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Il libro di ricette crudiste Live Raw Around the World è un ricettario raw food scritto da
Mimi Kirk, pubblicato nel luglio 2013 e arricchito da oltre 120 ricette internazionali. Il libro
unisce cucina cruda, fotografia di paesaggi e cultura alimentare per offrire un percorso
sensoriale globale attraverso piatti crudisti da diversi paesi .
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Acquista su Amazon

https://amzn.to/4kNKJj3
https://amzn.to/4kNKJj3
https://amzn.to/4kNKJj3
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Struttura e contenuti

Il volume è suddiviso per aree geografiche — Spagna, Francia, Germania, Italia, Grecia,
India e Thailandia — con piatti tipici reinterpretati in versione raw: paella, risotti,
croissant crudi e dessert locali. Ogni sezione include una breve introduzione culturale,
ricette di base come condimenti e succhi, ed è arricchita da fotografie di Mike Mendell che
mostrano sia le preparazioni che i luoghi visitati

Una delle caratteristiche più apprezzate è la qualità visiva: il libro contiene splendide
immagini che illustrano piatti finiti e ambientazioni internazionali. Questa componentistica
rende il volume non solo un ricettario, ma anche un’esperienza visiva e culturale,
valorizzando estetica e appeal culinario.

Valutazioni su amazon

Con una media di 4,4/5 basata su circa 140 recensioni Amazon, il libro riscontra un buon
consenso. I lettori elogiano l’originalità delle ricette e la bellezza delle immagini. È
particolarmente apprezzato da chi cerca ispirazioni crudiste originali e non standard. Una
valutazione su Goodreads registra 4,05/5 da circa 60 utenti .

Pro

Varietà culturale: consente di sperimentare una varietà di cucine crude da tutto il
mondo, arricchendo il repertorio culinario del raw foodie.
Motivazione visiva: foto professionali offrono stimolo e orientamento nella
realizzazione dei piatti.
Ricette dettagliate e accessibili: ingredienti relativamente reperibili nei negozi
biologici o mercati etnici; istruzioni chiare anche per chi è alle prime armi.

Contro

Ingredienti specialistici: alcune ricette richiedono spezie e prodotti etnici che
possono risultare costosi o difficili da trovare.
Approccio estetico più che narrativo: l’autore non include testimonianze personali
approfondite, puntando di più sull’esperienza visiva e gastronomica.

Mimi Kirk adotta un registro coinvolgente e informale, mescolando consigli pratici con
spunti culturali. Il tono è ispirante, senza pretese scientifiche o di rigore nutrizionale:
l’autrice offre soprattutto uno sguardo entusiasta sulla cucina cruda globale.



Ricetta tacos di noci con salsa all’ananas

Scaricato da veganocrudista.it | 4

Conclusione

Live Raw Around the World è un ricettario raffinato e stimolante per chi desidera unire
dieta crudista e scoperta culturale. Le sue immagini e i piatti etnici fanno venire voglia di
provare nuove esperienze culinarie crude, trasformando ogni ricetta in un viaggio
sensoriale. Adatto soprattutto a chi ama il lato estetico della cucina, è ideale come fonte
d’ispirazione. Non è un manuale nutrizionale approfondito, quindi va integrato con altre
letture se si cercano certezze su nutrienti e metabolismo.

Altri libri su Macrolibrarsi
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Acquista su Amazon

https://amzn.to/4lpwSzv
https://amzn.to/4lpwSzv
https://amzn.to/4lpwSzv
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Raw Food. Mangiar crudo per vivere sani è un manuale pratico sulla dieta crudista in
italiano, pubblicato nel 2013 da Macro Edizioni. Si rivolge sia a chi comincia un percorso di
alimentazione cruda sia a chi cerca strategie per integrare efficacemente questo stile di vita
nella routine quotidiana.

Contenuti e struttura del libro

Il testo è suddiviso in sezioni chiare che coprono:

Principi fondamentali: le basi biologiche e filosofiche dell’alimentazione crudista,
con riferimento a complessi concetti come igienismo, combinazioni alimentari e ritmi
circadiani. Viene anche illustrato il “Metodo René Andreani” (MRA)
Approccio crudo-cotto scalare: suggerimenti per modulare transizioni
personalizzate, iniziando da una dieta mediterranea verso il crudismo.
Profili degli alimenti: approfondimenti su frutta, verdure, semi, fiori e germogli, con
note su proprietà nutritive e usi terapeutici
Carenze e criticità del cotto: analisi dei rischi associati al consumo eccessivo di cibi
cotti, inclusi residui tossici, alterazioni nutrizionali e problemi digestivi .
Ricette crude: ricette curate da Simone Salvini, illustrate passo passo, adatte a
supportare il lettore nella transizione e mantenimento dello stile alimentare crudista
Strumenti aggiuntivi: calendario stagionale della frutta/verdura, consigli per
digiuno, terapia dell’uva, pratica del camminare e masticazione consapevole.

Pro

Completezza dell’approccio: concilia evidenze biologiche, stile di vita, psicologia del
cambiamento e ricette pratiche.
Introduzione scalare: propone una transizione più accessibile rispetto a un
passaggio netto al crudismo.
Esperienza diretta dell’autore: René Andreani è pioniere del movimento raw food in
Italia e da anni applica personalmente le sue linee guida

Contro

Indice glicemico confuso: alcune tabelle (es. anguria) possono generare confusioni
al lettore inesperto
Formato breve: con circa 80 pagine, fornisce una panoramica piuttosto sintetica. Chi
cerca approfondimenti dettagliati su macro- e micronutrienti potrebbe trovare il testo
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troppo leggero.
Approccio non visuale: mancano fotografie dettagliate dei piatti, pur essendovi
ricette curate da chef.

Feedback da utenti e comunità

Il libro riceve una media di 4/5 su Amazon, con 12 recensioni. Molti apprezzano la
chiarezza e la filosofia integrale alla base della proposta crudista, mentre alcuni utenti
evidenziano incongruenze nelle tabelle nutrizionali. Il Giardino dei Libri e Macrolibrarsi ne
segnalano la ricchezza dei contenuti nonostante il formato compatto .

