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				VIAGGI

				Per vedere i cavalli selvaggi basta un viaggio - stupendo - in Italia. Lo scopriamo con chi li ha fatti tornare e li tutela

			

		

		
			
				ATTUALITÀ

				Cosa sono i movimenti anti-prato e perché sostengono che la scelta migliore, per noi e la biodiversità, non sia il verde come lo abbiamo sempre pensato

			

		

		
			
				LIFESTYLE

				Andare in bici cambia il modo di vedere il mondo: Ilaria Fiorillo, autrice di “Di biciclette e altre felicità”, ci spiega come e anche perché
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				che, insieme agli abbonati e a chi partecipa ai nostri corsi di cucina permette che questa rivista venga pubblicata ogni mese e che Vegolosi.it sia online gratuitamente per tutti! Come si fa ad avere il proprio nome pubblicato in questa pagina? Abbonandoti a Vegolosi MAG come Fan o SuperFan da questo link.
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				Jane Goodall — etologa e antropologa, 1934
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				A mio avviso ci sono due grossi problemi da risolvere se vogliamo davvero pensare di poter guardare in avanti con un filo di speranza e ottimismo. 

				In realtà sono due temi collegati, uno stretta derivazione dell’altro. Il primo è l’abbassamento della cultura generale senza più capire che cosa sia, in effetti, la cultura; il secon-do è l’idea che noi, come specie umana, possiamo piegare al nostro desiderio tutto quello che ci pare, che sia la Na-tura, un altro popolo, un’idea con la quale non ci troviamo d’accordo, un’intera specie. 

				Il panorama culturale si sta impoverendo in modo im-pressionante: polarizzare, semplificare, fare in modo che qualcosa (da un capo di abbigliamento fino a un libro) possa arrivare a più persone possibili appiattendo e livellando tut-to, copiando infinite volte uno stesso schema perché “fun-ziona”, ci sta rendendo più stupidi e anche meno capaci di guardare le cose in modo complessivo, percependone le sfumature. Gli ultimi dieci anni (ma forse anche venti) sono stati caratterizzati da una guerra senza quartiere alla com-plessità. Bisogna arrivare al “popolo”, “fare quello che la gente chiede”, “vendere il più possibile”. E quando questo diventa normalità non esiste più un confine, non esiste più la domanda: “Ma davvero ha senso fare questo?”. Lo si fa se ci va, se ci fa comodo e chissene importa (mantengo una forma elegante) delle conseguenze. 

				Il problema è che conoscere (o mettersi nell’ottica di do-verlo fare) non solo significa essere in grado di prendersi cura, ma significa anche sviluppare sensibilità, garbo, tatto verso l’altro (chiunque o qualsiasi cosa sia). Abbiamo piegato le razze canine fino a creare topini tremanti o razze di gatti che respirano male (ma sono carine da vedere e coccolare), abbiamo distrutto la biodiversità dei prati cercando il tap-peto verde perfetto (per noi), abbiamo imprigionato miliardi di animali per poter mangiare un menu a pochi euro. 

				Vedo tutto ciò collegato a questa ignoranza dilagante, compresi i rigurgiti fascisti senza condanna da parte della politica attuale, che lasciano senza parole. 

				Sui social - uno dei principali vettori di questa semplifi-cazione - si parla di “red flag”: ecco, quando sentiamo che “con la cultura non si mangia” o che “Sì, ma leggere non è poi così importante”, sappiate che quella non è solo una red flag, è direttamente una bandiera che brucia e annun-cia pessime cose per tutti.
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			[image: ]
		

		
			
				Vegolosi MAG 

				n. 47 — luglio/agosto 2024

				Vegolosi.it è una testata giornalistica registrata presso il Tribunale 

				di Milano, n. 231 del 07/06/2013

				Editore: Viceversa Media Srl

				Direttrice: Federica Giordani

				Redazione: Silvia De Bernardin, Simone Paloni, Valentina Pellegrino.

