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					Speciale menu di Natale

				

			

		

		
			
				RICETTE

				Zuppe, paste al forno, pizzette, polpettoni, nuggets... e lo speciale di Natale!

				GUIDE

				Le erbe aromatiche fra gusto e salute. Perché usarle, quali, quanto e perché sono fondamentali per il nostro benessere

			

		

		
			
				REGALI

				Tante idee per trovare il pensiero perfetto per tutti i gusti rispettando pianeta e animali

				LIBRI

				Ligabue, il pittore che ha raccontato natura e animali attraverso la lente della fragilità: un viaggio incredibile
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				Erano anni che non leggevo la parola «porcheria». Porta con sé l’odore della canfora negli armadi di mia nonna e quella legge-ra indignazione che la pervade - ancora - quando ora, a 92 anni, si scalda per qualche situazione che non le va giù. Invece qual-che settimana fa l’ho ritrovata in un post Instagram del politico Matteo Salvini: faceva riferimento alla «carne in provetta» a cui, a suo dire, andrebbero «milioni di euro di denaro pubblico, alla faccia del lavoro e dei sacrifici dei nostri allevatori e agricoltori, e soprattutto della salute dei consumatori». I milioni non risultano da nessuna parte, chiaramente, e non esiste un collegamento fra la carne coltivata in laboratorio (c’è un hub anche in Italia che la studia, finanziata con i soldi di un privato e ne abbiamo parlato nel numero 10 di Vegolosi MAG) e i rischi per la salute. Quella che viene venduta - e non in Italia - al momento, è stata regolar-mente approvata dalla Singapore Food Agency. 

				È singolare notare come i toni usati dal politico siano ancorati a un passato che è già storia - quello della produzione inefficien-te di carne attraverso esseri viventi senzienti - mentre nel mon-do vero una start-up composta da ricercatori di Berkeley poco più che ventenni e che vogliono produrre carne vegetale abbia ottenuto un finanziamento di 4 milioni di dollari da una delle più grandi multinazionali del mondo, Nestlé che - nonostante tutto quello che di male se ne possa dire - ha deciso di investire a mani basse sul mondo delle alternative vegetali.

				Se pensiamo che alla fine dell’Ottocento si combatté la batta-glia fra macchine elettriche - già... - e veicoli a benzina, ci tro-viamo nuovamente davanti alla solita battaglia fra conservatori miopi, terrorizzati dal «nuovo» e chi della ricerca di alternative fa una ragione di vita. 

				La vera «porcheria», oggi, è continuare a vivere pensando che quello che non conosciamo sia da temere e che quello che non ci tocca - ancora personalmente - non esista continuando a dire sciocchezze a scapito di un futuro che «poi si vedrà».

				Ps. Un piccolo spazio per ringraziarvi sinceramente per l’anno passato insieme e per dirvi che gli abbonamenti nuovi al nostro MAG sono pronti. Sarà un 2022 pieno di coerenza, lavoro e buo-na informazione (e di ottimo cibo, ma questo… lo sappiamo già).

			

		

		
			
				di Federica Giordani
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				Porcherie 

				La spesa di stagione

				Come Ginger & Bread

				L’abbinamento del mese

				Ricettario: 20 idee

				Con le tips nutrizionali della dott.ssa Raspini

				menu di natalericette dal mondo

				CHEEK TO CHEEK

				La pentola a pressione

				Le nostre ricette fatte da voi

				Mi fa bene perché

				A cura della dott.ssa Filippin

				Sto una crema

				A cura della dott.ssa Franciosi

				Erbe in cucina, una storia lunga millenni

				Viaggiare è sostenibile?

				GUIDA AI REGALI

				QUANDO DARWIN ARRIVA IN CITTà

				Antonio Ligabue: per dipingere l’anima bisogna essere animaliL’arte di non avere niente è tutto

				Briciole

				Le notizie per non perdere la strada in un mondo che cambia

				Libri divorabili

				Consigli di lettura di tutti i generi

				Zero Waste

				Un Natale sostenibileL'orticello

				Stella di Natale
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				Verdura

				Bietola, broccoli, broccolo romanesco, carciofi, cardi, carote, cavolfiori, cavolini di Bruxelles, cavolo cappuccio, cavolo verza, cicoria, cime di rapa, cipolle, finocchi, frutta in guscio, indivia, legumi secchi, lattuga, patate, porri, radicchio, rape, ravanelli, scalogno, sedano, sedano rapa, spinaci, tartufo bianco e nero, topinambur, valerianella, zucche

				Frutta

				Arance, bergamotto, cachi, castagne, clementine, kiwi, limoni, mandarini, melagrana, mele, melone d’inverno, pere, pompelmi, uva

			

		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare a dicembre, per mangiare meglio e spendere meno

			

		

		
			
				La coppia di ingredienti che ci ha rubato il cuore questo mese è...

			

		

		
			
				La spesa di stagione

			

		

		
			
				Come Ginger & Bread

			

		

		
			
				Castagne& verza!