Il registro è didattico, autorevole ma accessibile, con un linguaggio chiaro: adatto sia ai
neofiti del crudismo sia a chi possiede conoscenze di base. Il testo unisce informazioni
pratiche (come calendario stagionale) e fonti storiche (Platone, Eraclito) per dare un senso
olistico all’approccio alimentare.

Conclusione

Raw Food. Mangiar crudo per vivere sani è un manuale italiano solido e informato,
ideale per chi desidera esplorare il crudismo con gradualità. Offre un mix equilibrato di
teoria, filosofia, stile di vita e ricette: un’introduzione efficace con un tocco personale.
Risulta meno adatto a chi cerca consigli nutrizionali approfonditi o supporto visivo nelle
preparazioni. Consigliato come base per iniziare, passando successivamente a volumi più
specialistici se serve maggiore dettaglio.

Acquista su Amazon

Disponibile anche su Macrolibrarsi

Altro libro per la nostra sezione Recensioni. Questo libro, pubblicato da Macro Edizioni nel
marzo 2018, è una guida completa e scientificamente documentata per chi desidera
intraprendere o approfondire la dieta crudista vegana.

Con 448 pagine, Brenda Davis e Vesanto Melina – entrambe dietiste professionali –
offrono un testo esaustivo e moderno, pensato per rispondere a tutte le domande
fondamentali sul raw food.

https://amzn.to/4lpwSzv
https://amzn.to/4lpwSzv
https://veganocrudista.it/tag/libri/
https://veganocrudista.it/recensioni/
https://veganocrudista.it/tag/libri/
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Acquista su Amazon

https://amzn.to/43WFMyz
https://amzn.to/43WFMyz
https://amzn.to/43WFMyz
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Struttura e contenuti principali

Fondamenti teorico-scientifici: evidenze su proteine, vitamine (tra cui B12),
minerali, enzimi alimentari, acidità e sicurezza dei cibi crudi. Le autrici esplorano i
benefici e i potenziali rischi, basandosi su fonti accreditate
Risposte pratiche e linee guida: spiegano come assicurarsi nutrienti essenziali
(proteine, calcio, ferro) e se gli enzimi crudi possano effettivamente supportare la
salute
Menu e ricette: 48 ricette per colazione, piatti principali, snack e dessert, pensate
per garantire varietà e completezza nutrizionale
Risorse aggiuntive: glossario, bibliografia, schede tecniche e suggerimenti per il
reperimento degli alimenti crudisti

Pro

Approccio basato su evidenze: le autrici supportano ogni affermazione con studi
scientifici, offrendo credibilità e concretezza al metodo crudista.
Professionalità degli autori: Brenda Davis e Vesanto Melina sono riconosciute
esperte, co-autrici di bestseller come Becoming Raw, e attive a livello internazionale
come consulenti nutrizionali.
Bilanciamento nutrizionale e praticità: integrazione tra teoria e ricette, con
consigli su come rendere una dieta crudista equilibrata, gustosa e sostenibile anche a
lungo termine.

Contro

Prezzo elevato e formato voluminoso: un investimento sia economico che di tempo,
soprattutto se si cerca una guida rapida.
Ricette senza fotografie illustrate: a differenza di altri ricettari, manca un supporto
visivo che faciliti la preparazione e ispiri nella scelta dei piatti.
Richiede impegno e pianificazione: seguire le linee guida e i menu suggeriti
comporta una certa organizzazione nella spesa e nella preparazione settimanale.

Valutazioni della community

Il libro è accolto con entusiasmo da chi lo considera una risorsa di riferimento per il raw
food. Sul sito de Il Giardino dei Libri, ha ricevuto valutazioni perfette (5/5) da utenti che lo
definiscono “completo e molto utile per intraprendere in modo responsabile
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un’alimentazione vegana crudista”. Anche Macrolibrarsi e Libreria Universitaria ne
sottolineano la rilevanza scientifica e la qualità organizzativa.

Il tono è neutro, professionale e accessibile. Le autrici evitano eccessi promozionali,
puntando su chiarezza, rigore e affidabilità. La scrittura accompagna il lettore senza
pregiudizi, rendendo la transizione al crudismo un percorso informato e ponderato.

Conclusione

Mangio crudo e vivo meglio. La dieta vegana crudista è una guida solida, approfondita
e ben documentata per chi desidera adottare un’alimentazione raw in modo sicuro e
completo. Perfetta per chi cerca una panoramica rigorosa su nutrienti, proteine, vitamine e
menu crudista-terapeutici. Manca di supporto visivo, ma compensa con una struttura chiara
e contenuti aggiornati. Consigliato a chi vuole un quadro professionale e concreto sul raw
food vegano.

Acquista su Amazon

Altri libri su Macrolibrarsi

Questo libro, pubblicato da Macro Edizioni nel settembre 2017, propone 60 ricette crudiste
vegane organizzate per stagionalità. Ideato da René Andreani con la partecipazione di 14
chef ed esperti italiani, offre un mix di ingredienti biologici, germogli, superfood, alghe e
latti vegetali con un taglio pratico e salutistico

https://amzn.to/43WFMyz
https://amzn.to/43WFMyz
https://veganocrudista.it/ricette-vegane-crudiste/
https://veganocrudista.it/ricette-vegane-crudiste/
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https://www.macrolibrarsi.it/libri/__crudo-e-vegan-sano-e-squisito-libro.php?pn=5590
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Struttura

Suddivisione per stagioni e mesi, utile per pianificare i menu crudisti durante tutto
l’anno.
Ricette di succhi, frullati, insalate, zuppe, primi, secondi, snack, dessert e pane
crudista.
Ogni ricetta include grado di difficoltà, tempi di preparazione, costo stimato e benefici
nutrizionali.
Ricette illustrate con fotografie che mostrano passo dopo passo gli ingredienti e il
risultato finale

Pro

Ampia varietà di ricette stagionali: consente di seguire una dieta crudista variata e
rispettosa del ritmo naturale degli alimenti.
Supporto visivo: le immagini aiutano nella preparazione ed invogliano a
sperimentare.
Indicazioni pratiche utili: tempi, livelli di difficoltà e costi permettono una
programmazione consapevole.

