare i dolcetti prima di mangiarli'! ;

MUFFINS DI MELE E UVETTE
—=2 o I MELEE UVETTE

I' tazza farina setacciata insieme a | cucchiaino di lievito

2 tazze farina di frumento integrale

I' cucchiaino lievito - 1/2 cucchiaino bicarbonato

I cucchiaino cannella - 1 pizzico noce moscata - 1,2 cucchiaino spezie
varie (zenzero, cardamono ecc.).

I' tazza acqua

/3 di tazza sciroppo d'acero

2 mele tagliate a pezzetti - 1/2 tazza uvette

Scaldate il forno a 200gr. Mischiate tutti gii ingredienti in una terrina,
Distribuite l'impasto in una teglia per muffins o in singoli stampini
Emavwn solo fino a meta altriment; trabocchera). Cuocete per circa 20



CROSTATA DI FRUTTA SCIROPPATA(o composta di mele o' pere)
E PANNA DI SOIA

Forno 180° Cottura 30min. circa

Per la pasta frolla:

325gr farina - 250 gr. margarina - 70 gr. zicchero - un pizzico di sale -
mezzo bicchiere di acqua o latte di soia :

Preparate la pasta mettendo la margarina a pezzi (lasciata ammorbidire
precedentemente) nella farina e amalgamando con l'acqua o il latte a poco
a poco. A meta lavorazione aggiungete lo zucchero e il sale. Formate un
panetto compatto e lasciate riposare per almeno 20 minuti, poi stendetela e

foderatene un teglia "imburrata”. Bucherellate'la pasta con una forchetta e
infornatela per circa 10\15 minuti. Tiratela fuori e aggiungete la frutta
scolata e tagliata a pezzetti; infornatela di nuovo fino a completa cottura
della base. Preparate ora la panna di soia con: 300 ml. di panna di soia
che troverete nei negozi di cibi naturali. Portate ad ebollizione la panna,
aggiungete un cucchiaio . di agar agar € due cucchiai di zucchero.
Mescolate una sola volta e lasciate sul fuoco altri 4-5 minuti; girate bene e
mettete il futto in frigorifero fino a che non si & addensata notevolmente. A
questo punto spalmatela sulla torta e mettete di nuovo in frigo.

CROSTATA DI PERE
4 pere -1 limone - 2 o 3 biscotti vegani sbriciolati - marmellata di pesche -
circa 6 noci.
Preparate la crostata come nella ricetta sopra. Stendete la pasta nello
stampo "imburrato", bucherellate il fondo con una forchetta e
spennellatela con la marmellata. Sbucciate le pere ¢ tagliatele a fette
regolari; mettetele in' una terrina e spruzzatele col succo di limone.
Shriciolate i biscotti & metteteli sopra la marmellata, poi ricoprite con le
fette di pera spennellate di marmellata. Mettete in forno a 200 gradi per 20
min. circa (tenetela d'occhio, potrebbe essere cotfa molto prima!). Nel
frattempo preparate in un pentolino lo sciroppo con: 3 cucchiai di
marmellata, 20gr. di zucchero e 1 cucchiaio di acqua. Fate bollire per
qualche istante poi, fuori dal fuoco, aggiungete le noci (e un bicchierino' di
brandy se ne fate uso!). Trrorate con questo sciroppo la crostata appena
tolta dal forno. : ‘ W
ALTERNATIVA! CROSTATA DI PERE COTTE RICOPERTA DI
CIOCCOLATO FUSO!!!

CARRUL CAKE (ricetia giamaicana:)

225 gr. farina setacciata insieme a 3 cucchiaimi di lievito
175 gr. carote

100 gr. zucchero

100 gr. olio

1 limone

1 cuechiaino di cannella

m:.mﬁcmmmﬁ le carote e mettetele in una terrina con la scorza e il succq ¢

limone. Lasciate riposare un attimo, poi unite lo zucchero, l'olig ww
cannella seguiti poi dalla farina e il lievito. Mescolate bene e <on :
limpasto in una teglia 'imburrata’. Infornate a 180 gradi e cuocete oo
circa 40' min. Una volta pronta, lasciatela raffreddare, toglietela .&mﬂ

teglia e preparate la GLASSA con:
175g. zucchero a velo

1 cucchiaino estratto di vaniglia

1 cuechiaino succo di limone

2 cucchiai olio di semi

Em_mo.wmﬂo insieme lo zucchero, I'olio, la vaniglia, il succo di limone ¢ yp
po' di acqua se necessaria per rendere la glassa piu spalmabile. Spalmatela
sopra la torta e servite.

JOHNNY CAKES (Tipico dolce caraibico preparato dalle m
. . - 5
venduto dai bambini perta a porta) hii

175 gr. farina + lievito (2 cucchiaini),

2 cucchiai olio di semi

50 gr. margarina

6 cucchiai cocco essiccato

100 gr. latte di cocco (reperibile nei negozi di cibi asiatici o take awa
cimest) ?
2 cucchiaini lievito un pizzico di sale.

