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Tutte ricette

" vegane per
»

una cena
deliziosa e
3 cruelty-free!



L'allevamento intensivo é la maggiore causa di crudelta sugli animali del
pianeta

Oltre all'impatto devastante che ha su miliardi di animali allevati a scopo
alimentare, costituisce una minaccia per la salute umana, la fauna selvatica e il
clima. Per risolvere un problema di cosi ampia portata dobbiamo agire subito, e
per farlo possiamo contare solo su persone formidabili - come te!

PERCHE SOSTENERE COMPASSION IN WORLD FARMING?

CIWF ¢ la maggiore organizzazione mondiale che lavora esclusivamente per la protezione e il benessere degli
animali allevati a scopo alimentare.

B Siamo stati fondati nel 1967 da un piccolo allevatore di vacche inglese, Peter Roberts, che resto inorridito dallo
sviluppo dei moderni sistemi intensivi e dalla sofferenza che questi causavano agli animali.

M Dall’inizio della nostra storia, raccontiamo, attraverso evidenza scientifiche, i collegamenti esistenti tra
cambiamento climatico, perdita di biodiversita e salute umana.

l Siamo presenti in parti del mondo definiti “punti caldi” per la presenza di allevamenti intensivi: dalla Gran
Bretagna fino all’Europa; ma anche in Cina, Stati Uniti e Sud Africa

INSIEME, FACCIAMO LA
FORZA

La generosita e I'impegno di persone speciali
come te sono sempre state la spina dorsale
della nostra lotta contro I'allevamento
intensivo. Grazie a te, possiamo:

M Investigare e denunciare la realta dei moderni
sistemi di allevamento intensivo e portare
all'attenzione dei media la tragica situazione degli
animali allevati a scopo alimentare.

m Fare pressione per ottenere una legislazione che
protegga il benessere degli animali — e vincere le
battaglie! -. CIWF e stata la forza trainante della
legge europea che ha riconosciuto gli animali
come esseri senzienti, di quella che vieta I'uso delle
gabbie da batteria per le galline ovaiole e delle
leggi che proibiscono I'uso dei box individuali per i
vitelli oltre I'ottava settimana di vita > R
e le gabbie di gestazione ~ Lo sapevi?

per le scrofe. "~ La maggioranza
degli animali allevati

a scopo alimentare nel
mondo ¢ allevata in

M Lavorare con alcune delle piu
grandi aziende - rivenditori,
pr_oduttorl e dlstrlbutor! - per | cquivale a 10 miliardi
sviluppare un’offerta alimentare di animali ogni
piu etica e sostenibile

modo intensivo — il che
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Consigli e suggerimenti

v SE VUOI ORGANIZZARE UN EVEN
N LE NOSTRE RICETTE!

PROGETTO

Se sei in cerca di un’idea speciale per dare una mano agli animali o
sensibilizzare i tuoi parenti, amici, colleghi e conoscenti sulla crudelta
dell’allevamento intensivo, organizza una festa natalizia di raccolta fondi con

le nostre ricette.

Scrivi a support-ciwf@ciwf.it e ti invieremo altre ricette e materiali digitali
per arricchire e addobbare il tuo fantastico evento solidale!

Cena di Natale: Chiedi ai tuoi parenti,
amici colleghi di destinare a CIWF ITALIA la cifra
che avrebbero speso per il tuo regalo o organizza
una piccola raccolta fondi in occasione
dell’evento.

Mercatino di Natale: organizza un
mercatino di dolci sulla base delle nostre ricette il
miglior offerente potra aggiudicarsi la tua torta e
aiutare gli animali!

Sfida di dolci: sfida i tuoi amici, familiari e
colleghi in una competizione culinaria!

Invia loro una copia di questo ricettario (e anche
guello dello scorso anno se ce lo chiederai) e
chiedi un’offerta a tutti i partecipanti per
assaggiare le torte in gara ed esprimere un
giudizio cosi potrai donare il ricavato a CIWF
ITALIA!

eeeeeee
aaaaaa

comment shar’

comment

Classe di cucina: i tuoi amici, parenti,
conoscenti non sanno bene quali ingredienti
vegetali utilizzare e come?

Potresti organizzare una lezione di cucina con le
nostre ricette in cambio di una donazione.

DILLO A TUTTI!