				Ricette: Sonia Maccagnola 

				Hanno collaborato: 

				Marta Abbà - redattrice 

				Claudia Bellante - redattrice 

				Elena Benearrivato - redattrice

				Dott.ssa Rosa Carbone - nutrizionista

				Daria Falconi - redattrice 

				Paola Farina - redattrice e insegnante di yogaDott.ssa Denise Filippin - Biologa nutrizionista esperta in alimentazione a base vegetale 

				Daniela Giordani - redattrice 

				Lorenzo Sangiovanni - illustratore

				Fotografie e illustrazioni: Vegolosi.it, Adobe Stock, Depositphotos, Unsplash

				Contatti: scrivici@vegolosi.it

				Pubblicità:

				commerciale@viceversamedia.it

				www.vegolosi.it

				Whatsapp: vai al canale

				Facebook: vegolosi

				Instagram: @vegolosi.it

				Youtube: Vegolosi.it

				Dove acquistare gli altri numeri:

				su vegolosi.it e negli store online

				Abbonamenti 2024:

				li trovi SOLO qui

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				[image: ]
			

		
		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				[image: ]
			

		
	
		
			[image: ]
		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare a luglio e agosto, per mangiare meglio e spendere meno

			

		

		
			
				La spesa di stagione

			

		

		
			
				Prova l’abbinamento: clicca qui per leggere la ricetta!

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				Verdura

				Bietola, carote, cavolo cappuccio, cetrioli, cicoria, fagiolini, finocchi, indivia, lattuga, melanzane, peperoni, piselli, pomodori, porri, rape, ravanelli, rucola, sedano, taccole, valerianella, zucchine

				Frutta

				Albicocche, amarene, anguria, ciliegie, fichi, fichi d’India frutti di bosco, limoni, mele, meloni, nespole, pere, pesche, prugne, susine, uva

			

		

		
			
				La coppia di ingredienti che ci ha rubato il cuore questo mese è...

			

		

		
			
				Come Ginger & Bread
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				Mandorle

			

		

		
			
				
					Prova questo abbinamento in questa ricetta che trovi su Vegolosi.it!

					Pesto di rosmarino e mandorle con peperoni
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				Le ricette di luglio e agosto

			

		

		
			
				Con il caldo che ci attanaglia cerchiamo soluzioni in cucina che possano farci passare indenni - e soddisfatti - i mesi più caldi dell’anno
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				Antipasti

			

		

		
			
				Germogli di soia alla coreana
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				ingredienti

				500 g di germogli di soia

				2 cucchiai di salsa di soia (senza glutine se necessario)

				2 cucchiai di olio di semi di girasole

				1 cucchiaio di aceto di mele

				1 cucchiaio di sciroppo d’acero

				1 cipollotto

				Semi di sesamo
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				Prep: 10 min. | Tempo tot.: 10 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Sciacquate i germogli in acqua fredda, scottateli in acqua bol-lente per 50 secondi, poi sciacquateli sotto l’acqua fredda per raffreddarli. È importante scolarli bene dall’acqua, potete lasciarli anche qualche minuto in uno scolapasta, in modo da eliminarne più possibile. Nel frattempo a parte preparate il condimento con la salsa di soia, l’olio, l’aceto e lo sciroppo, sbattete con una for-chetta in modo da amalgamare il condimento. 

				Assembliamo e serviamo

				In una ciotola unite i germogli e il cipollotto tagliato finemente a rondelle, versate il condimento e mescolate per bene per far amalgamare il tutto. Lasciate marinare per una decina di minuti in modo che si insaporisca bene, quindi servite la vostra insalata di germogli di soia completandola con una generosa manciata di semi di sesamo.

				Conservazione

				Non vi consigliamo di conservare questo piatto in frigorifero ma di prepararlo al momento.

				Consiglio vegoloso 

				Potete sicuramente aggiungere una nota piccante a questa insa-lata se lo desiderate utilizzando del peperoncino o, per renderla più ricca, potreste aggiungerci delle carote tagliate alla julienne.

			

		

		
			
				senza: glutine
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				Antipasti

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Insalata di anguria e pomodori con zucchine marinate
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					Prova ad aggiungere dei cubetti di feta vegan a questo piatto: diventerà uno sballo!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				ingredienti

				800 g di anguria pulita

				2 zucchine medie

				300 g di fagioli di Spagna cotti

				300 g di pomodorini colorati

				4 cucchiai di salsa di soia (senza glutine se necessario)

				1 limone

				Menta fresca

				Olive nere greche

				Olio extravergine di oliva

				Sale e pepe
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				Prep: 20 min. | Tempo tot.: 20 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Come prima cosa mondate e tagliate a rondelle sottili le zucchi-ne, mettetele in una ciotola e conditele con sale, olio, qualche foglia di menta fresca spezzettata e il succo di mezzo limone. Tenete da parte per almeno una ventina di minuti a marinare.

				Condiamo i fagioli

				Scolate e sciacquate i fagioli di Spagna sotto acqua corren-te e versateli in una ciotola, poi conditeli con salsa di soia, olio, sale e pepe. Mescolate bene per distribuire uniformemente il condimento.

				Prepariamo gli altri ingredienti

				Tagliate a cubetti medio-grandi l’anguria e privatela dei semi, poi lavate e tagliate i pomodorini colorati a metà.

