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e Una guia indispensable para cocinar de manera vegetal,

vegana, crudista y sin gluten

37 recetas simples y sabrosas que siguen el ritmo de las

estaciones, del salado al dulce, ficilmente realizables por
cualquier persona

La Autora

Francesca Pil es investigadora en el campo de la
alimentacién y de la salud, chef de cocina vegana-
crudista y bloguera. Organiza eventos y grupos para
sensibilizar de vegetal,
higiene y  bienestar Segtin
Francesca, todos nos podemos aproximar ficilmente

sobre temas nutricion

natural holistico.
y con gusto, con alegria y conveniencia a un estilo
de vida mds sano y consciente, respetando nuestro
planeta y nuestro ser tnico e irrepetible.
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¢Estds buscando una propuesta de alimentacién libre de
gluten y de proteinas animales, pero que te dé el maximo de
la energia? ;Sientes la necesidad de una alternativa a pastas
y cereales que sea sana, rdpida, ligera y también muy rica?
¢Deseas encontrar una repuesta simple y eficiente a la
pregunta “...qué como hoy”?

Prepdrate unos exquisitos espaguetis vegetales siguiendo
las indicaciones de la bloguera y cocinera vegana Francesca
Piti. La autora propone numerosas ideas y recetas para
preparar primeros platos, guarniciones, meriendas o postres
apetitosos, y todo a base de frutas y verduras segin la
estacion del afno. El nivel de preparacién y el material
necesario estdn al alcance de todos: bastard con unos pocos
ingredientes para crear platos muy sabrosos y con gran
valor nutritivo.

iRecetas extraordinarias para sorprender, divertirte y
mantenerte en salud con la comida!

Los platos estdn repartidos seguin las estaciones del afio, con
ingredientes totalmente integrales y ficiles de conseguir.
Ademis, gran cantidad de
informaciones, y datos
propiedades de los alimentos indicados y sugerencias
sobre como integrar las plantas aromdticas y medicinales en
las recetas.
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