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GREDIENT]
“R 2 PERSON

100 g di barbabietola precotta
100 g di cecl cotti

1 cucchialo di salsa tahin Arame
mezzo limone

1 pizzico di sale

qualche seme di cumino

olio extravergine di oliva

Scopri tutti gl antipasti di Vegolosi.it quil


http://www.vegolosi.it/category/ricette/antipasti/?utm_source=pdf-menu-svalentino&utm_medium=pdf&utm_campaign=tip

PREPARAZION

Preparare questa ricetta € molto veloce.
Nel robot da cucina versate gli ingredienti,
quindi | cecl, la barbabietola, 1l tahin, 1l sale,
Il succo del limone e Il cumino. Frullate sino
a ottenere una crema omogenea e, nel
Caso, aggiungete poco olio o un goccio di
acqua per ammorbidire 1l tutto. Potete uti-
lizzare anche un frullatore ad immersone.
L’hummus € una crema ideale da spal-
mare sul crostint magari a forma di cuo-
re, realizzati con pane morbido coppa-
to con una formina e passato in forno.
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GREDIENT]
“R 2 PERSON

200g di pasta ad anelli

30 g di pinoli

70 g di pomodori secchi

10 g di concentrato di pomodoro
30 g di olive nere

10 g di capperl

/2 peperoncino rosso
prezzemolo

sale

Scoprl tuttl 1 primi piatti di Vegolosi.it quil


http://www.vegolosi.it/category/ricette/primi-piatti/?utm_source=pdf-menu-svalentino&utm_medium=pdf&utm_campaign=tip

PREPARAZION

Ammorbidite In una tazza d'acqua 1 po-
modori secchi per 10 minuti. Nel frattempo
scottate 1 pinoli In un tegame antiaderente,
questo permettera di gustarne al meglio il
sapore. Prepariamo 1| condimento Tagla-
te finemente Il peperoncino e saltatelo In
un tegame antiaderente con un filo d’olio.
Aggiungete 1| pomodori secchi sgocciola-
tl e tagliati grossolanamente. Cuocete per
una decina di minuti aggiungendo le olive
tritate e 1 capperl. A pochi minuti dalla fine
della cottura unite 1| concentrato di po-
modoro. Correggete di sale.

Cuocete la pasta in abbondante acqua sa-
lata e scolate ben al dente. Aggiungete Il
condimento appena preparato e condite
la pasta, aggiungete 1 pinoli e unabbon-
dante dose di prezzemolo fresco tritato.
Potete aumentare la dose di peperoncino
per un momento piu piccante.
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GREDIENT]
“R 2 PERSON

120g seitan al naturale
10 g di bacche di goji
10 acini d’'uva bianca
oppure 50 g di succo d’'uva
1/2 porro
rosmarino fresco
erbe aromatiche provenzall g.b.
farina di riso g.b.
olio extravergine di oliva
sale e pepe

D

Scopri tutti 1 secondi di Vegolosi.it quil


http://www.vegolosi.it/glossario/goji/?utm_source=pdf-menu-svalentino?utm_medium=pdf?utm_campaign=tip
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PREPARAZION

Tritate finemente il rosmarino fresco e unite-
lo ad un cucchiaio di erbe provenzall. In un
contenitore caplente mescolate le erbe alla
farina di riso. Tenete da parte un po’ di trito
di rosmarino per la guarnizione finale. A par-
te, con una centrifuga o uno schiacclapata-
te, estraete dagli acini di uva 1l loro succo. Se
non avete la frutta fresca ovviamente potete
utiizzare 1l succo che comunemente trovate
nel negozi biologicl.

Taglate 1l seitan a fette dello spessore di circa
5 mm e passatele nel mix di farina e spezie
modo da iImpannare molto bene ogni singo-
la fettina. Premete con delicatezza iIn modo
che la farina aderisca molto bene al seitan. In
un tegame scaldate un filo d’olio e fate saltare
Il porro tagliato a rondelle e le bacche di goji.
Appena Il porro avra preso un po’ di colore
aggiungete le fettine di seitan e poco dopo |l
succo d’uva. Continuate a cuocere a flamma
media per circa 10 minuti aggiungendo poca
acqua calda nel caso 1l succo si asclugasse
troppo. Correggete di sale e pepe e servite
con un trito di rosmarino.
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250 g di farina tipo O

100 g di farina di mais fioretto
60 g di uvetta

100 g di vino passito

50 g di olio di semi di girasole
30 g di olio extravergine di oliva
40 g di latte di avena (o riso)

80 g di zucchero di canna

9 g di cremor tartaro

un pizzico di sale

Scopri tutti 1 dolci di Vegolosi.it qui!


http://www.vegolosi.it/glossario/cremor-tartaro/?utm_source=pdf-menu-svalentino&utm_medium=pdf&utm_campaign=tip
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PREPARAZION

Ammorbidite ['uvetta nel passito e nel frat-
tempo setacclate in una terrina le farine e
Il levito. Aggiungete 1l sale e lo zucche-
ro. Miscelate 1 liquidi, I'olio di semi e quello
di oliva insieme al latte, unitel alle farine
e aggiungete l'uvetta con il vino. Mesco-
late con energia sino a quando tutti 1 li-
quidi sono stati completamente assorbiti e
I'impasto e abbastanza compatto. Con un
cucchiaino prendete delle piccole quan-
tita di questo impasto e depositatele su
una leccarda ricoperta di carta da for-
NO e spolverizzate con poco zucchero di
canna. Infornate a 180 gradi per 20 minuti.
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Chi siamo?

Cristiano, Federica, Silvia, Simone, Valentina,
Angelo e Adriano e Vegolosl.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 abbiamo
pubblicato un eBook, “Direzione Vegolosi”

(lo trovi qui) con piu di 250 pagine di ricette
inedite, interviste e molto altro!
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