				Assembliamo e serviamo

				In una grande ciotola, mettete l’anguria, i pomodorini, le olive greche e poi unite le zucchine con il loro condimento e i fagioli sempre con il loro condimento. Mescolate per bene per far amal-gamare e servite decorando con una fogliolina di menta.

				Conservazione

				Potete conservare questa insalata in frigorifero in un contenitore ermetico per 1 giorno al massimo

				Consiglio vegoloso

				Potete impreziosire questa insalata con dei pinoli o delle mandor-le tostate. Le zucchine potete marinarle con il basilico invece che con la menta.

			

		

		
			
				senza: frutta secca | glutine 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 10 min. | Tempo tot.: 20 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Pinsa con smash di edamame e rucola
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					Tocco estivo perfetto? Zucchine grigliate sulla pinsa, ma anche le melanzane hanno il loro perché!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				ingredienti

				1 base per pinsa

				300 g di edamame sbucciati

				1 cipolla rossa di Tropea

				300 g di pomodorini

				100 g di rucola

				20 mandorle

				Olio extravergine d’oliva

				Aceto balsamico

				Sale e pepe

				Schiacciapatate
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				Come prima cosa cuocete gli edamame in acqua bollente salata per una decina di minuti, una volta pronti scolateli e schiacciateli con lo schiacciapatate o con i rebbi di una forchetta. Condite con olio, sale e pepe e lasciate da parte.

				Prepariamo gli altri ingredienti

				Mentre gli edamame cuociono, tagliate finemente la cipolla rossa e i pomodorini a cubetti e conditeli con sale, olio e aceto balsa-mico. Poi passate a tagliare a lamelle le mandorle e siete pronti per condire la pinsa.

				Condiamo e serviamo

				Passate la pinsa qualche minuto in forno o in padella, farcitela con un generoso strato di smash di edamame, i pomodorini e la rucola, poi decorate con le mandorle e servite tiepida o a tem-peratura ambiente.

				Conservazione

				Vi consigliamo di consumare questa pinsa al momento, è possibi-le però preparare il condimento in precedenza per assemblare il vostro piatto al momento del consumo.

				Consiglio vegoloso

				Un sostituto degli edamame possono essere i fagioli cannellini e, se non amate la cipolla rossa cruda, potete lasciarla in ammollo una notte in aceto oppure sostituirla con l’erba cipollina.
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 30 min. | Tempo tot.: 40 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Salsa di cipolle alla francese
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					Sapete che questa crema è perfetta per condire un’insalata di pasta? Oppure un’insalata fredda di patate: sarà incredibile!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				ingredienti

				2 cipolle dorate

				220 g di panna di soia da cucina

				80 g di yogurt di soia non dolcificato

				Succo di ½ limone

				1 cucchiaio di salsa di soia (senza glutine se necessario)

				1 pizzico di aglio in polvere

				Sale e pepe

			

		

		
			
				Iniziate tritando non troppo finemente le cipolle, poi cuocetele in un pentolino antiaderente con un goccio di olio e un pizzico di sale per almeno 30 minuti, o fino a che sarà bella dorata e cara-mellata. Spegnete la fiamma e lasciate intiepidire.

				Prepariamo la salsa

				In una ciotolina riunite la panna di soia, lo yogurt di soia, il succo di limone, la salsa di soia, un pizzico di sale e pepe e un giro di olio extravergine d’oliva e mescolate bene. Aggiungete quindi anche le cipolle e incorporatele bene.

				Serviamo

				Trasferite la salsa in una ciotolina e lasciatela riposare in frigori-fero un’oretta prima di servirla, insieme a verdure crude o fettine di pane come accompagnamento.

				Conservazione

				Potete conservare questa salsa per un paio di giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Per un tocco di freschezza aggiungete qualche foglia di basilico fresco tritato a questo salsa.
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				senza: frutta secca | glutine 
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 5 min. | Cottura: 35 min. | Tempo tot.: 40 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Gnocchi con pomodorini alle 3 spezie
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					Questo mix di spezie per i pomodori è eccezionale e potete usarlo anche per pomodori insalatari o cuore di bue da servire in insalata.
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				800 g di gnocchi senza uova

				300 g di pomodorini

				400 g di polpa di pomodoro

				1 cipolla bionda

				1 cucchiaino di paprika dolce

				½ cucchiaino di cannella

				½ cucchiaino di noce moscata

				Qualche foglia di basilico fresco

				Strumenti 

				Schiumarola

			

		

		
			
				Iniziate tritando il più finemente possibile la cipolla e soffriggetela in una padella con un fondo di olio e un pizzico di sale. Quan-do sarà diventata traslucida e si sarà ammorbidita aggiungete la polpa di pomodoro, regolate di sale e pepe e lasciate cuocere per almeno 30 minuti, allungando con un po’ di acqua calda se dovesse asciugare troppo.