Mescolate la farina con il lievito (tutto) e i ciogli

, ] : 1to il sale. Sciogliete la margarina i

un pentolino e aggiungetela al resto insieme alfolio. anoo_mﬁw chM =
e

aggiungete il cocco e il latte di cocco. Formate d i
I'impasto e infornate a 200 gradi per 15 min. circa. Rt



BANANA BREAD (Ricetta caraibica!!)

350 gr. farina setacciata insieme a 3 cucchiai lievito
1 pizzico di sale

2 cucchiai olio di semi

75 gr. margarina

100 gr. zucchero di canna

1/2 cucchiaino scorza di limone

1 cucchiaino estratto di vaniglia

4 banane super mature

Mischiate insieme la farina, il lievito e il sale, poi aggiungete la margarina,
lo zucchero e la scorza, lavorando tutto con le mani come a formare delle
briciole.  Schiacciate le banane con una forchetta € m.mmmgmna_a
all'impasto insieme all'olio e all'essenza di vaniglia. Quando il composto
sara omogeneo, mettetelo in uno stampo rettangolare da m_cB..nm__S e
cuocete a 480 gradi @m&hgm (il tempo di cottura dipende dal tipo di forng,
non fidatevi e tenete d'occhio voi l'evoluzione della torta).

COCONUT BREAD (non solo come dolce!)

450 gr. farina bianca

una bustina da 7 gr. di lievito di birra secco ad azione istantanea
un pizzico di sale

175 gr. cocco essiccato

1 cucchiaio olio di semi

280 ml. circa di acqua

Mischiate la farina, il lievito, il sale e il cocco in una terrina, aggiungete
V'acqua tiepida e l'olio. Mescolate fino a quando avrete una pasta che si
stacca dai bordi della terring (aggiungete acqua se necessario ma
attenzione a non rendere la pasta molliccia e appiccicosa!). Tiratela fuori e
lavoratela per 5 minuti su un piano liscio. Rimettetela di nuovo nella
terrina ¢ lasciate riposare per 15 min. Quindi, impastatela ancora per
qualche minuto. Infine, ungete leggermente la terrina e metteteci la pasta a
riposare, in un posto caldo e asciutto, per 1 ora e 1/2 o fino a che la pasta
si sia raddoppiata. Impastate di nuovo e dividete in 8 parti uguali. Formate
dei rotolini e infornate a 130 gradi per circa 40' min.

bosco) s

450 gr. mirtilli
poco'seiroppo di riso o altro dolcificante a vostro piacimento
1 tazza fioechi d'avena

1/2 tazza di farina integrale

1 tazza scarsa di zucchero

'; tazza margatina

crema/budino di vaniglia (quelle che si trovano gia pronte nei negoy;i di
cibi naturali)

Scaldate ill forno a 180 gradi. Mettete i mirtilli in un pentoling ¢ fateli
cuocere fino a che "scoppiettano”, calcolate ancora due mijpy Poi
spegnete; non fateli spappolare!! Dolcificate secondo il vostro gustg ¢on %

sciroppo di riso 0 altro ¢ lasciate raffreddare. Mettete i fiocchi d'ayens )
farina e lo' zucchero' in una terrina. Aggiungeteci la margarina ‘Bm:mmm M
dadini ¢ lasciata ammorbidire fuori dal frigo'e impastate per formare ¢ elle
briciole. A questo punto mettete meta "sbriciolata” sul fondo "tmbyrpagq
di una teglia quadrata non troppo grande, quindi ricoprite con i mirtilli o
terminate con un altro strato di briciole. Cuocete per 45 min_ ¢jrcq -
servite caldo con la crema di vaniglia. .

Preparate la parte di frutta con: -

6 pesche mature - 6 prugne - 450 gr. ciliege aspre (marasche)

1/2 tazza sciroppo d'acero

1 cuechiaino cannella - 1/2 cucchiaino zenzero - un pizzico di sale

1/4 di tazza di arrowroot o altro addensante.

Snocciolate la frutta e tagliatela a fette, mettetela in una terrina e conditela
con gli altri ingredienti. Dopo aver lasciato' riposare un po', mette
fondo di una'pirofila o'di una teglia precedentemente "imburrata"
Preparate ora la "sbriciolata" con:

1 tazza € 1/2 di briciole di pane integrale raffermo

1/4 di tazza margarina ammorbidita

1/2 cucchiaino cannella - 1/3 di tazza sciroppo d'acero -
mandorle a pezzetti.

tela syj

Distribuite la sbriciolata sulla frutta e infornate a 180' gradi per 35 minuti
o fino a che fa crosta sia dorata.
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DOLCE DI RISO E COocco

