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VEGANOK CHANGE
magazine € la tua guida
per un'estate vegane
piena di cambiamenti
positivi. Esploriamo
argomenti che vanno
dal giardinaggio
all'alimentazione, dallo
sport alla cosmesi,
offrendoti ispirazione

e supporto per uno stile
di vita sostenibile. Con
rubriche coinvolgenti e
approfondite,
recensioni e interviste,
siamo qui per rendere
la tua estate piu
salutare, etica e
gustosa che mai.



EDITORIALE

PERCHE UN'ESTATE VEGAN
PUO CAMBIARE LA TUA VITA

Care lettrici e cari lettoni,

Con l'avvio di qguesta edizione estiva del hostro
magazine, desidero introdurvi a un concetto
rivoluzionario che abbiamo abbracciato con
passione: VEGANOK CHANGE.

Questa iniziativa non € solo un invito a
modificare la nostra dieta; € un invito a
trasformanre il nostro intero approccio
alla vita, al consumo e alla cura del
mondo che ci circonda. L'estate, con la sua
abbondanza di verdure fresche, frutti golosi e
giornate piu lunghe, offre il contesto ideale
per esplorare una vita vegan.

VEGANOK CHANGE ¢ piu di una scelta
alimentare; € una celebrazione
dell'interconnessione di tutte le forme viventi.

E una dichiarazione di rispetto e cura per il
Nostro pianeta, che sta affrontando sfide
ambientali senza precedenti. Con ogni piatto
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EDITORIALE

vegano che scegliamo, contribuiamo a
ridurre il nostro impatto sul clima, a
conservare risorse preziose come acqua e
terra, e a proteggere le specie viventi che
condividono gquesto mondo con Noi.

Ma non si tratta solo di cio che eliminiamo
dalla nostra dieta; € anche una scoperta di
nuUoVi sapori, nuove culture e nuove storie. E
un viaggio che possiamo intraprendere
insieme, come comunita, sostenendoci a
vicenda con consigli, ricette e storie di
SUCCESSO.

Che siate vegani da anni o curiosi di
fare i primi passi, c'é un posto per tutti
nel movimento VEGANOK CHANGE. Questa
non € solo una stagione di cambiamento; €
I'inizio di una nuova vita piu consapevole e piu
sostenibile.

Con entusiasmo e speranza,

Laura Serpilli
Direttrice
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INNO‘/AZIONE E INCLUSIVITA

GRISBIVE G A N

dal sapore unico e irresistibile

P di Gianduia

GRISBIIT


https://www.grisbi.it/

AUTOPRODUZIONE
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I tuo balcone puo Ecducazione e

trasformarsiin un'oasi Coinvolgimento
sostenibilel Un'attivita educativa per

tutta la famiglia, perfetta
Coltiva cibo fresco e per insegnare l'importanza
nutriente direttamente a della sostenibilita e della
casa tua. Riduci il tuo nutrizione.

impatto ambientale e goditi
Il vero sapore di verdure e
erbe coltivate
personalmente.

€ cuccaou
\ E APPROFONDISCI

Perché un Orto vegan®?

sostenibilita Ambientale
Dimentica le plastiche dei
supermercatil Raccogli .
basilico e menta —
direttamente dal tuo SpaZIO
esterno. : .-

Benefici per la Salute 5
Assapora pomodorie '
peperoni senza pesticidi, . ‘4
coltivati sotto il sole estivo,
arricchendo ogni pasto
con vitamine essenziali.



https://www.veganok.com/il-tuo-mini-orto-vegan-estivo-colore-e-sapore-sul-tuo-balcone/
https://www.veganok.com/il-tuo-mini-orto-vegan-estivo-colore-e-sapore-sul-tuo-balcone/
https://www.veganok.com/il-tuo-mini-orto-vegan-estivo-colore-e-sapore-sul-tuo-balcone/
https://www.veganok.com/il-tuo-mini-orto-vegan-estivo-colore-e-sapore-sul-tuo-balcone/
https://www.veganok.com/latte-vegetale-consumi/

ECOSISTEMA

GLI ANIMALI
NON SONO
GIOCHI DA

"

SPIAGGIA

"



Cari CHANGERS,
riflettiamo sulla classica
scena estiva dei bambini
che giocano sulla

spiaggia.