Contro

Livello ingredienti avanzato: alcuni superfood, alghe o spezie meno comuni possono
risultare difficilmente reperibili per tutti.
Approfondimento nutrizionale: il focus resta sulla ricetta e meno sui macronutrienti
o sulle combinazioni equilibrate.
Adatto a un pubblico specifico: scelto più da chi ha già familiarità con il crudismo
che da principianti assoluti.

Opinioni e valutazioni degli utenti

Gli utenti di Macrolibrarsi assegnano una valutazione media di 4,5/5 basata su 6 recensioni.
Viene apprezzata la cura nel contenuto visivo e pratico, così come la diversità delle proposte
stagionali. Nessuna valutazione appare su Amazon, ma su Libreria Universitaria la
descrizione valorizza la qualità fotografica e la presenza di chef italiani.

Il testo è scritto con un tono concreto e invitante. La presenza di chef e contributi vari rende
il libro ricco e collaborativo, pur mantenendo chiarezza e organizzazione. Le sezioni sono
ben delimitate e i contenuti si leggono con facilità.
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Conclusione

Crudo e Vegan – Sano e Squisito è un ricettario italiano ben strutturato, che coniuga
estetica, stagionalità e ricette crudiste pratiche. Ideale per chi cerca ispirazione culinaria
raw con un approccio organizzato e visivamente stimolante. Pur non essendo un manuale
nutrizionale approfondito, fornisce indicazioni utili per pianificare pasti crudisti giornalieri e
stagionali. Perfetto per appassionati e praticanti che desiderano allargare il proprio
repertorio con idee italiane e creative.

Acquista su Macrolibrarsi

Ricette crudiste. Vegane e fruttariane con superfoods e germogli (Vol. 1), ricettario
compatto di 32 pagine, pubblicato nel novembre 2014 dall’editore ERGA, offre un approccio
essenziale alla cucina crudista-vegana. Pensato come “libro-calendario”, propone ricette
stagionali mese per mese, includendo anche germogli e superfoods. È ideale per chi vuole
scoprire il raw food in modo pratico e veloce.
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Acquista su Amazon

https://amzn.to/4nfII0K
https://amzn.to/4nfII0K
https://amzn.to/4nfII0K
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Contenuti

Calendario stagionale: ogni mese contiene indicazioni sulla frutta e verdura di
stagione, con suggerimenti per utilizzare germogli e superfood.
Ricette essenziali: piatti semplici come smoothie, insalate, zuppe fredde e spuntini.
Le istruzioni sono concise, senza dettagli su quantità o tempi.
Box educativi: brevi approfondimenti sui benefici degli alimenti crudi e sul potere
alcalinizzante della frutta e verdura.
Formato pratico: formato tascabile, pensato per essere tenuto a portata di mano in
cucina o in dispensa.

Recensioni utenti e valutazioni

Le opinioni sono contrastanti: alcuni lettori lo apprezzano per la praticità e l’utilità come
guida veloce stagionale; altri criticano la scarnezza dei contenuti, definendolo più un
calendario che un ricettario approfondito . Su Libreria Universitaria riceve 4/5 da un utente
che lo descrive come “carino e utile”.

Pro

Praticità compatta: formato ridotto, facile da consultare, ottimo per chi vuole idee
rapide.
Stagionalità e varietà: aiuta a sfruttare i prodotti del mese, incoraggia l’uso di
germogli e superfoods.
Libro-calendario: ideale per chi preferisce un approccio visivo e organizzato al raw
food.

Contro

Scarso dettaglio nelle ricette: mancano dosi precise, tempi di preparazione e
immagini illustrative.
Formato limitato: con solo 32 pagine, non entra nel dettaglio di tecniche, nutrizione
o combinazioni.
Adatto solo come supporto: funge più da promemoria che da manuale di cucina,
poco utile per chi cerca approfondimenti.

Il linguaggio è semplice e accessibile: adatto a chi si avvicina per la prima volta al raw food.
L’assenza di tecnicismi e la presenza di box informativi rendono il testo leggero e
immediato. Nonostante la brevità, l’autore comunica in modo efficace l’importanza della
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stagionalità.

Conclusione

Ricette crudiste. Vegane e fruttariane con superfoods e germogli – Vol. 1 è un mini-
ricettario orientato alla stagionalità raw, utile come supporto veloce in cucina. Il formato
compatto e la semplicità lo rendono adatto ai principianti che cercano ispirazione, ma non
offre approfondimenti su nutrizione o tecniche. Se serve uno strumento pratico e immediato
per idee crudiste mese per mese, questo libro è adatto; per una formazione più dettagliata,
sono consigliabili ricettari completi con istruzioni precise e analisi nutrizionali.

Puoi trovare Ricette crudiste. Vegane e fruttariane con superfoods e germogli – Vol. 1 di
René Andreani su Amazon, e Macrolibrarsi.

Altri libri di Renè Andreani su Macrolibrarsi



Ricetta tacos di noci con salsa all’ananas

Scaricato da veganocrudista.it | 17

Acquista su amazon

https://amzn.to/4l4XmpS
https://amzn.to/40bwjAY
https://amzn.to/40bwjAY
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Il metodo 80/10/10

Pubblicato nel 2006, The 80/10/10 Diet è considerato un testo cardine nel mondo della
nutrizione crudista vegana a basso contenuto di grassi. Il titolo rappresenta l’equilibrio
calorico consigliato dall’autore: almeno l’80% delle calorie quotidiane devono provenire dai
carboidrati (frutta e verdura), massimo il 10% da proteine e il restante 10% da grassi. Il
dottor Graham, chiropratico e atleta di lunga data, costruisce la sua tesi su osservazioni
fisiologiche, studi comparativi e testimonianze dirette.

