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�X���5�H�F�R�Y�H�U�\������David Peter.
�X���&�D�O�P�L�Q�J���Z�L�Q�G������Spiritual Detox.
�X���7�R�X�W���'�R�X�F�H�P�H�Q�W������Francois Mathian.

Ingredienti (per 4 persone)
•  2 gambi di sedano
•  2 carote
•  1 cucchiaio di olio 
 di sesamo
•  1 cucchiaio di sakè
•  1 pizzico di sale

Tagliare a � ammifero 
le verdure. Fare soffriggere 
le verdure nell’olio di sesamo 
per un minuto. Aggiungere il 
sakè in modo che sia assorbito 
dalle verdure.

Ingredienti (per 4 persone) 
•  4 ciotole di riso cotto�
•  ortaggi in salamoia a scelta�
•  1 panetto di tofu�
•  2 foglie di lattuga
•  1 cucchiaio di salsa di soia�
•  1 cucchiaio di olio di semi�
•  sale e pepe

Sminuzzare gli ortaggi in 
salamoia. Scaldarli in una 
padella con olio di semi. 
Aggiungere il tofu e fare saltare 
il tutto. Aggiungere 
la lattuga spezzettata, sale 
e pepe e la salsa di soia.

Ingredienti (per 4 persone)
•  4 tazze di succo di mela 

non zuccherato�
• 6 g di agar-agar in polvere
• 4 cucchiai di tahin
• 1 cucchiaino di estratto 

di vaniglia

Mettere il succo e l’agar-agar 
in una pentola e cuocere � nché 
la polvere non si scioglie. 
Abbassare la � amma al minimo 
e poi lasciare riposare per 15 
minuti. Lasciar raffreddare in 
frigo. Mixare il succo (che avrà 
assunto la consistenza di una 
gelatina) con tahin e vaniglia � no 
a quando diventa una crema.
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Le ricette zen
 da provare
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