Molti interagiscono con
stelle marine e meduse,
Spesso con esiti fatali
per questi animali. Il
fascino della scoperta e
vitale per i giovani, ma
dobbiamo approcciare
con maggiore
consapevolezza la
nostra responsabilita
verso gl animali
marini.

Purtroppo, molti non
sopravvivono a causa
delle manipolazioni e del
tempo trascorso fuornri
dal loro ambiente.
Questa mortalita € un
segnale di allarme che
NOoN posSSiamo ignorare.

Come educarei
Bambini al rispetto del
moncdo naturale”
Attraverso libni,
documentari e guide sulla
fauna marina, possiamo
insegnare rispettando le
delicate vite marine.

E essenziale anche
ripensare il nostro
approccio agli acgquarie
ai parchi acquatici, che
privano gli animali della
loro liberta. Invitiamo a
scegliere esperienze che
rispettino la vita e
I'ambiente naturale degli
animaili.

€© cuiccnour

E APPROFONDISCI
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https://www.veganok.com/animali-marini-giochi-spiaggia/
https://www.veganok.com/animali-marini-giochi-spiaggia/
https://www.veganok.com/animali-marini-giochi-spiaggia/
https://www.veganok.com/animali-marini-giochi-spiaggia/
https://www.veganok.com/latte-vegetale-consumi/

Anche la nostra D’AVENA
piace a grandi e bambini

perché e unica!

Controlli e analjsi
su materie prime

Zero pesticidi,

neanche tracce

Filiera tracciata
con tecnologia

Blockchain

BEVANI)A
DI AVENA

senza oli aggiunti
100% vegetale

senza zuccheri aggiunti
(contiene naturalmente zuccheri)

@ %«@é 75
RO IO
&

#‘Q‘qmw-*‘f 1 L o

salviafood.it

Sementi
autoprodotte

Etichetta
trasparente

(info complete e verificabili]

Solo acqua e avena,
senza additivi né
zuccheri aggiunti

Oltre il Biologico, per davvero!


https://www.salviafood.it/

LETTURA




Il libro esplora le implicazioni
etiche, ambientali e di salute
personale delle scelte
alimentari moderne. Pollan
indaga le origini del cibo
che consumiamao. Si
tratta di un testo chiave per
chiunque sia interessato a
comprendere meglio le
complessita e i dilemmi
legati alle scelte alimentari
nel mondo contemporaneo.

Il libro introduce il
"carnismao", ideologia che
condiziona le persone a
mangiare alcuni animali e
amarne altri. Melanie Joy
esplora le contraddizioni
del carnismo, analizzando
come queste norme
vengano interiorizzate dalla
societa e offrendo spunti
per scelte alimentari piu
consapevoli ed etiche.
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Il libro offre un'analisi critica
dell'industria alimentare basata
sull'allevamento intensivo, che
usa il 70% delle terre agricole
coltivabili e genera significativi
conflitti internazionali.
L'autrice evidenzia comeiil
massiccio consumo di carne
sia legato a crisi finanziarie
ed ecologiche, spingendo i
lettori a riflettere sulle
implicazioni etiche delle loro
scelte alimentarnri.

Il libro € il frutto di 6 anni di
Indagini, dialoghi con una
vasta gamma di esperti, dai
dipendenti di mattatoi e
aziende agricole industriali,
fino a filosofi dei diritti degli
animali e ambientalisti, oltre
che consumatoni. Il libro offre
risposte incisive a molte
cdelle domande scomocie
che l'industria della carne
preferirebbe non
affrontare.

16



VEGANOKGLOBAL

LA CERTIFICAZIONE INTERNAZIONALE
CHE DEFINISCE LO STANDARD VEGAN
NEL MONDO

m (&) (6 (M) (&

@
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CERTIFICA I TUOI PRODOTTI QUI veganok.com


https://www.veganok.com/certificazione/
https://www.veganok.com/certificazione/

FA CALDO!

5 SUPERFOOD PER
FARE IL PIENO
DI ENERGIA




€ cuccaou
E APPROFONDISCI



https://www.veganok.com/superfood-energia/
https://www.veganok.com/superfood-energia/
https://www.veganok.com/superfood-energia/
https://www.veganok.com/superfood-energia/
https://www.veganok.com/latte-vegetale-consumi/

COSMESI

CREMA
SOLARE?

