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				Dedico questo libro a mia figlia Viola.

				È un fiore bello che si apre alla vita e sorride!

				Ha un suo profumo speciale…

				È la gioia più grande della mia vita!!!
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				è da tempo che sentivo il desiderio di scrivere un nuovo libro dove mettere le mie ultime esperienze, le nuove ricette, il percorso fatto in questi anni fino ad oggi per la gioia di condividerlo con gli altri. In un attimo, come un’intuizione, mi è balenata l’idea!

				Decido di far conoscere a tutti il mio grande amico UMESU, l’acidulato di prugne umeboshi. È un fantastico condimento giapponese che da molti anni insaporisce i miei piatti, ogni giorno mi accompagna con il suo speciale sapore acido salato che è unico!

				Molti ancora non lo conoscono perché non fa parte della nostra tradizione mediterranea, ma è arrivato il momento di presentarvelo e di condividere con voi questa passione!

				Sto gustando una mela a fettine con qualche goccia di UMESU, che delizia!

				Ogni volta è una scoperta e rimango stupita del risultato!

				Tutte le mie ricette contengono questo meraviglioso magico ingrediente.

				Un’altra caratteristica di questo libro è che le ricette sono tutte senza glutine. 

				Questa “proteina collante” si trova nel grano, nel farro, nel kamut, nell’orzo e nella segale e non si trova invece nel riso, nel miglio, nel grano saraceno, nel mais, nella quinoa e nell’amaranto. Nella nostra alimentazione si esagera nelle preparazioni a base di glutine, soprattutto con la farina di grano. Per cui chi è già predisposto alla celiachia rischia di manifestare questa intolleranza.

				Un’alimentazione senza glutine, come nelle ricette di questo libro, è rivolta a tutti, principalmente a chi ha questa patologia, che oggi è molto diffusa. Il fatto di poter trovare soluzioni nuove, e piacevolissime in queste ricette, stimolerà a sperimentarle anche coloro che non hanno questo problema.

				Chi è intollerante al glutine sarà felice di trovare tanti piatti nuovi da provare subito con creatività e divertimento…
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				UMESU IL PROTAGONISTA 

			

		

		
			
				L’UMESU¹ o aceto di umeboshi o acidulato di ume è il succo che si ottiene dalla stagionatura delle prugne umeboshi debitamente filtrate. Le foglie di shiso gli conferiscono questo bel colore rosso rubino. C’è un detto in Giappone “L’UME CONSERVA LA VITA”. Mi sembra un’affermazione veramente saggia!

				L’UMESU non solo si può utilizzare in cucina come condimento speciale, ma, visto che è il succo delle prugne salate, ha un notevole potere curativo.

				È rinfrescante, tonificante, aiuta la digestione, purifica il sangue, dona vitalità all’intero organismo e resistenza alle malattie. Un cucchiaino di UMESU in un bicchiere d’acqua preso la mattina a stomaco vuoto tiene a bada i batteri e ci rimette in forma!

				Il suo sapore acido salato lo rende molto interessante, si può usare praticamente su ogni cibo. Soprattutto si sposa bene con insalate, salsine, verdure crude o cotte, legumi, alghe marine, tofu e tempeh, aggiungendo ai nostri piatti un profumo, qualcosa in più che si nota, un sapore veramente unico, e il suo bel colore rosso…

				Bisogna provarlo! Poi non potrete più farne a meno. Ne sarete sempre più conquistati ed entusiasti! È da scoprire, molti ancora non lo conoscono o non sanno come utilizzarlo.

				Ma è così bello fare queste fusioni di cultura e di sapori!

				Arricchire la nostra cucina con nuovi ingredienti mai provati prima vuol dire anche un’apertura maggiore di vita per scoprire qualcosa di nuovo, d’interessante.

				Questo libro vuole avere un chiaro intento di far conoscere a tutti il meraviglioso UMESU mettendolo nelle ricette come ingrediente speciale e filo conduttore del libro.

				Infatti ho scoperto che si abbina bene anche sulla frutta e sui dolci, su quasi tutti i dessert! Non l’avrei mai immaginato. Alcune gocce di UMESU armonizzano, mettono in equilibrio e in risalto i sapori di un piatto. È quel tocco magico… acido salato che mi accompagna da molti anni. Ne sarete anche voi conquistati!

