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ALIMENTAZIONE ETICA E SALUTARE: UTILE ANCHE
AGLI ONNIVORI PER ARRICCHIRE I PROPRI MENÙ

 corso introduttivo di CCucina veucina vegganaana
con la vegan chef Arianna Dall’Occo          io.mangio.etico 

presso il Caff ’Emporio - BioBar e BioEmporio
C/O LIBRERIA INDIPENDENTE MASONE ALISEI - BENEVENTO

PER PRENOTAZIONI: 333 8712 027

Sei lezioni/degustazioni, di giovedì, dalle ore 19.00 alle 22.00

9 e 16 aprile 
e 7, 14 , 21 e 28 maggio 2015

Officina Officina 
D o n n eD o n n e
S A P E R I

C O N C R E T I

DI BENEVENTO E DEL SANNIO
DES  DISTRETTO DI ECONOMIA SOLIDALE 
ARTE INCLUSIVA E STILI DI VITA RESPONSABILI

DISTRETTO DIEcoVicinanzaEcoVicinanza

BioBar e BioEmporio Benevento

IO.MANGIO.ETICO. Progetto di Offi  cinaDonne e Caff ’Emporio, bioBar, bioEmporio.
Un modo per nutrirsi in maniera più consapevole, recuperando, tra l’altro, le tradizioni 
della vera dieta mediterranea, sostituita nel dopoguerra da un cibo industriale dannoso 
per la salute. Un nutrirsi nel rispetto dei cicli della natura e di tutte le sue creature, tute-
lando la salute umana, gli animali e il pianeta.

PROGRAMMA DELLE SEI LEZIONI DEL CORSO INTRODUTTIVO DI CUCINA VEGANA
SI PUÒ PARTECIPARE A SINGOLE LEZIONI O A TUTTO IL CORSO - SI UTILIZZANO I SOLDICORTI
DURANTE LE SEI LEZIONI/DEGUSTAZIONI LE PIETANZE CUCINATE VERRANO CONSUMATE DAI CORSISTI.
PER PRENOTAZIONI: 333 8712 027 - nina.iadanza@hotmail.it - www.artempori.it 

09.04.15 - SOSTITUIRE LE UOVA NELLA CUCINA VEGANA. Frittate, sformati, cre-
spelle e pancake. 
PREPAREREMO INSIEME: TORTINO DI ASPARAGI E FUNGHI; CRESPELLE CON TOFU, ZUCCHINE E CIPOLLOTTI; PAN-
CAKE CON FRAGOLE E MANDORLE CARAMELLATE.
16.04.15 - BURGER E POLPETTE DI LEGUMI E VERDURE. Idee per l'autoproduzione. 
PREPAREREMO INSIEME: BURGER DI BORLOTTI E SPINACI; CROCCHETTE DI PATATE E RUCOLA; POLPETTE DI PANE, 
ZUCCHINE E PORRI. 
07.05.15 - SEITAN E TOFU. IMPARIAMO A CUCINARLI. Tante ricette idee e consigli 
per realizzare antipasti, primi e secondi piatti. 
PREPAREREMO INSIEME: PESTO DI TOFU E MELANZANE; TOFU MARINATO CON LIMONE, ZENZERO E FINOCCHI; 
COTOLETTA DI SEITAN E BOCCONCINI CON SENAPE E SESAMO. 
14.05.15 - CEREALI E PSEUDOCEREALI. Da quelli comuni, come riso, farro e orzo, a 
quelli meno noti, come quinoa, miglio, amaranto e cous cous. 
IL LORO UTILIZZO IN INSALATE, VERDURE RIPIENE, PRIMI PIATTI E BURGER. 
21.05.15 - I DOLCI VEGANI. Consigli e idee. 
PREPAREREMO INSIEME: PASTA FROLLA E CREME DOLCI ALLA FRUTTA; BASI E VARIANTI PER LA PREPARAZIONE DI 
CROSTATE, BISCOTTI E DOLCI AL CUCCHIAIO. 
28.05.15 - LA SOIA E I SUOI UTILIZZI. Per la realizzazione di ricette tradizionali, rivi-
sitate con prodotti di stagione. 
PREPAREREMO INSIEME: RAGÙ CON CREMA DI PISELLI E FUNGHI; SPEZZATINO CON TACCOLE E FUNGHI; POLPETTE 
DI SOIA E CARCIOFI. 

INIZIATIVA COMPLEMENTARE
AL CORSO DI CUCINA Cena veCena vegganaana

con la vegan chef 
Arianna Dall’Occo

 

presso 08cento24 
ristorante pizzeria

Benevento, via Traiano, 65

Venerdì, 17 aprile 2015
dalle ore 20.30

PRENOTAZIONE OBBLIGATORIA: 0824 24 049  
MENÙ DEGUSTAZIONE: 25,00 euro.

Per i soci del GASb Arcobaleno 
e i membri del Distretto di EcoVicinanza: 

20,00 euro.

SOLDOSOLDOSOLDOSOLDOCCORTOORTOCCORTOORTODISTRETTO DI
ECOVICINANZA
BENEVENTO E SANNIO

Gruppo d’Acquisto Solidale e Barattario



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