FUGHIAMO
TUTTI I DUBBI!

Proteggere la hostra
pelle sotto il sole €
davvero importante,
ma come facciamo a
capire qual € la
protezione piu
adatta per noi?



Avrai sentito parlare di
SPF... ma che cos’e? Si
tratta della misura
della quantita di luce
UVB che le creme
solari possono filtrare.

Piu specificatamente, e
una misura del
tempo che si puo
trascorrere sottoil
sole senza scottarsi.
INn base al tuo tipo di
pelle (Eototipo), potrai
scegliere in modo piu
mirato la protezione
solare e quindi I'SPF piu
adatto alle tue
esigenze:

ILDECALOGO

DELLA

BIOCOSMESI

21


https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/articoli/oncologia/e-tu-di-che-fototipo-sei
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VEGAN E CRUELTY FREE
SIGNIFICANO
LA STESSA
COSA?

“Cruelty-free" indica che
un prodotto non e stato
testato sugli animali, ma
non garantisce che sia
privo di ingredienti di
origine animale. Pertanto,
un prodotto puo essere
cruelty-free ma non vegan
se contiene ingredienti
come il miele, la lanolina,
eCcC.

"Vegan" si riferisce a un
prodotto che non contiene
iIngredienti di origine
animale




e hon implica
necessariamente che
non sia stato testato
sugli animali. Questo
significa che un
prodotto puo essere
vegan ma non cruelty-
free se, ad esempio, €
coinvolto in procedure
di test sugli animali.

Si maiovogliochei
prodotti che acquisto
siano sia "vegan" che
"cruelty free".

Mentre "vegan" denota
l'assenza diingredienti
animali, "cruelty-free" si
focalizza sull'assenza di
test sugli animali durante
il processo di produzione
del prodotto. Entrambi i
termini sono importanti
per i consumatori che
desiderano fare scelte
consapevoli rispetto al
trattamento degli
animali, ma indirizzano a
due aspetti distinti della
produzione e dei processi
etici.




Per rispondere a questa
necessita, in Europa é
stato recdatto lo
standard vegan
europeo WVG (\World
VVegan Group). Sottoscritto
e stilato dalle piu importanti
organizzazioni vegan
europee a Bruxelles, sotto il
coordinamento
dell’Organizzazione Non
Governativa “SAFE — Safe
Food Advocacy Europe’, 1o
standanrd e frutto di un
Board di lavoro composto
dalle piu importanti
organizzazioni vegan
d’Europa. auesto
standard assicura che
un prodotto sia
completamente libero
da derivati animali e non
testato sugli animali,
rendendo la sua
etichettatura all'interno
della Comunita Europea
trasparente e affidabile.

Un esempio eccellente di
certificazione che
garantisce entrambi gli
aspetti e VEGANOK.
Questo standard non solo
conferma che i prodotti
sono 100% vegani, ma
assicura anche che non
siano stati testati sugli
animali in nessuna fase del
loro sviluppo. Prodotti con
il marchio VEGANOK sono
quindi una scelta ideale
per i consumatoriche
desiderano sostenere
pratiche completamente
libere da crudelta e
sfruttamento animale.

25



Desideri diventare
un CHANGER
esperto in cosmesi?

Non perderti il nostro report!

CLICCA SULL’ANTEPRIMA
QUISOTTO

it
If you have tt
X use it!

della cosmesi “gent

26
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SCHISCETTA PER IL MARE

IL MIO PRANZO SOTTO LOMBRELLONE

Tra un tuffo e una partita
a racchettoni, si e fatta
ora di pranzo!

Durante I'estaté, gquando
Il desiderio di freschezza

e leggerezza si fa sentire,

la schiscetta si
trasforma: piatti freddi,
insalate croccantie
frutta succosa diventano
protagonisti, garantendo
non solo una pausa . ___
gustosa ma anche un
nutrimento sano.

come comporre la tua
schiscetta? Scoprilo
leggendo
quest’articolo
dedicatq a rte!