				LE PRUGNE UMEBOSHI E L’UMESU

				Le Prugne Umeboshi o prugne sotto sale sono una specialità della tradizione giapponese veramente unica e preziosa. 

				Sono i frutti dell’albero “Prunus Mumè” (o UME).
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				Questi frutti che tradizionalmente erano molto usati in Cina, sono stati scoperti dai monaci giapponesi che viaggiando spesso in quella direzione, portarono i semi di questo fantastico albero nel loro paese. E questa pianta, 13 secoli fa, si ambientò così bene in Giappone che cominciò a diffondersi rapidamente.

				Il “Prunus Mumè” cresce nel nord del Giappone in un clima freddo. La raccolta viene fatta all’inizio dell’estate quando le prugne sono ancora un po’ acerbe e quindi acide.

				Vengono messe a essiccare al sole su stuoie di bambù e poi fatte fermentare sotto sale, a strati, in barili di legno insieme alle foglie di Shiso (una laminaria purpurea, la Perilla Frutescens) che danno un bel colore rosso rubino alle prugne e ne aiutano la conservazione. Sia lo Shiso che il Primus Mumè sono di antichissima origine cinese. Devono fermentare per almeno tre anni o più a lungo, questo garantisce la qualità e il potere terapeutico delle prugne.

				Il sapore acido salato delle UMEBOSHI è veramente unico e speciale. Le prugne sono un tesoro della tradizione giapponese tramandato da una generazione all’altra. Non solo si possono utilizzare in cucina come un condimento eccellente in moltissimi piatti, ma hanno anche un potere curativo che le contraddistingue. Aiutano a digerire qualsiasi tipo di cibo, sono benefiche in caso di problemi allo stomaco o di “maldimare”, riequilibrano il corpo e ne aumentano la vitalità. Infatti contengono acido citrico che aiuta l’assorbimento di calcio, ferro e magnesio a livello intestinale.

				Hanno la prerogativa di purificare il fegato e di rendere alcalino il sangue, di ristabilire la flora intestinale, di donare energia e freschezza a tutto l’organismo, rinforzando il sistema immunitario, il naturale potere di autoguarigione che ha il nostro corpo.

				è importante che il sale sia di buona qualità! Quello che viene usato in questo caso deve essere sale marino integrale che assicura alle prugne in salamoia una corretta e perfetta conservazione, che può durare anche decine di anni! Se si usasse sale raffinato, ciò non sarebbe possibile.

				È interessante sapere che la pianta di shiso appartiene alla famiglia delle ortiche. È ricca in vitamina A, C, B2 e contiene ferro, calcio e fosforo, è efficace come calmante del sistema nervoso, per combattere infezioni e intossicazioni. È una pianta che cresce spontanea, come le erbe selvatiche ha un sapore amaro, una grande vitalità e un forte potere conservante.

				È risaputo che prendere una prugna al giorno aiuta a prevenire ogni disturbo, è una cura per la longevità, e per godere di tutte le sue buone qualità si consiglia di tenere a lungo in bocca il nocciolino.

				Esiste anche la pasta di umeboshi. È una crema fatta con le prugne stagionate. Si può utilizzare in cucina in molti modi diversi, come un ottimo condimento. In particolare, unita al burro di sesamo (Tahin) dà un risultato veramente notevole.

				Vedo già scendere le gocce color rubino su insalate piene di colori, nella cottura dei cibi o nella marinatura di tofu e verdure, carote, zucchine, spinaci, cetrioli… ma soprattutto sulla CIPOLLA ROSSA, la mia preferita, che insieme all’UMESU, ogni giorno è a tavola con me.

				¹(vedi “The Ume Plums secrets” dott. Ushio, M.D. Edizione italiana a cura di Flavio Zilioli)
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				LA CIPOLLA ROSSA DI TROPEA

			

		

		
			
				Da cosa è nata questa mia passione per la cipolla rossa?

				Sicuramente da quando nella mia continua ricerca ho scoperto l’abbinamento eccezionale con l’UMESU e da allora è diventata per me un classico.