Struttura del contenuto e piani alimentari

Il libro è organizzato in modo sistematico, alternando teoria e applicazione pratica. La prima
parte è dedicata a spiegazioni fisiologiche: Graham sostiene che l’anatomia umana sia
progettata per un’alimentazione a base di frutta, con richiami a modelli alimentari di primati
e popolazioni indigene. Segue una guida dettagliata su come strutturare i pasti: mono-meal
(pasto a base di un solo alimento), combinazioni fruttariane e grandi insalate serali. Le
ricette sono minime ma sufficienti a offrire varietà, anche se l’autore sottolinea come la
semplicità sia una virtù, non un limite.

Recensioni e valutazioni sintetiche

Il libro gode di una valutazione media molto alta (circa 4,4/5 su oltre 1.200 recensioni su
Amazon). Molti lettori riferiscono miglioramenti significativi: perdita di peso, energia
aumentata, migliore digestione e maggiore lucidità mentale. Viene apprezzato soprattutto
da chi cerca una guida chiara, coerente e con fondamento teorico. Alcuni lo definiscono un
“punto di svolta” per la salute personale.

Analisi vantaggi e benefici

Uno dei punti di forza principali è la chiarezza con cui Graham illustra i benefici di una dieta
ad alto contenuto di frutta. L’approccio è coerente con diverse linee guida che promuovono
l’assunzione di frutta e verdura come base di un’alimentazione sana. Inoltre, la dieta ha un
profilo lipidico molto basso, utile per migliorare i parametri cardiovascolari come
colesterolo e pressione arteriosa. Il metodo include anche aspetti legati allo stile di vita
come il sonno, il movimento quotidiano e l’equilibrio emotivo.
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Critiche e limiti emersi

Non mancano tuttavia elementi controversi. Innanzitutto, il volume di frutta necessario per
raggiungere l’apporto calorico giornaliero è elevato e difficilmente sostenibile per tutti.
Alcuni utenti segnalano problemi di sazietà, desiderio di alimenti più consistenti e difficoltà
logistiche (trasporto, conservazione, varietà). Inoltre, la quasi totale esclusione di grassi e
proteine può generare nel lungo termine carenze nutrizionali: vitamina B12, vitamina D,
zinco, ferro e acidi grassi essenziali. Il libro tende infine a presentare le sue tesi in modo
dogmatico, con affermazioni forti non sempre supportate da evidenze scientifiche solide.

Tono e stile dell’autore

Douglas Graham scrive in modo diretto e motivante. Il tono è positivo, fiducioso, a tratti
entusiasta. La scrittura è accessibile anche per chi non ha competenze specifiche in
nutrizione, ma il messaggio di fondo è netto: per vivere al meglio bisogna mangiare come
previsto dalla nostra “biologia originale”. Chi apprezza una visione strutturata e univoca
troverà il libro stimolante, chi cerca maggiore flessibilità potrebbe considerarlo rigido.

Conclusione

The 80/10/10 Diet è una guida completa e influente per chi vuole esplorare l’alimentazione
crudista con un’impostazione fruttariana e povera di grassi. Rappresenta un testo motivante
e strutturato, adatto a lettori determinati e pronti a un cambio drastico di abitudini.
Tuttavia, va affrontato con senso critico, valutando attentamente i propri bisogni nutrizionali
e consultando, ove possibile, un esperto in nutrizione. È consigliato a chi cerca un
programma alimentare rigoroso e alternativo, consapevole dei limiti pratici e teorici del
metodo.

Puoi acquistare la versione cartacea o Kindle di The 80/10/10 Diet su Amazon direttamente
da questa pagina:
https://www.amazon.com/80-10-Diet/dp/1893831248

Altri Libri su Macrolibrarsi

Col Cavolo Fest – Il vegan che non ti aspetti

https://amzn.to/40bwjAY
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Date: 27–29 giugno 2025
Luogo: Cascina Costa Alta, Parco di Monza – Biassono (MB)

Tre giorni di street-food 100% vegetale, birre artigianali, market etico e concerti nel verde
del Parco di Monza. Ingresso gratuito, area bimbi, laboratori, showcooking e talk per
avvicinarsi al vegan in modo inclusivo e divertente. Facile da raggiungere in treno + navetta
o in bici.

Sito ufficiale · Facebook

Lecco Film Festival

https://cascinacostaalta.it/en/evento/%F0%9F%A5%A6-col-cavolo-fest-a-cascina-costa-alta/
https://www.facebook.com/ColCavoloVegan
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Date: 3–6 luglio 2025
Luogo: Centro storico di Lecco (LC)

Quattro giorni di cinema e cultura con proiezioni, masterclass e incontri sui grandi temi
contemporanei, sostenibilità ambientale inclusa. Il festival unisce memoria collettiva e
attualità, mobilitando registi, critici e pubblico in location open-air sulle rive del lago.

Sito ufficiale · Facebook

Anima Veg Festival

https://www.leccofilmfest.it/
https://www.facebook.com/leccofilmfest
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Date: 12–13 luglio 2025
Luogo: Pisogne (BS) – Lago d’Iseo

Due giorni tra mercatino olistico, seminari, yoga e spettacoli sulle rive del lago. L’evento, a
ingresso libero, promuove alimentazione cruelty-free, attivismo e pratiche spirituali in un
contesto naturalistico unico. Presenti stand gastronomici, artigianato etico e area bimbi.

Pagina Facebook

Viva Las Vegan

https://www.facebook.com/groups/1644937569130912/
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Data: 31 agosto 2025
Luogo: Circolo Magnolia – Idroscalo, Milano

Una full-day estiva fra food-truck plant-based, workshop di cucina, market handmade, talk e
live music nel parco dell’Idroscalo. Atmosfera alternativa e ingresso gratuito: ideale per
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chiudere l’estate con gusto e consapevolezza.