8

€© cuiccnour
E APPROFONDISCI



https://www.veganok.com/schiscetta-vegan/
https://www.veganok.com/schiscetta-vegan/
https://www.veganok.com/schiscetta-vegan/
https://www.veganok.com/schiscetta-vegan/
https://www.veganok.com/latte-vegetale-consumi/

I AW
SCHISCETTA 1

1.Verdure saltate con salsa di
soia, limone e arachidi

2.Cous cous alle melanzane

3.Polpettine di ceci

SCHISCETTAZ2

Non sottovalutare il potere di un
panino o0 una piadina. Prendi, per
esempio, una_piadina con tofu

strapazzato

[f > _‘ H \" \r
SCHISCETTA 3

1. Tempeh in agrodolce
2.patate alla greca
S.lnsalata

"t-.-


https://www.veganok.com/broccoli-saltati-in-padella/
https://www.veganok.com/broccoli-saltati-in-padella/
https://www.veganok.com/cous-cous-estivo-vegan/
https://www.veganok.com/polpette-di-ceci-vegan-da-non-perdere/
https://www.veganok.com/piadina-tofu-strapazzato/
https://www.veganok.com/piadina-tofu-strapazzato/
https://www.veganok.com/piadina-tofu-strapazzato/
https://www.veganok.com/tempeh-agrodolce/
https://www.veganok.com/patate-alla-greca-la-ricetta-di-veganok/
https://www.veganok.com/insalata-esotica-vegan/
https://www.veganok.com/insalata-esotica-vegan/

Ricetta dello chef
BOIS SCAFATI

FRITTATA DI PATATE
VEGANOK

Ingredienti:

« 3 patate a pasta
gialla di montagna

« 2 gpicchidiaglio
r0osso di Sulmona

« 5/6 foglie di menta

« Olioevo

« Sale q.b.

LEGGI IL
PROCEDIMENTO QUI!

€© cuiccnoul

E APPROFONDISCI

Docente della VEGANOK ACADEMY

31


https://www.veganok.com/frittata-di-patate-vegan-la-ricetta-dello-chef-boris-scafati/
https://www.veganok.com/frittata-di-patate-vegan-la-ricetta-dello-chef-boris-scafati/
https://www.veganok.com/frittata-di-patate-vegan-la-ricetta-dello-chef-boris-scafati/
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https://www.veganok.com/latte-vegetale-consumi/

PANINO AL SALMONE
VEGANOK

Ingredienti:

- Il tuo pane preferito . Un foglio di alga nori

- Due carote medie . Un limone

« Un avocado maturo - Rucola, a piacere

- Uno spalmabile vegano
a tua scelta (0 maionese CLICCA QUI
vegana) | ELEGGCIIL

« Un cucchiaio di salsa di PROCEDIMENTO
Soia

Un cucchiaio di olio evo
Un cucchiaio di fumo
liguido

32


https://www.veganok.com/panino-con-salmone-vegan/
https://www.veganok.com/panino-con-salmone-vegan/
https://www.veganok.com/panino-con-salmone-vegan/
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TACOS VEGANOK

Una ricetta freschissima!

” 4

Ingredienti:

« 8 tacos di mais

« 100 g di mais

« 15 pomodorini (ma
anche di piu o di meno, a
seconda della
grandezza e del tipo
scelto)

« 1 peperone

« UNa manciata di fagioli
rOSsSi

« 1 spicchio d’aglio

« 2 aVOCado

« 1limone

e Olio evo g.b.

e Maionese vegan

« sale g.b.

e Prezzemolo - -

e« CUPrry a piacere CLICCA QUI

e Cipolle croccanti ELEGGIIL
(facoltativo) PR TO



https://www.veganok.com/tacos-vegan/
https://www.veganok.com/tacos-vegan/
https://www.veganok.com/tacos-vegan/
https://www.veganok.com/tacos-vegan/
https://www.veganok.com/tacos-vegan/

PASTA AL PESTO DI
RUCOLA E ANACARDI

Ingredienti per 4 persone:
360 gr di pasta

210 g di rucola

20 g di basilico

25 g di anacanrdi (o pinoli)

1 pezzettino di aglio (opzionale)
olio extravergine di oliva g.b.

Per il condimento:
una manciata di pomodonri secchi
olive taggiasche q.b.

una spolverata di formaggio
vegan gr‘attgglgto CLICCA QUI
qualche foglla di rucola — T
anacanrdi g.b. PRO TO



https://www.veganok.com/pasta-fredda-vegan-pesto/
https://www.veganok.com/pasta-fredda-vegan-pesto/
https://www.veganok.com/pasta-fredda-vegan-pesto/
https://www.veganok.com/pasta-fredda-vegan-pesto/
https://www.veganok.com/pasta-fredda-vegan-pesto/
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PERCHE FA
COSI CALDO?