				Ora vi racconto una mia esperienza.

				Anni fa, in un inverno freddo e umido, improvvisamente ho sentito che il mio corpo stava cedendo all’arrivo di un raffreddore e di una bella influenza.

				Come un’ispirazione, senza ragionarci sopra, ho cominciato subito la mattina, a stomaco vuoto, a mangiare cipolla rossa a dadini condita con UMESU e olio d’oliva su gallette di riso. Ho scoperto quanto fosse buono quel sapore caldo, piccante e dolce della cipolla. Sentivo che mi piaceva e… che mi stava curando!

				L’influenza non è mai arrivata!

				Ho avuto la costanza di fare questa pratica (per me molto piacevole!) ogni giorno, fino all’inizio dell’estate, e vi assicuro che non ho mai più avuto un accenno di raffreddore.

				Nel passato puntavo molto sull’aglio come antibiotico, e devo dire che ho sempre avuto risultati notevoli, ma la cipolla rossa è molto più dolce e piacevole e il suo sapore in bocca si neutralizza più facilmente. Tutti e due hanno un grande potere curativo. Un altro modo di utilizzare la cipolla rossa è in un’insalata mista, a stomaco vuoto, come antipasto.

				Vediamo ora le qualità di questa pianta che ha origini antichissime e appartiene alla famiglia delle liliacee. Proviene dall’Asia e fu largamente utilizzata da Egiziani, Greci e Romani. Fin da tempi remoti la cipolla è stata molto apprezzata. Importata dai Fenici in Calabria, viene coltivata da più di 2000 anni a Nicotera, Briatico e Capo Vaticano in provincia di Cosenza. È una produzione tipica di tutta questa zona, anche se ora si coltiva in altre regioni d’Italia, mantenendone le caratteristiche.

				La cipolla rossa è un alimento prezioso. Fonte di salute e di lunga vita contiene vitamina A, B, C e molti minerali, potassio, sodio, ferro, zolfo, fosforo, silice e iodio. Contiene molto più carotene rispetto agli altri tipi di cipolla. 

				È un afrodisiaco.

				Il sapore dolce e piccante è la sua caratteristica e dipende dal terreno sabbioso su cui 
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				viene coltivata, dal clima mite e dalla vicinanza del mare. È inoltre determinato da una presenza notevole di zuccheri, tra cui glucosio, fruttosio e saccarosio.

				Le sue proprietà curative sono simili all’aglio, è un antibiotico naturale e un antibatterico, ha un effetto depurativo, cura le vie respiratorie, l’influenza, i reumatismi. Ha un potere benefico sul cuore, sulle arterie e previene il rischio d’infarto. 

				Una sua caratteristica è l’essere composta di molti strati sovrapposti di colore bianco, ciascuno ricoperto da una pellicola di color rosso vinaccia. La sua bella forma tondeggiante si presenta avvolta da questo stesso colore.

				Può essere di tre forme diverse e il suo raccolto avviene in fasi successive tra la primavera e l’estate. Quella tonda primaticcia si raccoglie in primavera, la mezza campana medio precoce si raccoglie a giugno e quella lunga tardiva nel mese di luglio.

				La cipolla rossa e tutte le altre varietà hanno qualcosa di speciale per come vengono presentate. Nei mercati e nei negozi di frutta e verdura, soprattutto in campagna, si trovano delle bellissime trecce di cipolle, sapientemente preparate, che appese nella nostra cucina ci rallegreranno.

				Tiene lontano le zanzare!

				È vero! Ho fatto una prova e funziona, ma dovete amare molto il profumo della cipolla…

			

		

		
			
				UME E CIPÒ

				UME e CIPò, così chiameremo Umesu e cipolla rossa, si sono incontrati nelle ricette, sono diventati grandi amici e ci accompagneranno per tutto il percorso del libro. 

				Sono due personaggi affascinanti, con una grande storia alle loro spalle…

				Hanno entrambi proprietà curative e due sapori speciali, che uniti insieme danno un risultato veramente eccezionale!

			

		

		
			
				Gulp!

				Cipò, sei unica al mondo!