Usare i tuoi canali social € un ottimo modo
per pubblicizzare il tuo evento o per mostrare
le tue creazioni golose! Usa I’hashtag
#cucinaconcompassion e tagga CIWF
ITALIA nei tuoi post cosi da condividere con
tutti le tue bellissime foto!

comment

share

Bl awritAuA

('6] @ciwf_italia

like comment share

’ @CIWF_IT
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RACCOGLI E DONA

Durante |'evento, raccogli le donazioni e
riponile in un posto sicuro. Quando la festa
solidale sara terminata, inviale a CIWF ITALIA
tramite i sequenti metodi di donazione:

ONLINE, usando la carta di credito o debito in
cui avrai depositato le donazioni. Clicca qui:
https://bit.ly/3pbKmVu, scegli “DONAZIONE
SINGOLA", inserisci I'importo e compila il
modulo. Scrivi a support-ciwf@ciwf.it per
avvertirci di aver concluso I'operazione

BONIFICO BANCARIO, intestandolo a
Compassion in World Farming Italia Onlus, codice
Iban IT 50 L 02008 02435 000103498369, Banca
Unicredit. Nella causale scrivi _
“FONDI EVENTO" e inserisci 48 B
il tuo indirizzo email cosi LCIECL L ke

che potremo ringraziarti A4 Gli a”"l’_a,l':eg!'. o
SubltO' ' allevamentl Intensivi si

1

BOLLETTINO
POSTALE,
intestandolo a Compassion
in World Farming Italia Onlus, :
cc n® 1031424037 e inserendo “FONDI EVENTO"
nella causale.

frustrazione e dello
stress a cui sono

134
\s\ottopostl w

provocano spesso lesioni
reciproche a causa della

-

Lo sapew"

L' allevamento

intensivo € una delle °
principali cause
di deforestazione’,
estinzione delle specie
\ animali e di perdita di |
biodiversita a livello 4
. globale.z//

IN CHE MODO CUCINARE CON
“COMPASSION” FA LA DIFFERENZA

B Raccogliendo fondi vitali a sostegno del
lavoro che portiamo avanti in tutto il mondo,
farai letteralmente la differenza per gli
animali aiutandoci a migliorare la vita di
milioni di loro!

M Diffondendo il nostro messaggio sulla
crudelta dell’allevamento intensivo e i danni
provocati su ambiente e salute umana, ci
aiuterai a sensibilizzare sempre piu persone

B Creando la consapevolezza che i prodotti
cruelty-free sono anche buoni, potresti
contribuire all’'obiettivo di riduzione del
consumo di prodotti di origine animale tra le
persone della tua comunita

Se non organizzi un evento solidale per
Natale, non ti preoccupare! Puoi farlo per
un’altra occasione speciale oppure puoi
aiutare gli animali effettuando
semplicemente una donazione a questa

Eagina.

Compassion in World Farming | www.ciwf.it
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Cosa significa

CUCINARE CON COMPASSION

Abbiamo creato questa breve guida per renderti piu facile cucinare con
prodotti alternativi alle uova, ai latticini o ad altri derivati.

ALTERNATIVE VEGETALI ALLE UOVA

Sostituire le uova nella pasticceria é sorprendentemente semplice! Ci sono infatti una

varieta di ingredienti accessibili con cui puoi facilmente rimpiazzare le uova

Y
'g
Banana matura e
schiacciata:
meta banana in

sostituzione di un uovo.
Da usare per pancakes,

torte, brownies e muffins

’ Co,

Semi di lino: mischia 1
cucchiaio di semi di lino
con 3 cucchiai di acqua e
metti da parte per alcuni
minuti. Questo sostituisce
un uovo. Buono per:
pancakes, muffins e
biscotti ai cereali

= Ve ? 1020
. te .

D .-

0 .

, . =
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R

o0 o
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semi di chia: 1 cucchiaio
di semi di chia con 3
cucchiai di acqua da
mettere da parte per
pochi minuti. Questo
sostituisce un uovo. Da
usare per: pancakes,
muffins e biscotti ai
cereal

Tofu morbido: un
quarto di tazza
(~240ml) al posto di un
uovo. Buono per:
cheesecakes

/4
o-'o" ).

Composta di mela:
meta vasetto di
composta di mela
sostituisce un uovo.
Buono per brownies,
muffins, biscotti e torte

-)

Sostituto delle uova:
seqgui le istruzioni sul
pacchetto. Buono per:
ricette che richiedono
pit di 4 uova

A )

Aquafaba (acqua di
cottura dei ceci):
scola un barattolo di
ceci e tieni da parte
I'acqua. Mettila in uno
sbattitore e frusta
finché non sara
montata a neve. Da
usare per: meringhe

y
Lo sai?