Il legame tra
alimentazione e
cambiamenti climatici



Ormai da diversi anni
stiamo assistendo a
Inverni miti ed estati
torride e gli esperti non
hanno dubbi: la situazione
non puo che peggiorare.

Ma sapevi che tutto
questo ¢ legato in gran
parte anche al nostro
sistema alimentare?

Uno studio pubblicato sulla
prestigiosa rivista PLOS
Climate — ha evidenziato
che eliminare gli
allevamenti intensivi
permetterebbe di
abbattere del 68% le
emissioni di gas inguinanti.
Lo studio prospetta uno
scenario in cui la
diminuzione delle emissioni
di metano e degli ossidi di
azoto derivanti dagli
allevamenti, insieme alla
conversione di 800 miliardi

di tonnellate di anidride
carbonica legata al
ripristino della
vegetazione,
permetterebbe di evitare
la catastrofe climatica.

36


https://www.veganok.com/allevamenti-emissioni/

66

“1 bovini sono il principale
contributore alle emissioni
cdel settore, concircab
gigatonnellate di CO 2 -eq,
che rappresentano circail
62% clelle emissioni del
scttore. Suini, poliame,
bufali e piccoli ruminanti
hanno emissioni inferiori,
trail 7 e '11% delle emissioni
totali del settore™.

© cuccnou

E APPROFONDISCI



https://www.veganok.com/caldo-alimentazione/
https://www.veganok.com/caldo-alimentazione/
https://www.veganok.com/caldo-alimentazione/
https://www.veganok.com/caldo-alimentazione/
https://www.veganok.com/caldo-alimentazione/
https://www.veganok.com/latte-vegetale-consumi/

IL TEST

QulI!

1.Quando vedi un piatto di verdure, cosa pensi?
A) "Dove € la carne?"

B) "Potrebbe essere un ottimo contorno!”

C) "Ecco il mio pranzo!"

2_.Al supermercato, cosa finisce piu spesso nel
tuo carrello? ’

A) Carne, formaggio e gualche snack

B) Un mix di tutto, anche qualche prodotto vegano
C) Prodotti biologici, legumi, frutta e verdura ..

.. 3.come reagisci se in un ristorante il menu . 2
. Vegano ¢ pill gustoso di quello tl'acllzmnale‘?

+ # A) Sospettoso e un po' confuso R m%f*“ *
_* B)Curioso e tentato di provare qualcosa e ’f‘“' ”*w%_ -,..,..:"?““-’7-‘1*’3
,g C) Gia salcosa ordlner‘al pr‘lma ollentr‘ar‘e Pl o8 K TR
..-; A ' R ';,__,
4 :iar j 3 "P" ;-._ -_.""1 3&#
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4.Che impatto pensi abbia il tuo cibo sul pianeta? & '
A) Non ci penso mai | L
B) Ci penso talvolta, quando sento parlare di
cambiamenti climatici

C) E una delle mie principali preoccupazioni quando
scelgo cosa mangiare

S.Un amico ti invita a una cena completamente '
vegana, la tua reazione? :

A) Porti una scusa per non partecipare

B) Vai con un po' di scetticismo, ma aperto a nuove
esperienze

C) Non vedi I'ora di assaggiare tutto!

6.1l tuo spuntino preferito per un film é:

A) Un pacchetto di patatine e una coca

B) Popcorn con un pizzico di sale

C) Popcorn con lievito alimentare e un frullato di frutta

7.Ti trovi davanti a una scelta di gelati: quale
scegli?

A) Gelato alla crema classico

B) Sorbetto ai frutti di bosco

C) Gelato vegano al cioccolato
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MAGGIORANZA DI “A”
IL CHANGER CAUTO

Sembra che tu preferisca ancora il
tradizionale, ma ricorda,
I'esplorazione non finisce mail
mondo vegan ha tanto da offrire,
forse e tempo di dare una chance
a nUuovi sapori e abitudini!