				Mi piaci dolce e piccante come sei e con la tua bella forma rotonda...

			

		

		
			
				Wow! Che belle cose che mi dici...

				E tu sei un principe, Simpatico! Mi trasmetti un’energia... eh eh!
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				ARTE E CUCINA

			

		

		
			
				Sono qui sul terrazzino, sto guardando le mie amate piante e ripenso a quando “ARTE E CUCINA” sono apparse per la prima volta nella mia vita. Certo, per prima cosa, da bambina, ho desiderato danzare e amavo dipingere, amavo i colori…

				Seguendo il consiglio dei miei genitori, ho frequentato il liceo classico, così ho scoperto che anche scrivere era bello e ho cominciato a comporre poesie. Nel frattempo però, ho studiato privatamente disegno e pittura, prima con un acquerellista e poi con un pittore astratto, per parecchi anni, finché ho cominciato a fare disegni esclusivi per tessuti e foulard come fashion designer tra Milano e Como.

				Avendo sempre amato ballare, appena mi è stato possibile ho cominciato a studiare varie forme di danza e ad amare sempre più ritmi e movimento. Così ho deciso di mettere in musica le mie poesie, ho studiato canto e finalmente (dopo anni!) ho pubblicato un CD “Shallabricche” con le mie canzoni, creando anche le mie melodie, ed è stato bello lavorare con musicisti di grande talento. 

				Da qui è nata la mia passione per l’arpa celtica che suono un po’ ogni giorno… Questa musica crea onde che mi accarezzano e mi portano via in un’altra dimensione.

				Nel frattempo, affascinata dalla filosofia orientale, studiavo yoga, così appena è arrivata in Italia la “Macrobiotica”, mi sono lanciata nello studio di quest’arte, che risale ai monaci Zen. 

				Anticamente, nei monasteri, avevano creato questo modo di alimentarsi per la salute e la longevità, ed erano cuochi raffinatissimi. Ne sono rimasta affascinata! Così è emersa una nuova passione, studiando e coltivando la cucina e l’alimentazione con l’obiettivo di imparare a gestire la mia salute e di trasmettere tutto ciò agli altri.

				Ho anche scoperto che inventare ricette, su basi solide di studi, era un lavoro molto creativo e potevo sbrigliare la fantasia con accostamenti di sapori sempre nuovi.

				Non solo, ma dopo aver preparato un piatto, il divertimento era decorarlo e presentarlo nel modo più attraente, ricco di colori.

				Questo è il quarto libro di cucina che scrivo (La cucina del 2000, La Cucina della Salute, La Cucina Naturale Gourmet - Mediterranee) e c’è una novità! Da anni ho iniziato a fotografare soprattutto i miei piatti, adoro i primi piani!

				E questo libro è illustrato con le mie immagini fotografiche.

				In alcune di queste ho espresso tutto il mio divertimento nel Food Design.

				Penso che abbiate capito che c’è sempre qualcosa d’intrigante da sperimentare, mai fermarsi!
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				Così ho iniziato a fare mostre personali di pittura in tutta Italia, tele grandi e astratte piene di colori, di Vita, che vogliono esprimere l’emozione di un momento.

				Studiare nudo all’Accademia di Brera mi ha permesso di dare nuova espressione alla mia arte creando nudi di donne in un contesto astratto… o tra fiori d’ibisco…

				ARTE E CUCINA sono andate avanti parallelamente nella mia vita e così è nato l’Evento “ARTE CUCINA” dove vengono raccolti insieme i vari aspetti della mia creatività.

				Amare la Vita, divertirsi e sbrigliare la fantasia!

				COTTO E CRUDO CUCINA VEGAN 

				Un bel giorno si scopre che si può trasgredire alle regole alimentari che fanno parte della tradizione. È veramente exciting!!!

				Vuol dire poter sperimentare nuove possibilità di come alimentarsi.

				E poi… cucinare di meno!!!

				La cottura, infatti, distrugge una buona parte di vitamine, enzimi e altre preziose sostanze.

				Nutrirsi di tanti cibi freschi permette di godere in pieno del loro sapore. È fantastico!