				Saltiamo i pomodorini

				Lavate bene i pomodorini e tagliateli a metà. In una padella scal-date un goccio di olio con le spezie, poi unite i pomodorini, salate e cuocete a fiamma vivace per un paio di minuti, giusto il tempo di farli ammorbidire.

				Condiamo gli gnocchi

				Lessate gli gnocchi in una pentola di acqua bollente leggermente salata e prelevateli con una schiumarola man mano che vengono a galla, versandoli direttamente nella padella con i pomodorini. Aggiungete quindi anche la polpa di pomodoro e saltate il tutto per 1-2 minuti in modo da far insaporire gli gnocchi, poi serviteli completando ciascun piatto con delle foglioline di basilico fresco.

				Conservazione

				Potete conservare questo sugo per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso 

				Per rendere questo sugo ancora più ricco potete aggiungere delle melanzane fritte oppure grigliate.
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 50 min. | Tempo tot.: 60 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Grano saraceno con patate e zucchine al timo e curcuma
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				280 g di grano saraceno

				2 patate 

				3 zucchine

				160 g di ceci cotti

				1 spicchio di aglio

				1 cucchiaino di timo 

				½ cucchiaino di curcuma in polvere

				1 pizzico di pepe

			

		

		
			
				Per prima cosa sciacquate bene il grano saraceno in un colino a maglie fitte sotto l’acqua corrente, poi lessatelo in una pentola di acqua bollente leggermente salata. Una volta cotto, scolatelo e raffreddatelo sotto l’acqua fredda per bloccarne la cottura e tenetelo da parte.

				Cuociamo le patate

				Nel frattempo pelate le patate e tagliatele a cubetti non troppo grandi. Scaldate una padella antiaderente con un goccio di olio e saltatevi le patate a fiamma vivace in modo farle dorare legger-mente, poi abbassate la fiamma, aggiungete un pizzico di sale e metà del timo e cuocete per una ventina di minuti con un co-perchio, fino a che le patate saranno morbide. Verso fine cottura unite anche i ceci in modo da farli insaporire. 

				Saltiamo le zucchine

				Lavate e spuntate le estremità delle zucchine, poi tagliatele a rondelle non troppo sottili. Soffriggete lo spicchio di aglio in una padella con un goccio di olio, poi unite la curcuma e le zucchine e saltatele a fiamma vivace in modo da farle dorare, cuocetele quindi una decina di minuti, giusto il tempo di farle ammorbidire mantenendo però la loro forma.

				Assembliamo il piatto

				Condite quindi il grano saraceno con le patate e le zucchine, completate con un giro di olio extravergine se lo gradite e qual-che goccio di succo di limone, poi servite tiepido o freddo.

				Conservazione

				Potete conservare questo grano saraceno per 3 giorni in frigori-fero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Per un grano saraceno ancora più aromatico aggiungete qualche rametto di timo fresco direttamente nell’acqua di cottura.

			

		

OEBPS/image/117.png





OEBPS/image/base_fan_BG.png





OEBPS/image/125.png





OEBPS/image/20.png





OEBPS/image/98.png





OEBPS/image/insalata-pomodorini-anguria_98771.jpg





OEBPS/image/luglio_Stagione2024.png





OEBPS/image/29.png





OEBPS/image/alghe-mare.jpg





OEBPS/image/141.png





OEBPS/image/10.png





OEBPS/image/19.png





OEBPS/image/germogli-soia-coreana_9842.jpg





OEBPS/image/45.png





OEBPS/image/107.png





OEBPS/image/123.png





OEBPS/font/Granville-BoldItalic.otf


OEBPS/image/196.png





OEBPS/font/Granville-Italic.otf


OEBPS/image/salsa-francese-cipolle_9963.jpg





OEBPS/image/6.png





OEBPS/image/105.png





OEBPS/image/135.png





OEBPS/image/61.png





OEBPS/font/BandaSemibold-SemiBoldItalic.otf


OEBPS/font/Granville-Bold.otf


OEBPS/image/bruschette-albicocche_0237.jpg





OEBPS/image/Capri_vegeatal.png





OEBPS/image/86.png





OEBPS/image/loro_noi.jpg
LORO
‘.