MAGGIORANZA DI “B”
IL CHANGER CURIOSO

Sei aperto a nuove esperienze e
hai gia fatto qualche passo nel
mondo vegan. Continua a
esplorare e sperimentare; potresti
scoprire che il veganismo si adatta
perfettamente al tuo stile di vital

MAGGIORANZA DI *“C”

IL CHANGER PRO

Sei gia un paladino del mondo vegan!
Con una dieta ben consolidata e una
forte consapevolezza ambientale,
sei un modello da seguire.

continua a ispirare gli altri con le tue
scelte consapevoli.
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CHANGE

Qual e il piccolo grande cambiamento che puoi
mettere in atto quest’estate da subito?

Passa al latte vegetale!

Farai bene a te stesso, agli animali e al pianetal

Scopril motivi per passare al latte vegetale: un
piccolo cambiamento per un grande beneficio!

CLICCA SULL‘ANTEPRIMA
TN <)
VEGETALE @)

& MILK
son M DIRG:
B i
\ 4 Mlhl‘ﬂ.ﬂ
r - _hne
vl
' | fLgime "B
J : m!;’ﬁpﬁ ATORIO VEGANDK
. /18 S A Mokeom
’i:ﬁ Nt

: wannzd  OEvemInokcon
VELSANTR
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https://www.veganok.com/report/Report-latte-vegetale-marzo-2024.pdf

l S o = 10CK THE TENT ?EUIJUUI[]HS FRESENTS I ASSDAION mHHEHPHIS JM'.ES HI.TIIEES Hruu Bt 'IHE F-I(-I{EEIHE BROTHERS | (OULD- I'IEI’EJ’.I EIUEEAH —mhe
‘*{- mmm]HﬂH.ﬁS H(I{EHIHG scastwnTie JAMES:PICKERING racoucees JAMES PICKERING” | IHUHAS h(HEHIHG murlm reoocens ALICIA SIl"i'EltSl_ﬁfIﬂ PETER EE.I!.H.,
.| HEATHER MILLS | ALISSA WHITE-GLUZ eomo THOMAS PICKERING ouscrow o mrmuﬂ'rTHﬂMS.PIEHERIHE Jysic i BENJAMIN SQUIRES soung peswuee ELIRAN SWMI -,

\:“-‘_ SUPERTTSING SOUND mﬂﬁﬂﬂ* FUESIE‘I’ souno wicornists WAQAR SHAH | M.!LE[LIS AHI.IEIS Couwest I’h‘LIL HMI L'IIL["I' 1 COULD NEVER 60 VEGAN LIMITED. ALL RIGHTS HSED.
e - ;:;_ i

G e -..-\.._ ..|" f T - T

N= AssO@VEGAN A CAN[]F/FILM s

ASSOCIAZIONE VEGANLITALIANMI P —




L
=
i

’ -
L=

- il "':- !1'-
R -\.}
"

s
48

4
a7

Lo Fa
-l";-t'*

i

E
7

il )
b

__I.UZIONE ETICA

Rn

LA RIV
| {i':' B

Scopri QUI come la certificazione
VEG-PACK di VEGANOK sta cambiando
il mondo degli imballaggi.
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https://www.veganok.com/veg-pack/

Vegin vacanza?
No problem!




Benvenuti viaggiatori
veganil E arrivato il
momento di pianificare la
vostra prossima
avventura, e si, possiamo
confermare che
mangiare vegan in giro
per il mondo € piu che
possibile,
incredibilmente
gratificantel

Con un po'di
pianificazione e un
pizzico di spirito
d'avventura, potete
esplorare ogni angolo del
pianeta senza rinunciare
al vostro stile di vita
vegano. Siete pronti a
partire?

Preparatevi a godervi un
viaggio ricco di saponri,
scoperte e esperienze
iIndimenticabili!

PRINMA DEL VIAGGIO

1. Ricerca oOnline: Usa
risorse online come
VEGANOK MAPS per
individuare ristoranti e
negozi alimentari vegani
nella tua destinazione. E
non dimenticare i social
media: Instagram e
Facebook possono essere
veri e propriscrigni di
informazioni e consigli dai
vegani locali.
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2.Esplora le Tradizioni
Locali: Approfondisci le
tradizioni alimentari del
paese che stai per
visitare. Sapere cosa
aspettarti ti rendera piu
sicuro e preparato.

3. Comunica le Tue
Esigenze: Prima di
partire, assicurati di
informare la tua
compagnia aerea e il tuo
alloggio delle tue
esigenze alimentani.