				Non si può rinunciare a questo dono della natura! E anche in inverno c’è sempre in tavola una grande insalata ricca di foglie verdi e di verdure crude di stagione.

				Sperimentare nuovi piatti e dolci crudi è come un gioco, divertirsi a prepararli e vedere come il corpo li accoglie.

				Si comincia a introdurre qualche piatto crudo, mentre si mantiene nell’alimentazione una parte di cibi cotti. È bene abituarsi gradatamente.

				Così nascono in questo libro le ricette “Cotto e crudo”, piatti dove c’è una base di cotto con un abbinamento ricco e predominante di verdure fresche e colorate! 

				Come ad esempio nelle numerose pizze del tutto innovative a cominciare dalla pasta che non è fatta di farina di grano ma con cereali integrali misti a farine prive di glutine. Il condimento della pizza è un divertente e colorato insieme di verdure crude e salsine, germogli, alghe marine… preparate con molta creatività al punto che spesso queste pizze hanno un aspetto così attraente che sembrano torte dolci!

				In ogni caso è un rinnovamento e una ricerca che dà nuove prospettive e appassiona!

				Per quanto riguarda la cucina vegan, togliere i cibi animali dall’alimentazione non è una rinuncia, in realtà è un vero sollievo!

				È un’infinita gioia pensare a tutti gli animali che potranno godersi la vita, liberi! 

				E al tempo stesso avere la consapevolezza che si sta contribuendo alla salute ambientale e a migliorare la vita sull’intero pianeta.

				Poi si scopre che passare all’alimentazione vegan è una delizia, perché si sostituiscono i cibi animali con proteine vegetali veramente squisite, via via che s’impara a prepararle con arte e amore!

				Ad esempio i “formaggi vegan” sono deliziosi, alcuni sono facili da preparare in casa e, tenuti in frigorifero, rimangono a disposizione per parecchi giorni.

				Nella preparazione dei formaggi e di molti altri piatti si utilizzano spesso semi e noci. I semi sono veramente preziosi, è importante metterli in ammollo per diverse ore, così 
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				ha inizio la loro germinazione. A contatto con l’acqua, diventano molto più digeribili, arricchiti in vitamine e sali minerali.

				Certo, il corpo va abituato gradatamente ogni volta che si cambia tipo di alimentazione, infatti un cambiamento radicale può solo indebolirlo.

				Bisogna ascoltare il proprio corpo, ognuno è diverso, è sbagliato seguire delle regole con troppa rigidità. L’esperienza fatta ogni giorno attraverso il cibo può diventare una guida, perché ognuno trovi il proprio equilibrio e la propria alimentazione sana svincolandosi da schemi prefissati. 

				Si potrà così arrivare ad avere una vita molto lunga, felice e sana.

				Una soddisfazione ancora più grande è sapere che diffondendo questa nuova alimentazione, vegan e crudo, si contribuisce a creare un futuro migliore per l’umanità, in questo momento di grande e profondo cambiamento… in meglio!

				In ogni caso l’Amore rimane sempre la forza più grande.

				Permette di superare ogni limite, ogni ostacolo, con gioia!

				AGRODOLCE E UMESU 

				L’UMESU, con il suo sapore acido salato, è perfetto per preparare piatti in agrodolce che daranno un tocco speciale e diverso alla nostra cucina.

				La parola “agrodolce” già si presenta in modo interessante, stuzzica, incuriosisce!

				Mettere insieme l’Agro col Dolce è sicuramente un’arte.

				Come nel cibo, così nella vita c’è un po’ di agro e un po’ di dolce… s’impara a metterli insieme, con arte! Così le nostre giornate diventano più stimolanti e movimentate, alla fine, più divertenti!

				La prima cosa che viene in mente sono “le cipolline in agrodolce”, universalmente conosciute per la loro bontà.

				In molte tradizioni si trova l’uso dell’agrodolce, come nella cucina cinese e anche in quella occidentale, quasi sempre si tratta di salse che accompagnano piatti non vegetariani.

				È interessante utilizzare l’agrodolce in versione Vegan, che potrà arricchire molti dei nostri piatti con tofu e tempeh, cereali e verdure, o salsine crude, fresche e appetitose. Si combina bene anche con il barbecue e le fritture.