3/4 di tazza de] dolcificante che preferite

| tazza uvette - | cucchiaino noce moscata

2 tazze farina dj frumento integrale setacciate insieme a 2 cucchiain; di
lievito

ltazza e 112 acqua

t pizzico di sale - | cucchiaino cannella - 2 cucchiaini bicarbonato

| tazza carota grattugiata

3 cucchiaj margarina

3/4 di tazza nocj pezzetti

Riscaldate il forne a 160gr., ungete una teglia stretta e alta. [ una pentola
mescolate tutti glj ingredienti tranne I farina, il sale, j] bicarbonato e e
noci. Portate ad ebollizione e lasciate sobbollire per 5 mjn. Trasferite in
una terrina e lasciate raffreddare. Aggiungete gl ajtr ingredienti, mettete
tutto nella teglia ¢ infornate per 4( min. o fino a che, inserendo uno
Stuzzicadent, questo uscira asciutto.

CONSIGLI
" aggiungere dell'uvetta ajle torte con le mele
e

agglungere uvetta e mandorle alla torta dj carote
* aggiungere amido di majs per facilitare |a lievitazione = ol
* farcire la torta al cacao con marmellata d'arance e/ panna di soia

agglungendo scorza d'arancis nell'impasto, b WN.W ,,
S

2 cucchiaj marmel|ata
2 cucchiajnj succo di limope

Se non Ja trovate),
Diluite {] comflour con yp po’ de



UALEAU IRAK

icchi 1 11 1 - 4 bicchieri di latte di soia - 2
1 bicchiere di riso (quello per minestre) 4 : : :
cucchiai di succo di mela - 40 gr. di uvetta - la buccia grattugiata di |
limone - un pizzico di sale. Wty , .
Versate il riso nel latte e fate bollire. Aggiungete’ sale, uvetta ¢ scorza di
limone. Cuocete a fuoco lento fino a che il _Ean.. non si sia del tutto
assorbito. Togliete dal fuoco, trasferite in una terrina € bagnate con il
succo di mela. Consumate freddo con biscotti secchi

ROSETTE FRITTE DI CIPRO

| tazza e 1/2 di farina
3 cucchiai d'olio di semi
1/4 di tazza d'acqua : . .
una presina di sale - olio per friggere - sciroppo (preparato w.mnmnao vo.::n
per 3 minuti: 1 tazza di zucchero, 1/2 di tazza di acqua e 1/2 cucchiaio di
succo di limone) oA ’

: - ella - chiodi di garofano.
WMMMMM _m..u MMMS con la mwn.zm,m I'acqua, l'olio di semi e il sale. Stendetela
rendendola sottile; ritagliate delle lunghe strisce E.mmrm 2 0 3 cm. e unitele
cercando di formare delle spirali. Friggetele in olio caldo fino a Rnno%
dorate. Bagnatele una a una nello sciroppo, colatele e cospargetele di
mandorle macinate, cannella e chiodi di garofano.

CREMA DI CASTAGNE CON BISCOTTI .

500 gr. farina di castagne

I litro di latte di soia

2 cucchiai di malto di riso o altro dolcificante

1/2 cucchiaio di vanillina (estratto di vaniglia in polvere)

In una pentola capiente mettete, il latte di soia, il malto, la vaniglia ¢ la
farina di castagne poco alla volta girando velocemente con una frusta.
Accendete il fuoco e, continuando a girare, attendete che il composto
bolla. A questo punto la crema tendera ad addensarsi, quindi cuocete a
fuoco lento fino a che non otterrete la consistenza desiderata. Versate la
crema nelle coppette e servite con biscotti integrali (invece di comprarli
potete farli voil! Scoprite il gusto def DO IT YOURSELE!),

——=== ot 11LL (dalla loscana con....gola!

200 gr. margarina

350 gr. farina integrale e/o fecola di patate

150 gr. zucchero di canna

| bustina di lievito vanigliato
scorza di limone e mandorle tritate a piacere

latte di soia quanto basta

Grazie!)

Lavorate insieme la margarina e lo zucchero fino a creare

morbida e piuttosto leg
la farina, le mandorle e
soia fino ad ottenere

lievito per ultimo. Ve
180 gradi e cuocete pe
esce asciutto la torta & pronta

r circa 25 min. (fate la prova dello stuzz

G.G

gera (se avete un mixer USATELO!). A e
la scorza di limone, Diluite l'impasto ¢
Un COmposto cremoso € morbido. A
rsate la pasta in una teglia 'imburrata’

8giungete
On ] latte ,
m.my.gmﬂn

> Infornate
ICadent;, .

GLASSA AL LIMONE

3 cuechiai di succo di imone
100 gr. tofu
I cucchiaino di tahinj

2 cucchiai sciroppo d'acero (o altro dolcificante)

Mettete tutto nel frullatore

frutlatore ad immersiane) e las

siano ben amalgamati e la ¢
ricoprire le torte che preferite.

(o in una terrina dai bordi alti, s
ciate andare fino a che tutti gli in

rema rnisulti omo

€ avete ;

Sredient; «
genea. Usate per farcire |
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