Sito evento · Instagram

Co Vegan Festival

Date: 20–21 settembre 2025
Luogo: Villa Imbonati – San Fermo della Battaglia (CO)

Festival culturale dedicato al lifestyle vegan: yoga, conferenze, showcooking, degustazioni e
musica nella cornice storica di Villa Imbonati. Ingresso gratuito, focus su etica, benessere e
tutela animale.

Info V-Label · Facebook

Vegan Market – Cascina Cuccagna

https://www.circolomagnolia.it/en/evento/viva-las-vegan-2025/
https://www.instagram.com/vivalasvegan_festival/
https://www.vlabel.org/co-vegan-festival/
https://www.facebook.com/p/CO-Vegan-Festival-61555807513165/
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Data: 24 settembre 2025
Luogo: Cascina Cuccagna, Milano

Mercato urbano 100% plant-based dedicato al made-in-Italy: alimentari bio, cosmetica
naturale, moda sostenibile e artigianato etico. Ambiente conviviale e ingresso libero in una
cascina settecentesca rigenerata.

Sito evento · Facebook

Planet B – Festival della Sostenibilità

https://www.cuccagna.org/eventi/vegan-market/
https://www.facebook.com/events/cascina-cuccagna/vegan-market-a-milano/
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Date: 27–28 settembre 2025
Luogo: Parco della Provianda, Verona

Terza edizione del festival etico-vegan dedicato a economia circolare, riciclo creativo,
benessere e cittadinanza attiva. Talk, laboratori, yoga, live music e cucina cruelty-free per



Ricetta tacos di noci con salsa all’ananas

Scaricato da veganocrudista.it | 28

immaginare un futuro senza «pianeta B».

Sito ufficiale · Facebook

Scrivo questo articolo soprattutto per non rischiare di dimenticarmi alcuni tra gli eventi più
interessanti di questo 2018, in ambito vegan, crudista e animalista.

Anzi, se vieni a conoscenza di qualche festival o fiera inerente l’argomento, ti prego di
farmelo sapere, in modo da tenere la pagina sempre aggiornata.

Clicca qui per andare direttamente al modulo per segnalare altri eventi

Fiere, festival, eventi vegan del 2018

Vegan Life Festival 2018

Quando: 31/08, 1/09, 2/09

https://www.planetbfestival.com/
https://www.facebook.com/100090318884909
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Dove: Circolo Gaia di Avi a Varallo, in frazione Valmaggia
Contatti: www.veganlifefestival.it

Tre giorni di conferenze, ospiti, spettacoli, musica, ristobar ed espositori, con incontri sulla
scelta di vita vegana.

Belgioioso Veg 2018

Quando: 1-2-3/06/2018
Dove: Castello di Belgioioso, Pavia
Contatti: www.belgioioso.it/veg

Prima edizione di questo festival vegano e vegetariano in contemporanea con Armonia, il
festival sulle discipline olistiche giunto ormai alla sua 15esima edizione. Lo scopo è quello di
aprire un dialogo tra i due mondi con una visione attenta e direzionata verso una scelta
cruelty free e di trasmettere il messaggio a chi non ne ha ancora consapevolezza.

Parma Etica 2018

http://www.belgioioso.it/veg/
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Quando: 8-9-10/06/2018
Dove: Parco Ex-Eridania, Parma
Contatti: www.parmaetica.com

Quinta edizione per quello che è a pieno titolo il festival etico più grande d’Europa con ben
35.000 presenze lo scorso anno. I tre giorni di inizio giugno sono dedicati ancora una volta
ad uno stile di vita sostenibile e cruelty-free. A Parma troverete un nuovo ristorante che
proporrà anche piatti della tradizione emiliano-romagnola (lasagne, cappelletti e tortelli per
capirci) e finger food vegano. Il Cibo è sicuramente protagonista del festival, ma ci saranno
anche eventi legati allo yoga, massaggi shiatsu, ayurvedici e tanti ospiti illustri.

La lista delle fiere e dei festival è in costante aggiornamento.

FruttAmaMi 2018

Quando: 14-15/04/2018

http://www.parmaetica.com/
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Dove: Novotel Milano Nord Ca’ Granda, Milano
Contatti: http://fruttamami.com/

Si terrà a Milano la prima edizione del Festival sui frutti della Natura con dibattiti,
confronti, testimonianze di chi ha sperimentato un’alimentazione vegana, vegan-crudista,
igienista e fruttariana. L’ingresso è gratuito e tra gli ospiti ci saranno anche l’attrice
Daniela Poggi, nonché lo chef vegan stellato Pietro Leeman del ristorante Joia di Milano.

Fiere, festival, eventi vegan del 2017

Vegan Fest 2017

Quando: 08-09-10-11/09/2017
Dove: Padiglione 16, Bologna Fiere, Bologna
Contatti: https://www.veganfest.it

L’evento Vegan più grande al mondo, approda alla sua decima edizione, integrando nuovi
padiglioni come Canapa Island, Wellness Space, il mondo Gluten Free, ed il Gelato show.
Conferenze, Cooking Show e Area Wellness, in associazione con Vegan Delicious, Vegan Ok
TG News e Assovegan.

http://fruttamami.com/
http://www.veganfest.it/
http://www.veganfest.it/
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Parma Etica Festival 2017

Quando: 09-10-11/06/2017
Dove: Parco Eridania – Parma
Contatti: https://www.parmaetica.com

L’ingresso al Festival è gratuito. Il duro ed appassionato lavoro di questi anni, improntato a
costruire un festival culturale di livello internazionale, sarà ulteriormente confermato nel
2017, grazie alla presenza di molti ospiti illustri, tra i quali lo psicanalista e scrittore Jeffrey
Moossaieff, la pediatra tedesca Dott.ssa Leila Masson ed il teologo italiano Vito Mancuso.

Protagonista anche di questa prossima edizione sarà ovviamente pure il divertimento,per
tutti ed in particolare per i bambini, con il contributo di numerosi artisti.