Secondo le stime,
potrebbero essere sfamate
2 miliardi di persone in piu

se dimezzassimo il
consumo globale di
prodotti derivati da animali
nutriti con i cereali®
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ALTERNATIVE VEGETALI Al LATTICINI

Le alternative ai latticini sono facilmente reperibili e semplici

da usare!

|

L 4

Sostituto del latte: .

Ci sono molti sostituti vegetali del
latte come I'avena, la soia, la
mandorla, la canapa, il riso, il cocco
e cosi via! (Suggerimento: assicurati
di usare prodotti non zuccherati se
prepari piatti salati)

Sostituti del burro:

Olio vegetale di tua scelta
in proporzione uno a uno
Puoi anche usare un
sostituto vegetale della
margarina

. “l

Sostituti del latticello:

Metti insieme 240 ml di ©
un sostituto vegetale del

latte con 2 cucchiai di

aceto di mele o succo di

limone e fai riposare per

alcuni  minuti. Questo
composto sostituisce una

tazza di latticello.

\

Sostituto della
panna:

Pann di cocco in
proporzione uno a uno
Anche molti produttori
di panna producono le
varianti vegetali che
possono essere usate in
proporzione uno a uno.

4
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Tutte le ricette sono*"”e@(ﬁﬁe con mgr(}dmntl vegl'tall‘

ER GLI ANIMALI! -

=
y

Vai a pagina
10 per scoprire
la ricetta della

torta di
albicocche
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TORTA DI CILIEGIE

BY EVANNA LYNCH
SENZA o ,
UOVA O ”

Evanna Lynch (attrice di Harry Potter)

LATTICINI, . -
VEGANO L=+ =

? 15 MINUTI 45 MINUTI

INGREDIENTI PREPARAZIONE:
Per la torta: 1. Preriscalda il forno a 180°
* 200 gr di farina 00 2. Spalma la tortiera con olio di cocco e metti sopra la carta
e Un po’ meno di % bustina di forno
lievito 3. Setaccia la farina con il lievito, il sale e il bicarbonato in una
¢ 1,5 gr di bicarbonato di sodio CIOt(.)Ia . . .

. 4. Aggiungi lo zucchero di cocco e le mandorle sminuzzate.
e 1 -2 grammi di sale .

. L Mescola il tutto
* 150 gr di mandorle sbriciolate 5. In una ciotola a parte metti olio di cocco sciolto, latte di soia,
grossolanamente aceto di mele e I'essenza di vaniglia. Frulla insieme
* 200 gr di zucchero di cocco 6. Crea un pozzetto nella ciotola contenente gli ingredienti
* 120 ml di olio di cocco sciolto secchi e versa gradualmente gli ingredienti liquidi dell’altra
* 300 ml di latte di soia non ciotola, agitando nel mentre
zuccherato 7. Lavora gentilmente I'impasto
* 1 cucchiaio di aceto di mele 8. Aggiungi le ciliegie
e 1 % cucchiaino di essenza di 9. Versa l'impasto nella tortiera
vaniglia o mandorla 10. Metti nel forno per 45 minuti
« 200 gr di ciliegie 11. Setaccia lo zucchero a velo in una ciotola e aggiungi succo di
limone e 1 cucchiaino di latte di soia. Frulla finché non
diventa setoso.

Per la glassa: 12. Testa la cottura del dolce infilando uno stuzzicadenti nel
¢ 1 - 1% tazze di zucchero a velo centro della torta che deve venir fuori pulito se cotta
¢ 1 cucchiaino di succo di limone 13. Lascia raffreddare la torta per un’ora fuori dal forno
* 1 cucchiaio di latte di soia 14. Versa la glassa sulla torta, dal centro fino all’esterno

aiutandoti con una spatola e spolvera con scaglie di
mandorle

Compassion in World Farming |
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" ROTOLO SVIZZERO DI CIOC

> s

SENZA
UOVA O

LATTICINI,

VEGANO __

= 5

OLATO

o
Kirsten Kaminski

0©0000.00000N0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

\=/ 10MINUTI

I SENZA COTTURA!

INGREDIENTI

Impasto al cioccolato:

¢ 90 gr di farina di mandorle a
grana grossa

¢ 75 gr di farina d'avena

¢ 10 datteri snocciolati

* Y4 cucchiaino di baccello di
vaniglia

* V4 tazza di cacao in polvere
¢ 2-3 cucchiai di acqua

Crema al cocco:

¢ 1 barattolino di burro di
cocco solido

¢ 1 cucchiaio di sciroppo
d'acero

¢ Y4 di estratto di vaniglia

Topper di cioccolato:

® 200 gr di cioccolato vegano
sfuso OPPURE

* V> tazza di olio di cocco fuso
* V> tazza di cacao in polvere

¢ 3 cucchiai di sciroppo d'acero

PREPARAZIONE

1.