4. Preparati con
Snack: Non dimenticare
di portare con te snack
vegani per affrontare
lunghi viaggio
emergenze culinarie.
Frutta secca, barrette
energetiche saranno i
tuoi migliori amici
durante il viaggio.

DURANTE IL VIAGGIO

1Esplora la Cucina
Locale: Assaggia i piatti
tipici del luogo e scoprile
specialita vegane della
regione. Molte cucine del
mondo offrono piatti
vegani deliziosi e autentici
che ti sorprenderanno e
delizieranno.

2.5ii Creativo e
Flessihile: Se ti troviin
situazioni in cui le opzioni
vegane sono limitate, non
avere paura di chiedere
modifiche ai piatti esistenti
O di creare combinazioni di
contorni per soddisfare le
tue esigenze. La flessibilita
e la chiave per godersi
appieno l'esperienza
culinaria in viaggio.
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3. Condividi le tue
Esperienze: Utilizza i
social media per
condividere le tue
scoperte vegane e per
connetterti con altri
viaggiatori vegani. Potresti
trovare nuovi amici,
scoprire gemme nascoste
e ricevere consigli preziosi
dalla comunita.

4. Divertiti! Alla fine, il
viaggio € un'avventural
Abbandonati alla scopenrta,
ridi dei piccoli imprevisti e
lascia che ogni pasto sia
una festa per il palato e
per lo spirito!

METE VEGAN DA
ESPLORARE

« Berilno (Germania)
« Londra (Regno unito)
e Lisbona (Portogallo)

« Amsterdam (Paesi Bassi)
o [talia:

« Milano

e TOrNO

« Napoli

« Roma

Palermo.

In Italia fatti stupire
anche dai piccoli paesi di
provincia, dove potrai
trovare anche ricette
tradizionali
Inaspettatamente vegan!
« Chiang Mai (Thailandia)

« Phuket (Thailandia)

« Vancouver (Canada)

« Adelaide (Australia)

Trova QUI [a
struttura VEGANOK
perfetta per la tua
prossima vacanza
in Itatlia!
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CONSIGLI DI VIAGGIO
Come sidice

Ccsono veganO”?

In vegan

Je sulS Végéta\'\enme) IK ben VEganistisch

e

SON0 vegano/a o B yegan
32

A BeraH (y \%éfﬁ,%@%
3
Vegan) (WG shi chunsu shizhs)

EU sou vegane

ﬁ%ﬂfb‘rglﬁg

Elpad XOPpTodyoc (Main Shakaharij hoon)

(Imai Chortofagosg) a8



BIODIZIONARIO ¥

APPROVED

LO STANDARD
PIU USATO
NEL SETTORE
DELLA ECOCOSMESI
E DETERGENZA

Controlla gratuitamente I'INCI dei tuoi
cosmetici su www.biodizionario.it

SCARICA ANCHE LAPP 10S O ANDROID



http://www.biodizionario.it/
https://play.google.com/store/apps/details?id=wachipi.biodizionario&hl=it&pli=1
https://apps.apple.com/it/app/biodizionario/id1435162195

CERCA PRODOTTI [ AZIENDE O

IL MEGLIO DEL

MONDO VEGAN *
3

veganok.com

_—

aa®a.

TERRE DIHORQS

L'ECCELLENZA
ITALIANA

Terre Alimentari a base

di olive taggiasche

affumicate con vero I' TIERRE DI H[!rﬂos

terredihoros.com



https://www.veganok.com/
http://terredihoros.com/

BENVENUTE
NELNETWORK VEGANOK:
VUOVE AZIENDE 2025

POESTAZL @

FTRENZE

Poesia21 e unalineadi Produzione di pasta - |
fragranze perlacasaedi utilizzando farine ottenute |
prodotti peril corpo, W\ dai grani piu pregiati,
realizzati al 100% in . assicurando risultati

Toscana. Seleziona erbe, eccellenti in ogni ricetta.

fiori e piante tipiche e ne

conserva aromi e proprieta
benefiche.



https://www.veganok.com/companies/poesia21/
https://www.veganok.com/companies/cannito/

¢MENDATOR,
VAYRA 1905

Emendatori&Vayral305:
eccellenza nella gelateria
artigianale, unisce
tradizione e innovazione
per ridefinire tendenze e
consumi nel settore.