Incontro con Valdo Vaccaro

Quando: 02/06/2017 dalle ore 17.30 alle 20.00
Dove: Teatro Stimate – Via Carlo Montanari 1 (a 100mt. da Piazza Bra) a Verona
Contatti: https://www.universitadellasalute.it  – Silvia Marinelli cell.328-0473094)

In questo incontro si forniranno precise indicazioni sullo stile di vita, sull’alimentazione
naturale e sul digiuno terapeutico, conoscenze fondamentali per mantenere e ristabilire la
salute fisica e mentale.

http://www.parmaetica.com/
http://www.parmaetica.com/
http://www.universitadellasalute.it
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Il contributo per la partecipazione è di 15 euro ( tessera associativa Aghape annuale) che
verranno pagati la sera stessa alla segreteria. La prenotazione è però obbligatoria con
debito anticipo per permettere una adeguata organizzazione e per fornire una accurata
accoglienza.

Bergamo Veg Food Festival

Quando: 28/05/2017

https://www.facebook.com/festivalveganetico/
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Dove:Piazzale degli Alpini – Bergamo (BG)
Contatti: https://www.facebook.com/festivalveganetico/

Nel Piazzale degli Alpini di Bergamo, nei pressi della stazione ferroviaria, festival veg che
prevede show cooking, presentazione di libri, musica, associazioni antispeciste e animaliste,
nonché ovviamente street food vegetariano e vegano. Il festival è ideato e organizzato da
“Le grandi orecchie Onlus“, Bergamovegan, Stravegando con il supporto di RadioVEG.

Castle Vegetarian Fest 3a edizione

Quando: 28-29-30/07/2017
Dove: Cittadella di Sarzana (SP)
Contatti: www.castlevegetarianfest.it

https://www.facebook.com/festivalveganetico/
http://www.bergamovegan.it/
http://www.castlevegetarianfest.it
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Giunge alla sua terza edizione il Castle Vegetarian Fest, evento organizzato
dall’associazione culturale Green Hope all’interno del Castello di Sarzana (La Spezia).
Comprende un’area espositori, ristoro, concerti, conferenze, seminari, area olistica, area
yoga, workshops e showcooking.

Una rassegna veramente imperdibile in un contesto davvero speciale con l’obiettivo di
valorizzare la cultura de cibo sano, biologico, vegetariano, biodinamico.

Torino Veg Festival

Quando: 3, 4, 5 Marzo 2017
Dove: Torino – Location da definire
Contatti: Evento Facebook “Torino Veg Festival”

L’evento di Torino sfrutta il format delle cucine a cielo aperto e dello street food ma in una
nuova dimensione etica. Il festival prevede tre aree: una per la cucina vegetariana, una per
quella vegana ed un’area conferenze per laboratori e workshop.

Cosa troverete quindi al Veg Festival di Torino? Proposte gastronomiche offerte da
operatori locali e nazionali, workshops, conferenze, laboratori per adulti e bambini, musica
ed area intrattenimento anche per bambini.

https://www.facebook.com/events/1790331074622178
https://www.facebook.com/events/1790331074622178
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Fiere e festival Vegan del 2016

Questi sono stati gli appuntamenti più interessanti dello scorso anno, in ambito veg.

Quando: 9-10/07/2016
Dove: Lido di Dante – Ravenna (RA)
Contatti: festivalveganravenna.wordpress.com/

Accogliamo la segnalazione di un altro festival Vegan in provincia di Ravenna, Vegan in tla
Muraia, presso il Lido di Dante. Un weekend 100% vegetale con area mercato, area food
con Gastronomia Calda, Panini, Crepes, Gelato, Pizza, Pasta, specialità Romagnole Vegan.

Saranno presenti negozi di alimentari vegani, un’area yoga, una per i bambini e laboratori di
cucina vegan. In più conferenze e spettacoli per promuovere le attività del territorio come
associazioni animaliste, per i diritti umani e produttori a km.0.

https://festivalveganravenna.wordpress.com


Ricetta tacos di noci con salsa all’ananas

Scaricato da veganocrudista.it | 37

Quando: 29-30-31/07/2016
Dove: Cittadella di Sarzana (SP)
Contatti: www.castlevegetarianfest.it

Giunge alla sua seconda edizione il Castle Vegetarian Fest, evento organizzato all’interno
del Castello di Sarzana (La Spezia) che comprende un’area espositori, ristoro, concerti,
conferenze, seminari, area olistica, area yoga, workshops e showcooking. Una rassegna
veramente imperdibile in un contesto davvero speciale.

http://www.castlevegetarianfest.it
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Quando: 26-27-28/08/2016
Dove: Parco dei Giardini, via dell’Arcoveggio 59 – Bologna (BO)
Contatti: Boetico Vegan Fest

Tre giorni di festa, conferenze, ristorazione vegan e senza olio di palma, stand etici cruelty
free, yoga, aree riservate al benessere psicofisico, musica e altro ancora nel suggestivo
contesto del Parco dei Giardini – Associazione Cà Bura Onlus a Bologna.

Quando: 09-10-11-12/09/2016
Dove: Bologna Fiere/Padiglione 29 – Bologna (BO)
Contatti: www.veganfest.it

https://boeticoveganfest.wordpress.com/
http://www.veganfest.it/
http://www.veganfest.it


Ricetta tacos di noci con salsa all’ananas

Scaricato da veganocrudista.it | 39

Il Vegan Fest è ormai un’istituzione, organizzato la prima volta nel 2011, contava già 150
espositori e 18.000 visitatori. Il Vegan Fest 2016 è inserito nel contesto di Sana 2016, il
Salone Internazionale del Biologico e del Naturale; l’ingresso è gratuito per i bambini
fino a 12 anni, mentre per gli adulti è possibile scaricare un buono sconto direttamente dal
sito, che permette di accedere a Sana, e quindi a Vegan Fest al costo di 5€.

La novità di quest’anno tra i vari eventi e stand di prodotti bio e naturali, è che verrà
allestito un vero e proprio studio televisivo, per seguire in diretta Live sul web o sul
digitale terrestre in un canale dedicato, tutto ciò che succederà all’interno dell’esposizione.

