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"Non riesco a sopportare quelli che
non prendono seriamente il cibo"




Oscar Wilde 
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Ricordate il famoso spot: "A
pranzo un panino e adesso non ci vedo più dalla fame!"? Ma chi lo
ha detto che il pranzo fuori casa, quando si è al lavoro o a
scuola, ma anche fuori per un pic-nic o in gita, debba essere
arrangiato, poco sostanzioso e povero di gusto? Che si tratti di un


"panino al volo" oppure di 
un'insalata di cereali fredda, di una 
focaccia farcita o, ancora, di uno 
snack da tenere in borsa o nello zaino, basta poco
per preparare un pasto o uno spuntino capace di garantirci
l'energia giusta per affrontare il resto della giornata, ma anche
di soddisfare il palato. Il segreto? 
I
ngredienti freschi e semplici e un po' di 
fantasia.



In questo nuovo ebook della collana "I semini" abbiamo
raccolto le nostre
 30 ricette vegane preferite, 
sia dolci che salate,
 per il pranzo e la merenda fuori casa. Ce ne è
davvero per tutti i gusti: 
paste fredde e 
piadine,
 torte salate e 
polpette, 
caramelle,
 biscotti e
 
barrette energetiche, 
pizze e "
bento box". Tutte facilissime da preparare, facili
da trasportare e buonissime! 





Prima di scoprirle una per una, ecco 
qualche semplice consiglio per rendere i pasti fuori casa
ancora più buoni:



- le 
insalate, di verdure e di cereali, sono uno dei
piatti più semplici e comodi da preparare quando si mangia fuori
casa, soprattutto in estate: il trucco è renderle ogni volta
diverse e arricchirle in modo che siano nutrienti, come
 un vero piatto unico: perfetti 
mixi di legumi, cereali e verdure di stagione
senza mai dimenticare di aggiungere 
semi oleosi e frutta secca,. Un tocco di sapore in
più? Provate con crostini di pane, fettine di avocado e
insaporitori gustosi come il nostro 

tofumino per insalate;



- come per le insalate, anche per panini, piadine e toast il
consiglio è sempre lo stesso: per non "annoiarsi", oltre ai sempre
validi 
verdure grigliate, lattuga e pomodori il consiglio
è sbizzarrirsi con le farciture: affettati vegetali (nell'ebook
trovate la versione a base di ceci, ma vi segnaliamo anche l'

affettato vegano di lenticchie e quello di 

lupini),  

paté di olive, pomodori secchi, 

creme di legumi o di tofu, 

farinata di ceci, 

frittate senza uova e 

formaggi vegetali ma anche il classico hummus in tutte le sue
splendide varianti, è perfetto e veloce. 



- un po' di 
organizzazione aiuta a mangiare meglio:
soprattutto per i pasti in ufficio, la cosa più semplice da fare
per non arrivare a trangugiare la prima cosa che capita davanti al
pc è organizzarsi a casa preparando, per esempio, piatti più
abbondanti per cena in modo da avere una porzione in più da portare
per il pranzo del giorno dopo al lavoro. Perfetti sono i 
piatti unici
 (anche perché completi sotto il profilo
nutrizionale) e le 
preparazioni semplici, quelle 
facilmente trasportabili e che possono essere
conservate e mangiate anche a temperature ambiente, se non si hanno
a disposizione frigo e fornelli;



- per gli attacchi di fame improvvisi, noi abbiamo un trucco:
un piccolo contenitore in borsa o nello zaino 
sempre rifornito di frutta secca o essiccata. 
Noci, 
anacardi, 
pistacchi, 
uvetta sono l'ideale per recuperare energia
durante una camminata in montagna, ma anche per "tappare" il buco
della fame quando non possiamo fermarci per un pasto più completo.
Ovviamente, anche la 
frutta fresca è perfetta e, se avete voglia di
qualcosa di sfizioso, nel ricettario troverete tante idee sia dolci
che salate (compresi 
taralli e 
caramelle per i più golosi!);



- e per il trasporto? Oltre a farvi scoprire in una delle
nostre ricette la 
"bento box" alla giapponese, il nostro consiglio
è, ovviamente, quello di non scegliere quando possibile
contenitori, posate e tovaglioli monouso, ma anche carte stagnole,
pellicole e sacchettini di plastica vari. Potete sostituirli con le

snack bag riutilizzabili. In commercio,
soprattutto online, se ne trovano di tutti i tipi: compatte,
impermeabili, facilmente lavabili e perfette per portare con sé
frutta fresca e secca, per
esempio. Molto pratici per panini e dolci sono, invece, i 
f
ogli modellabili in cera vegetale (e quindi 100%
vegan), utili anche in casa per chiudere contenitori
da riporre in frigo o avvolgere avanzi di frutta. Ah, e ovviamente
non dimenticate la vostra borraccia in acciaio per l'acqua!



E ora...passiamo in cucina!
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                        Bento box con insalata di cereali alle melanzane e borlotti
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

  

  



Per "bento box" si intende il
contenitore tipico della cultura giapponese con il quale portarsi
il pranzo in ufficio. A differenza delle solite schiscette, le
bento box sono di solito divise in scomparti per separare le
diverse portate. In questa ricetta vi proponiamo un’insalata di
cereali che potete completare con della frutta fresca e una
manciata di frutta secca



Ingredienti


	
Dosi per 6 persone 



450 g di cereali misti (riso rosso, farro, orzo, avena e
grano)



1 melanzana



300 g di borlotti cotti



500 g di spinaci



150 g di pomodorini



2 cucchiai di basilico tritato



1 cucchiaio di prezzemolo



1 spicchio di aglio



1 pizzico di peperoncino





	
	






Strumenti
necessari


  
	Bento box






Preparazione


  
	 Come prima cosa lessate molto al dente il mix di
cereali in abbondante acqua salata. Nel frattempo tagliate la
melanzana a cubetti e saltateli in padella con un goccio di olio,
uno spicchio di aglio e un pizzico di peperoncino a fiamma
medio-alta fino a che saranno dorate. Aggiungete a questo punto i
fagioli borlotti e proseguite la cottura per altri 7-8 minuti fino
a che le melanzane saranno morbide. In ultimo insaporite con il
prezzemolo e il basilico tritati.

  
	In una padella a parte cuocete gli spinaci qualche
minuto giusto il tempo di farli appassire e regolate di sale. A
questo punto unite i cereali e gli spinaci alle melanzane e saltate
il tutto un paio di minuti per far insaporire. In ultimo aggiungete
anche i pomodorini tagliati in quarti e trasferite la vostra
insalata di cereali nella bento box, lasciando raffreddare
completamente prima di chiuderla con il coperchio.

  
	
CONSERVAZIONE: Potete conservare questa insalata 
di cereali 3 giorni in frigorifero direttamente nella bento
box.

  
	
CONSIGLIO: Al posto dei borlotti potete usare un
altro legume (come ceci o lenticchie) oppure del tofu affumicato o
alle erbe.



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Pasta fredda ai pomodori secchi, zucchine e tofu alle erbe
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    



  

  



Le idee per le paste fredde non
sono mai troppe e qui vogliamo suggerirvene una gustosa e veloce da
realizzare, a base di zucchine saltate in padella, pomodori secchi
e un delicato tofu alle erbe, perfetta per l'ufficio o il pranzo al
sacco



Ingredienti


	
Dosi per 4 persone



350 g di fusilli integrali



4 zucchine



100 g di pomodori secchi sott’olio



1 spicchio di aglio



1 cucchiaino di timo



1 cucchiaino di maggiorana



250 g di tofu alle erbe
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