				Sicuramente darà ai piatti un tocco notevole, un nuovo mix di sapori.

				In Sicilia l’agrodolce è sempre stato molto amato, come nella “Caponata”, un famoso piatto a base di melanzane, e nell’insalata deliziosa fatta con finocchi, cipolla rossa e fette d’arancia. 

				La prima volta che lo assaggerete proverete stupore e meraviglia, infatti, è buonissimo!

				Se si aggiungono alcune gocce di UMESU, diventa perfetto!

				Ci sono molti altri piatti siciliani dove troviamo questa combinazione di agrodolce, con l’uvetta che ricorre spesso…

				Sicuramente l’intreccio interessante di tante culture diverse che esistono in questa terra ha dato origine a una cucina molto gustosa che raccoglie insieme una ricchezza di sapori e aromi speciali.
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				ALGHE MARINE E SPIRULINA

				Le alghe marine sono tra le forme di vita più antiche sulla terra.

				In tutto il mondo fin dai tempi remoti le alghe sono state raccolte e utilizzate dai popoli che vivevano lungo la costa del mare, dalla Cina alla Nuova Zelanda, alle isole del Pacifico, dai Celti ai Vikinghi. Il Giappone è il popolo che ha sviluppato e commercializzato di più questa produzione, infatti le alghe hanno generalmente nomi giapponesi.

				Sono un nutrimento importante che ci aiuta a stare in ottima salute e a vivere a lungo.

				Hanno un potere disintossicante incredibile nel nostro corpo, per farci eliminare tossine, inquinamento e radiazioni. Rendono alcalino il sangue e lo purificano, ci aiutano a sciogliere i depositi di grasso accumulati nel corpo. 

				È sufficiente prenderne una piccola quantità al giorno imparando a inserirla e armonizzarla nei nostri cibi, come un condimento abituale.

				Sono suddivise in Alghe Verdi, Brune e Rosse. Contengono una quantità di calcio superiore al latte e ai formaggi. 

				Si consiglia di iniziare ad utilizzare in cucina le alghe nori, wakame e kombu che sono le più delicate di sapore, per arrivare ad utilizzarle tutte in piccole quantità e in modo regolare. 

				L’ALGA WAKAME 

				L’Alga Wakame appartiene alle Alghe Brune. È un vegetale marino importante e indispensabile nella famosa zuppa di miso giapponese.

				Ha un buon sapore delicato che può facilmente piacere a tutti.

				Si può fare una veloce preparazione mettendo l’alga a pezzetti in una padella e facendola leggermente tostare a fuoco molto basso. Quando si è raffreddata si conserva in un vasetto di vetro chiuso per parecchi giorni. 

				Un altro modo di utilizzarla è di metterla in ammollo per 10 minuti, si taglia a pezzetti e si unisce a un’insalata mista.





OEBPS/image/Vegantiamo5.jpg
LLLLLLLLLLL

6 111
1m0






OEBPS/font/AkzidGrtskNext-Regular.otf


OEBPS/font/BaskervilleMTStd-Italic.otf


OEBPS/image/8.png





OEBPS/font/AkzidGrtskNext-Med.otf


OEBPS/image/Vegantiamo4.jpg









OEBPS/image/pupazzi1.jpg









OEBPS/font/BaskervilleMTStd-SemiBd.otf



OEBPS/image/cover_Vegan.jpg
LAURA LEALL

an
1gdm0

RICETTE VEGAN SENZA GLUTINE

/// A ’”)fllm






OEBPS/font/AkzidGrtskNext-Light.otf


OEBPS/image/Vegantiamo15.jpg





OEBPS/font/AkzidGrtskNext-Bold.otf


OEBPS/image/Vegantiamo16.jpg





OEBPS/font/BaskervilleMTStd-Regular.otf


OEBPS/font/AkzidGrtskNext-Italic.otf


OEBPS/font/BaskervilleMTStd-Bold.otf


OEBPS/image/3.png





OEBPS/image/Vegantiamo8.jpg





OEBPS/image/5.jpg





OEBPS/image/Vegantiamo10.jpg