10.

Per I'impasto, posizionare semplicemente gli ingredienti in
un frullatore ad alta velocita e mixare finché non si ottiene
un impasto liscio

Rivestire una teglia quadrata con della carta forno. Una volta
che lI'impasto sara pronto, stenderlo sulla teglia, pressando
con le dita

Metti la teglia nel freezer per 10 minuti

Fai il preparato al cocco scavando via dal vasetto solo la parte
solida della crema mettendolo in una ciotola fredda.
Aggiungi i rimanenti ingredienti e frulla tutto con il mixer
Togli I'impasto dal freezer, levalo dalla teglia con la carta
forno, e spalma la crema al cocco sulla superficie

Comincia lentamente ad arrotolare I'impasto da un lato
finché non avrai un rotolo stabile

Metti il rotolo nel freezer e prepara il topper al cioccolato
Sciogli il cioccolato vegano oppure frulla insieme gli altri
ingredienti per fare il topper

Quando il topper sara pronto versalo sul rotolo e lascia
freddare tutto in frigo

Togli il rotolo dal frigo 5 minuti prima di servirlo e spolvera
con scaglie di cocco

Compassion in World Farming |
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Philipp Ertl

g 30 MINUTI

INGREDIENTI
Ingredienti asciutti:

¢ 300 gr di farina 00
¢ 150 gr di zucchero di canna
e 6 grdilievito

Ingredienti liquidi:

e 250 ML di latte di origine
vegetale

¢ 100 ml di olio di girasole

* 1 cucchiaio di aceto di mele

* 1 cucchiaio di succo di
limone

® 1 cucchiaino di estratto di
vaniglia

Altri ingredienti:

e Approssimativamente 10 —
12 albicocche

e Margarina di origine
vegetale

e Zucchero a velo

Do i

.'\;\*?F‘. v

~ A AN
DI ALBICOCCHE

BY EXCEEDINGLY VEGAN

"SENZA 8
FRUTTA
SECCA,

LATTICINI

40 MINUTI

PREPARAZIONE

1.
2.

pWw

0 ~Now

Preriscalda il forno a 180°

Rivesti una tortiera con carta forno e ungi con margarina
vegetale

Frulla tutti gli ingredienti asciutti in una ciotola grande

In una ciotola separata, frulla tutti gli ingredienti liquidi e
versa nella ciotola contenente gli ingredienti asciutti
Versa I'impasto nella tortiera

Taglia a meta le albicocchee aggiungile in cima al composto
Cuoci per 35 - 40 minuti

Inserisci uno stuzzicadenti nel centro della torta per
controllare la cottura.

Quando sara pronta, lascia riposare per 30 minuti

Spolvera con zucchero a velo e gustala!
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Alison Andrews

IINGREDIENTI

190 gr di farina 00

150 gr di zucchero

2 cucchiaini di lievito

Ya di cucchiaino di sale

Y2 cucchiaino di cannella

Ya di cucchiaino di noce

moscata

180 ml di latte di soia

e 1 cucchiaino di estratto
di vaniglia

e 2 cucchiai di succo di
mela

e 60 ml di olio di cocco
fuso

e 200 gr di cioccolato
vegano

e Zuccherini colorati

.
.

SENZA
LATTICINI
O UOVA,

VEGANI

PREPARAZIONE

-

. Preriscalda il forno a 180 °C
2. Setaccia la farina in una ciotola e aggiungi zucchero,
lievito, sale, cannella, noce moscata e frulla
3. Aggiungi latte di soia, vaniglia, succo di mela, e I'olio di
cocco fuso e frulla, eliminando eventuali grumi
4. Passa I'olio di cocco sulla teglia per ciambelle e distribuisci
il composto aiutandoti ad appiattirlo con una spatola
5. Cuoci per circa 15 minuti e finché lo stuzzicadenti non
uscira pulito dall'impasto
. Rimuovi dal forno e lascia raffreddare completamente
. Quando sara completamente freddo sciogli il cioccolato a
bagnomaria oppure nel microonde a intervalli di 30
secondi
8. Versa il topping al cioccolato sulle ciambelle e spolvera
immediatamente con gli zuccherini

N o
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PALLINE ENERGIZZANTI AL LIMONE ™"

SENZ
. LATTICINI O
». UOVA, SENZA
GLUTINE, }
VEGANE

INGREDIENTI PREPARAZIONE
12 datteri snocciolati 1. metti semplicemente tutti gli ingredienti in uno sbattitore
35 gr di noci (puoi finché il composto non risultera essere una pasta densa
usare un altro tipo di 2. Usa le tue mani e modella I'impasto fino a ottenere delle
frutta secca se palline di taglia uguale
preferisci)

e 2 cucchiai di cocco Possono durare anche una settimana nel frigo!
essiccato non
zuccherato

e 2 cucchiai di semi di
chia

e Zeste di 1 limone

Compassion in World Farming | www.ciwf.it 12
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SU COMPASSION IN
WORLD FARMING

Compassion in World Farming é stata fondata nel
1967 da un piccolo allevatore di vacche inglese,
inorridito dallo sviluppo dei moderni sistemi
intensivi.