O ¢

LABORATORIO
DI DEXTER

Realta artigianale che
produce formaggi vegetali.
Le sue innovazioni
ridefiniscono il piacere dei
formaggi senza latticini,
combinando saporiintensi
e texture appaganti.

B
e rult

- ]
QUALITA GARANTITA

APONE
J 0 TOSCANA

Sapone di Toscana e frutto
di un‘attenta combinazione
di tradizione e s

innovazione. | prodotti

garantiscono una pulizia
profonda e un'intensa
fragranza, preservando
delicatamente i tessutie la
loro naturale morbidezza.

CENTRO RICERCHE
TOTOBA

ldra Cosmetici si distingue
per la sua esperienzae
serieta nella formulazione
di dermocosmetici
allavanguardia, grazie aun
team che ricerca sempre
nuove sostanze naturalie
materie prime di qualita.



https://www.veganok.com/companies/emendatorivayra1905/
https://www.veganok.com/companies/sapone-di-toscana/
https://www.veganok.com/companies/laboratorio-di-dexter/
https://www.veganok.com/companies/centro-ricerche-jojoba/

\(l econutrizione.bio

Integratori alimentari per il
benessere quotidiano, a
sostegno dell'organismo e
di uno stile di vita sano.

Choco Zero ¢ il cioccolato
irresistibile pensato per
chi vuole concedersi un
momento di piacere, senza
rinunciare al benessere:
senza zuccheriaggiunti, e
perfetto per unadieta
sana ed equilibrata.

3

Kimchi Pop produce
artigianalmente kimchi
coreano fresco e
autentico nel Bel Paese
per portare sulle tavole
italiane un sapore
autentico.

depaw

MY LOVELY PET

Propone una linea
completa di cosmetici per
animali domestici, studiati
nel pieno rispetto della
loro sensibilita e pensati
per ligiene quotidiana e
per valorizzare la bellezza
naturale e il benessere
della pelle e del pelo.



https://www.veganok.com/companies/econutrizionebio/
https://www.veganok.com/companies/kimchi-pop/
https://www.veganok.com/companies/choco-zero/
https://www.veganok.com/companies/depaw/

Q

the circle

thecircle.global

The Circle e un'azienda
agricola che produce
condimenti di altissimo
livello, capaci di arricchire
ogni piatto con sapori
intensi e naturali.

barex®

Italiana

Produzione e fornitura di
trattamenti professionali
d'eccellenza perlacura, la
colorazione e lo styling
dei capelli.



https://www.veganok.com/companies/the-circle/
https://www.veganok.com/companies/barex-italiana-srl/

VEGANOK CHANGE
SUPPORTERS

g S SN

Scopri le storie ispiratrici dietro al
progetto Change!

Clicca sulle foto e immergiti nelle
interviste per scoprire cosa motiva
anche loro a fare la differenza!



https://www.veganok.com/tullio-solenghi-veganok-change/
https://www.veganok.com/elisa-di-eusanio-veganok-change/
https://www.veganok.com/rossella-seno-veganok-change/
https://www.veganok.com/red-canzian-veganok-change/
https://www.veganok.com/giulia-innocenzi-veganok-change/
https://veganokchange.com/personaggi/

Scopri le storie ispiratrici dietro al
progetto Change!

Clicca sulle foto e immergiti nelle
interviste per scoprire cosa motiva
anche loro a fare la differenza!



https://www.veganok.com/claudia-zanella-veganok-change/
https://www.veganok.com/daniela-poggi-veganok-change/
https://www.veganok.com/ivan-cattaneo-veganok-change/
https://www.veganok.com/bruno-bozzetto-veganok-change/
https://www.veganok.com/massimo-wertmuller-veganok-change/
https://veganokchange.com/personaggi/

Scopri le storie ispiratrici dietro al
progetto Change!

Clicca sulle foto e immergiti nelle
interviste per scoprire cosa motiva
anche loro a fare la differenza!



https://www.veganok.com/cucinaverza-veganok-change/
https://www.veganok.com/eco-narratrice-veganok-change/
https://www.veganok.com/wellnesswithbrina-veganok-change/
https://www.veganok.com/laboratoriodomestico-veganok-change/
https://www.veganok.com/veggie-situation-veganok-change/
https://veganokchange.com/personaggi/



