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                        Guida alle migliori ricette vegane.
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                
  



Primi,secondi,contorni e dolci.Tutto Vegano.





  Ingredienti
  
    
      	
        1 conf. di fagioli neri al naturale, rucola, 1 avocado, aceto di mele, olio extra vergine, tamari.
      
      	
      	
    

  


Preparazione


  	
    
Scolare i fagioli, lavateli e metteteli in una ciotola. Tagliate l'avocado in lunghezza prendete la polpa tagliatela a dadini e mettetela nella bacinella aggiungendo anche la rucola.
  

  	
Rucola e carote: Rucola, 1 spicchio d'aglio, 1 confezione di carote, 3 arance, pepe nero, 1 cucchiaio di sciroppo d'acero, cannella, olio extra vergine, sale integrale, noce moscata.



  	
    Preparazione: spremere le arance e mettere il succo in una padella con lo spicchio d'aglio, le spezie e lo sciroppo a fiamma non troppo alta. Pelare le carote e passatele alla mandolina in lunghezza. Aggiungete anche le carote con il condimento aggiungete il sale mettete il coperchio e cuocere per 10 minuti circa. Servite le carote sia fredde che calde aggiungendo il condimento e la rucola, infine aggiungere un po' di olio.
  

  	
    RUOTE alla rucola: 300 gr di ruote, pomodori pachino, rucola, 2 zucchine, olio extra Vergine, sale integrale, prezzemolo.

    
  

  	
    Preparazione: Mentre cuocete la pasta, lavate le verdure e tagliate a rondelle le zucchine e a dadini i pomodorini e salate tutto insieme alla rucola in una grossa ciotola. Quando la pasta sara' al dente mettetela nella ciotola insieme alle verdure e aggiungete un filo di olio. Tritate il prezzemolo aggiungetelo e mescolate tutto.
  

  	
    Paccheri: 300 gr di paccheri e di rucola, 3 cucchiai di besciamella, 1 spicchio di aglio, 1 bicchiere circa di brodo vegetale, un po' di extra vergine, 1 cipolla, pepe in grani e sale.
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