Quando: 14-15-16/09/2016
Dove: Rimini Expo Center – Rimini (RN)
Contatti: www.macfrut.com

Appena terminato il Vegan Fest di Bologna, ci si può spostare a Rimini per seguire il
MacFrut 2016. L’esposizione ruota intorno all’ortofrutta e a soluzioni innovative per la
gestione professionale di produzione e distribuzione.

Le conferenze e le aree meeting permetteranno di confrontarsi sui seguenti argomenti:
sementi, vivaismo, tecnologie produttive, produzione, distribuzione, tecnologie, imballaggi,
frutta secca, logistica e servizi.

http://www.macfrut.com
http://www.macfrut.com
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Quando: 24-25/09/2016
Dove: Parco Fellini – Gambettola (FC)
Contatti: Veg Fest su Facebook

Festival sullo stile di vita vegan, dentro al quale non vi è sfruttamento animale a partire dal
cibo e commercio di prodotti esclusivamente vegetali. A Gambettola, in provincia di Forlì-
Cesena, il 24 e 25 settembre 2016.

https://www.facebook.com/veg.fest.5/
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Quando: 29-30-31/10/2016 e 01/11/2016
Dove: Fiera di Padova – Padova (PD)
Contatti: www.vegandays.it

Alla Fiera di Padova, durante Vegan Days 2016 si parlerà di corretta informazione vegan, e
di tutto ciò che ruota attorno a questo mondo: etica, cultura, salute e sapori.
Il tutto attraverso a meeting, conferenze, esposizioni di prodotti, area ristoro e
showcooking.

http://www.vegandays.it
http://www.vegandays.it
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Quando: 12-13-14-15/11/2016
Dove: Fiera di Vicenza – Vicenza (VI)
Contatti: www.cosmofood.it

Restiamo sempre in Veneto per questa rassegna di metà novembre in programma a Vicenza,
che mette insieme cibo, bevande e tecnologia, non esclusivamente veg, ma con’ampia
area bio e vegana, dove esporranno aziende con prodotti legati al settore. A Cosmofood
potrai trovare inoltre corsi, seminari, degustazioni e dimostrazioni in diretta di strumenti da
cucina.

Questo è tutto per ora, restiamo in attesa di aggiornamenti ed eventuali nuove
manifestazioni.

Ultimo aggiornamento: 10 Aprile 2017.

Vi siete mai domandati come mai sulla vostra tavola spesso appare frutta rossa? Potreste
pensare che sia casuale la cosa, invece ha solide basi scientifiche che oggi esploreremo.

La scelta della frutta rossa

Come detto non è casuale la scelta della frutta rossa e spesso le persone si sentono spinte a
mangiare più del solito frutta e verdura rossa piuttosto che gialla o verde.

Il colore degli alimenti specialmente di frutta e verdura”nascondono” in loro stessi
proprietà e benefici essenziali per il nostro organismo.

Se si dovesse fare una scala di 5 colori della salute questa sarebbe così:

http://www.cosmofood.it
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Bianco1.
Rosso2.
Verde3.
Giallo4.
Blu5.

e ognuno di questi colori possiede proprietà nutritive differenti, ma tutte accomunate dalla
loro rilevanza per l’organismo umano e quindi in grado di portare il benessere.

Cosa contengono frutta e verdura

Al di là del colore che contraddistingue frutta e verdura, sono sempre contenute vitamine,
minerali, fibre ed acqua. Andando a consumare questi cibi con regolarità quindi ogni giorno,
nella misura di almeno 5 porzioni di frutta e verdura, si rafforzeranno le difese immunitarie
garantendo energia spendibile e tutelando l’organismo da patologie quali il diabete, i tumori
e le malattie cardiovascolari.

Cambio di colore

Esiste un trucchetto per far sì di assicurare i giusti livelli di vitamine, proteine e minerali
all’organismo, questo trucco prevede il “cambio dei colori” e la loro alternanza. Ad esempio
se il lunedì mangerete un arancio, il martedì assumerete una banana, il mercoledì delle
fragole e via discorrendo.

Frutta e verdura rossa: Il loro contenuto

Ma si stava parlando di proteine etc…. abbiamo visto che frutta e verdura apportano
sostanze importanti all’organismo, ma quelle rosse? Cosa contengono?

La frutta come:

arance rosse
mele rosse
fragole
ciliegie
anguria

e le verdure come:
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pomodori
peperoni rossi
rape
barbabietole

hanno un contenuto di ferro e di due importanti pigmenti:

il primo è il licopene, un nutriente che appartiene alla famiglia dei carotenoidi
il secondo componente sono le antocianine, ovvero degli antiossidanti che
appartengono alla famiglia dei flavonoidi

Entrambi questi componenti trovano maggior presenza soprattutto nei pomodori: questa
verdura è infatti quella che rappresenta la fonte più importante di licopene in natura,
mentre barbabietole rosse, rape, ravanelli, peperoni rossi, anguria, fragole, mele rosse,
lamponi, ciliegie, arance rosse, melograno la contengono in misura ridotta.

Le proprietà del licopene

Questo componente a differenza di altri antiossidanti, possiede proprietà che non
subiscono alterazione durante il processo di cottura, all’opposto invece il calore ne va a
potenziare l’assorbimento.

Frutta e verdura rossa, Benefici e Proprietà

Il licopene che si può reperire dalla frutta e dalla verdura rossa sembra essere in grado
di ridurre il rischio di alcuni tipi di tumore.

Mentre per quanto riguarda le antocianine, queste sono essenziali al fine di mantenere in
equilibrio il cuore, e nella prevenzione dell’ipertensione e dell’arteriosclerosi, la
protezione di cellule e tessuti da danni che possono eventualmente insorgere.

Tali potenti antiossidanti, assieme alla vitamina C che si può anch’essa reperire nella
frutta e nella verdura rossa, aiutano anche a potenziare la vista, in aggiunta favoriscono la
cicatrizzazione delle ferite, stimolano il metabolismo e il sistema linfatico, in più
agiscono anche sul drenaggio dei liquidi.