OEBPS/image/30.png
|\





OEBPS/image/germogli-soia-coreana_9844.jpg





OEBPS/image/gluten.jpg





OEBPS/image/pinsa-rucola-pomodorini-aceto-balsamico_9894.jpg





OEBPS/image/68.png





OEBPS/image/121.png





OEBPS/image/92.png





OEBPS/image/171.png





OEBPS/image/173.png
ST





OEBPS/image/4.png
Wieevalres) Wienl e





OEBPS/image/66.png





OEBPS/image/23.png





OEBPS/image/gnocchi-pomodorini-tre-spezie_9543.jpg





OEBPS/image/137.png





OEBPS/image/15.png





OEBPS/image/Vegolosi_logo_bianco.png
=

s -
\\\\ Vegolos. .t
o '





OEBPS/image/insalata-pomodorini-anguria_9877.jpg





OEBPS/font/BandaBold-BoldItalic.otf


OEBPS/image/115.png
4





OEBPS/image/Cosicotti_vivera.png





OEBPS/image/102.png





OEBPS/image/A4_-_Light_2024.png
6 mesi. ‘
goduriosi
Abbonamento Light

a Vegolosi MAG 2024






OEBPS/image/94.png





OEBPS/image/enigmistica_ecologica.jpg
ECOL®GICA






OEBPS/font/BandaRegular-Italic.otf


OEBPS/image/96.png





OEBPS/image/132.png





OEBPS/image/Citazioni_MAG_LUGLIO24.png
NON DOBBIAMO SOLO

FERMARE
LA CRUDELTA

VERSO GLI ANIMALI
MA PROMUOVERE IL

RISPETTO

i COMPASSIONE

PER TUTTE

LE CREATURE

SENZIENTI.





OEBPS/image/34.png





OEBPS/font/Bariol-Bold.otf


OEBPS/image/Pesoforma24_A4.png
CORSO DI CUCINA VEGANA

Il peso forma
nella scelta vegan

Falsi miti e consigli pratici per il benessere con
la dott.ssa Rosa Carbone, biologa e nutrizionista
specializzata in alimentazione vegetale

PRENOTA IL TUO POSTO






OEBPS/image/21.png





OEBPS/image/100.png





OEBPS/image/126.png





OEBPS/font/BandaSemibold-SemiBold.otf


OEBPS/font/BandaBold-Bold.otf


OEBPS/image/17.png





OEBPS/image/Depositphotos_663856006_L.png





OEBPS/image/11.png





OEBPS/image/9.png
Q) vegolosi





OEBPS/image/142.png





OEBPS/image/150.png





OEBPS/image/62.png





OEBPS/image/salsa-francese-cipolle_9966.png





OEBPS/image/134.png





OEBPS/image/28.png





OEBPS/image/pinsa-rucola-pomodorini-aceto-balsamico_9890.jpg





OEBPS/image/159.png





OEBPS/image/grano-saraceno-patate-zucchine-ceci_9468.jpg





OEBPS/image/116.png





OEBPS/image/124.png





OEBPS/font/FeltTipWoman.otf


OEBPS/image/36.png





OEBPS/image/97.png





OEBPS/image/frittata-spaghetti-zucchine_9994.jpg





OEBPS/image/gnocchi-pomodorini-tre-spezie_9547.jpg





OEBPS/image/60.png





OEBPS/image/136.png





OEBPS/font/Granville-Regular.otf


OEBPS/image/semifreddo-mandorle-corso-dolci-cucchiaio_9422.jpg





OEBPS/image/31.png





OEBPS/image/Pesoforma_round.png





OEBPS/image/122.png





OEBPS/image/pensare_altrimenti.jpg





OEBPS/image/gnocchi-pomodorini-tre-spezie_95471.jpg





OEBPS/font/Chainprinter-Regular.otf


OEBPS/image/heaven_trasp.png





OEBPS/font/BandaRegular.otf


OEBPS/image/99.png





OEBPS/image/118.png





OEBPS/image/69.png





OEBPS/image/salsa-francese-cipolle_9966.jpg





OEBPS/image/33.png





OEBPS/image/Vegolosi_Yoga_7_BinduParvatasana_redux.png





OEBPS/image/93.png





OEBPS/image/103.png





OEBPS/image/pinsa-rucola-pomodorini-aceto-balsamico_9890_cover_2.png





OEBPS/image/146.png





OEBPS/image/172.png





OEBPS/image/tramezzini-arcobaleno_9793.png





OEBPS/image/CINCIALLEGRA.jpg





OEBPS/image/35.png





OEBPS/image/101.png





OEBPS/image/22.png
.





OEBPS/font/AbrilFatface-Regular.otf


OEBPS/image/127.png





OEBPS/image/95.png