Oggi CIWF porta avanti in maniera pacifica
campagne per porre fine all’allevamento
intensivo. Crediamo che la piu grande causa di
crudelta sugli animali del pianeta meriti un
approccio mirato — per questo siamo focalizzati
solo sul porre fine all’allevamento intensivo e
lavoriamo senza sosta a questo obiettivo.

I nostri risultati

e Le nostre attivita di pressione politica e campagna hanno avuto risultati in Europa, dove gli animali sono
stati riconosciuti esseri senzienti, capaci di sentire dolore e sofferenza. Abbiamo anche contribuito a
rendere illegali le gabbie da batteria per le gallinea ovaiole e reso illegali i box individuali per vitelli in
tutta I’'Unione europea.

e || Settore alimentare di Compassion in World Farming lavora con alcune delle piu grandi aziende -
supermercati, fornitori di servizi alimentari e produttori - per innalzare gli standard di benessere animale.
Le compagnie con cui lavoriamo hanno un ruolo fondamentale nello spingere il settore alimentare verso
un’offerta di cibo piu sostenibile ed etica.

LE NOSTRE CAMPAGNE CHE CAMBIANO IL MONDO

o Etichettatura onesta - La crudelta sugli animali negli allevamenti intensivi viene nascosta agli occhi dei consumatori.
Per questo etichettare il cibo in modo trasparente ¢ vitale per aiutare i consumatori a compiere scelte alimentari piu
rispettose del benessere animale. Il nostro obiettivo & quello di ottenere un’etichettatura obbligatoria del metodo di
allevamento sui prodotti di originale animale (che solo I'Europa pud decidere di attuare) per mostrare le reali condizioni
in cui ogni animale é stato allevato. Tutti abbiamo il diritto di sapere la verita e per questo, anche in Italia, stiamo
lottando per avere un’etichettatura secondo il metodo di allevamento che sia almeno volontaria.

End the Cage Age - Centinaia di milioni di animali allevati in tutta Europa sono forzati a vivere buona parte, se non
tutta a loro vita rinchiusi in gabbia, senza la possibilita di sentire I'erba sotto le zampe o il sole sulle pelle. Noi vogliamo
che le gabbie siano vietate per sempre.

Mangiare meno, mangiare meglio - L'allevamento intensivo danneggia enormemente la fauna selvatica ed € uno dei
maggiori responsabili dell’estinzione delle specie animali sul pianeta. La scompara di due terzi degli animali selvatici &
dovuta al modo in cui produciamo il nostro cibo Grandi aree di pascolo e di foreste pluviali sono convertite alle
coltivazioni di tipo intensivo che servono a sfamare gli animali negli allevamenti intensivi. Noi stiamo portando avanti
campagne globali per porre fine all’allevamento intensivo con I'obiettivo di dar vita a un sistema alimentare di tipo
rigenerativo in nome del “mangiare meno, mangiare meglio”

Fermare il trasporto di animali vivi - Ogni anno milioni di animali allevati sul pianeta sono trasportati per centinaia,
anche migliaia di chilometri per essere ingrassati e macellati. Possono viaggiare per giorni o settimane subendo enormi
sofferenze date dalle alte temperature o a volte dalla mancanza di cibo, acqua o riposo. Insieme portiamo all’attenzione
pubblica questa sofferenza e facciamo campagne per porvi fine.

Alleanza “Save our antibiotics” - Per contrastare il diffondersi di malattie derivanti da condizioni di vita stressanti e
dal sovraffollamento degli animali in spazi ristretti, tipici degli allevamenti intensivi gli antibiotici vengono usati in
maniera eccessiva contibuendo alla diffusione di batteri antibiotico — resistenti e ponendo un grosso rischio per la salute
umana. Le malattie dovute all’antibiotico resistenza potrebbero uccidere 10 milioni di persone all’anno entro il 2050. Noi
stiamo lavorando per porre fine all’uso routinario degli anitibiotici ed evitare questo scenario disastroso.
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