Fonti:

Selfnutritiondata

http://nutritiondata.self.com/facts/fruits-and-fruit-juices/2064/2
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Journal of Agricultural and food chemistry
Department of agricolture USA

Gli addensanti naturali sono additivi alimentari che aumentano la densità dei liquidi.
Alcuni servono per creare delle gelatine, mentre altri sono più indicati per rendere più
dense le salse o i fondi di cottura. Gli addensanti naturali non sono pericolosi per la salute,
anzi alcuni sono ricchi di proprietà nutritive. Come per qualsiasi ingrediente, vanno
utilizzati in dosi corrette e senza esagerare. Vediamo allora quali sono gli addensanti più
diffusi e indicati nella cucina vegana, vegetariana ma anche tradizionale.

Agar agar: cos’è e come si usa

Vedi offerte Agar Agar su Amazon 

L’agar agar si ottiene essiccando e macinando le alghe rosse ed è commercializzato sotto
forma di scaglie, polvere, fili o barrette. È indicato soprattutto per i dolci vegani, come
ad esempio cheesecake, creme o budini. Prima di essere utilizzato deve essere scaldato in
acqua (non bollito) e poi fatto raffreddare. Agar agar proprietà: ricco di vitamine,
oligominerali, iodio svolge funzione depurativa, antinfiammatoria e digestiva. Dove si
compra l’agar agar? Lo puoi trovare facilmente nei negozi biologici oppure anche online.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24079774
http://nutritiondata.self.com/facts/fruits-and-fruit-juices/1861/2
https://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__agar-agar-in-polvere-60-gr.php?=pn5590
https://amzn.to/45CAfOX
https://amzn.to/45CAfOX
https://veganocrudista.it/ricetta-vegan-cheesecake-kiwi-lime/
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Kuzu: cos’è e come si usa

Il kuzu è una fecola naturale che si ricava dalla radice di una pianta leguminosa
giapponese, chiamata Pueraria Labata. Il kuzu è molto utilizzato nella cucina giapponese
per zuppe, sughi, minestre e salse perché da’ ai piatti una consistenza cremosa. Kuzu
proprietà: è antinfiammatorio e si pone come rimedio naturale contro la stitichezza, il
reflusso gastrico e l’acidità di stomaco in generale. Prima di essere utilizzato va sciolto in
acqua fredda e poi versato sulle pietanze. Dove si compra il Kuzu? Come per il precedente
agar agar, anche il Kuzu si trova con facilità nei negozi biologici e anche online.

Vedi offerte Kuzu su Amazon

Arrowroot: cos’è e come si usa

https://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__kuzu-125g.php?=pn5590
https://amzn.to/43Em5LB
https://amzn.to/43Em5LB
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L’arrowroot è una fecola che si ottiene dalle radici della pianta sudamericana chiamata
Maranta, e serve a migliorare la compattezza e la digeribilità degli alimenti. Questo
amido naturale si versa direttamente nei piatti (liquidi) in piccole quantità durante la
cottura ed è quindi indicato per zuppe, minestre, cioccolata. L’arrow root si può
comprare online senza problemi.

Vedi offerte Arrowroot su Amazon

Gomma di guar: cos’è e come si usa

https://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__arrow-root-bio-250-g.php?=pn5590
https://amzn.to/3ZtobeS
https://amzn.to/3ZtobeS
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La gomma di guar, chiamata anche “farina di guar” non contiene glutine e si ottiene
dalla macinazione dei semi di guar, un legume diffuso in India e Pakistan. Si utilizza sia a
caldo che a freddo ed è particolarmente indicata per pane, focacce e pizza, nonché
marmellate e dolci. Gomma di guar proprietà: riduce i livelli di glicemia e colesterolo ed
è ottima per chi segue diete dimagranti. Dove si compra la Gomma di guar? Anche
questo è uno di quei prodotti che trovi nei negozi biologici o se vuoi risparmiare tempo,
anche online.

Vedi offerte gomma guar su Amazon

Amido di mais (Maizeina): cos’è e come si usa

https://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__gomma-di-guar-bio.php?=pn5590
https://amzn.to/3SLLDAc
https://amzn.to/3SLLDAc
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L’amido di mais è l’addensante forse più conosciuto tra quelli presentati oggi, e si può
chiamare anche “maizena” o “fecola di mais” ed è privo di glutine. Si usa per
addensare piatti sia dolci che salati, quindi va benissimo per budini, dolci, salse,
minestre e zuppe. Amido di mais proprietà: essendo molto delicato sulla pelle è utilizzato
nella creazione di saponi per bambini, come scrub o maschera di bellezza per il viso.
L’amido di mais si trova ovviamente online, ma anche al supermercato sotto casa.

Vedi offerte Amido di Mais su Amazon

Umeboshi: cos’è e come si usa

https://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__amido-di-mais-biologico-500g.php?=pn5590
https://amzn.to/4l0uKh8
https://amzn.to/4l0uKh8
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L’umeboshi è un condimento ottenuto tramite prugne giapponesi conservate in
salamoia. In genere serve ad insaporire i piatti sostituendo contemporaneamente sale e
aceto, ma funziona bene anche come addensante per sughi, salse e creme spalmabili.
Avendo un sapore molto aspro non è proprio indicato per i dolci. Si utilizza sotto forma di
purea oppure liquido. Lo trovi nei negozi biologici e anche online.

Vedi offerte Umebosci su Amazon

Addensanti naturali considerazioni finali

La nostra carrellata sugli addensanti naturali alimentari termina qui, come avete potuto
vedere si possono rendere più densi sia i dolci che i piatti salati con elementi vegetali che si
rivelano anche molto salutari. A volte ne basta una quantità ridotta per ottenere dei gusti
molto particolari memori delle cucine orientali.

https://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__umeboshi-bio-prugne-salate.php?=pn5590
https://amzn.to/4l6NN9P
https://amzn.to/4l6NN9P