			

		

		
			
				Prova l'abbinamento con questa pasta: clicca qui per leggere la ricetta!
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				Consigli nutrizionali a cura della dottoressa Benedetta Raspini, biologa nutrizionista specialista in Scienza dell’alimentazione

			

		

		
			
				Le ricette di dicembre

			

		

		
			
				In vista delle feste e del freddo più intenso, che si avvicina insieme all'inverno, ecco tante ricette sostanziose, facili e originali, perfette per una tavola magnifica
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					I lupini sono legumi con un ottimo contenuto di proteine vegetali (ben 16,4 g per 100 g) e fibre; sono sazianti, ipocalorici e privi di glutine. Sono anche una buona fonte di grassi “buoni” polinsaturi come gli omega 3 e gli omega 6, sono ricchi di sali minerali, soprattutto potassio e fosforo, ma anche ferro e calcio. Tra le vitamine, apportano soprattutto vitamine del gruppo B.
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					IL CONSIGLIO DELLA NUTRIZIONISTA
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				Antipasti

			

		

		
			
				Ingredienti

				1 rotolo di pasta sfoglia rettangolare

				1 cipolla rossa grande

				120 g di tofu affumicato

				50 g di farina di lupini

				180 g di acqua

				1 cucchiaino colmo di senape

				1 cucchiaio di tahina

				1 cucchiaio di olio e.v.o. 

				1 cucchiaino di sale

				Pepe

				Strumenti

				Teglia da forno

				Tritatutto

			

		

		
			
				Si cucina!

				Iniziate stemperando la farina di lupini in una ciotola con una fru-sta e versando a filo l’acqua, formando una pastella senza grumi. Frullate il tofu nel tritatutto fino a ottenere una crema liscia e uni-telo alla pastella di lupini insieme alla senape, alla tahina, all’olio, sale e pepe e amalgamate bene il tutto.

				Farciamo la sfoglia

				Affettate abbastanza sottilmente la cipolla rossa e tenetela da par-te. Trasferite la pasta sfoglia in una teglia foderata di carta forno, bucherellate il fondo con i rebbi di una forchetta e versate la cre-ma, distribuendola in uno strato uniforme. Decorate la superficie con le fettine di cipolla, spennellatele con un goccio di olio e insa-poritele con un pizzico di sale.

				Inforniamo

				Ripiegate su se stessa la pasta sfoglia in eccesso in modo da for-mare un bordo decorativo e infornatela in forno statico preriscal-dato a 200°C per 30 minuti o fino a che la pasta sfoglia risulterà dorata e croccante. Sfornate quindi la vostra torta salata e servi-tela calda o tiepida.

				Conservazione

				Potete conservare questa torta salata per 3 giorni in frigorifero in un conntenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Se non avete la farina di lupini potete tranquillamente usare la farina di ceci o di un altro legume a vostra scelta.

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 30 min. | Tempo tot.: 40 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Torta salata alle cipolle rosse e senape
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				senza: glutine | frutta secca 

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 15 min. | Tempo tot.: 25 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Si cucina!

				Come prima cosa lavate bene la zucca, poi con un coltello ben affilato tagliate la parte superiore senza la cavità al centro. Ricava-te delle fettine spesse circa 1-1,5 cm, disponetele su una placca da forno foderata con un tappetino in siicone, salatele leggermente e conditele con la passata di pomodoro condita con sale, pepe, origano e un goccio di olio.

				Inforniamo

				Infornate il tutto in forno statico preriscaldato a 180°C per 10 minu-ti, poi sfornate le vostre pizzette e finite di condirle con i capperi ben sciacquati e lo stracchino vegetale distribuito a cucchiaiate. Rimettete la teglia in forno e proseguite la cottura per altri 5 mi-nuti, fino a che la zucca risuterà cotta e lo stracchino morbido. Servite quindi le vostre pizzette di zucca ben calde o tiepide.

				Conservazione

				Potete conservare queste pizzette di zucca 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Potete farcire queste pizzette con gli ingredienti che preferite: provatele ad esempio con friarielli e olive, oppure melanzane sott'olio e rucola.

			

		

		
			
				Ingredienti

				1 zucca butternut (o violina)

				2 cucchiai di capperi

				100 g di passata di pomodoro

				150 g di stracchino vegetale

				Un pizzico di origano 

				Sale e pepe

				Strumenti 

				Placca da forno

				Tappetino da forno in silicone

			

		

		
			
				Pizzette di zucca ai capperi

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				16 | vegolosi mag | dicembre 2021

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Ingredienti

				1 kg di cavolini di Bruxelles

				150 g di lattuga

				150 g di fagioli cannellini cotti

				100 g di olio extravergine d’oliva

				2 cucchiai di capperi

				1 cucchiaio di senape

				2 cucchiai di succo di limone

				1 cucchiaio di aceto di mele

				4-5 cucchiai di acqua

				4 fette di pane

				100 g di mandorle

				2 cucchiaini di salsa di soia

				2 cucchiaini di olio e.v.o.

				2 cucchiaini di fumo liquido

				1 cucchiaino di sciroppo d’acero 

				1 cucchiaino di concentrato di pomodoro 

				Sale e pepe

				Strumenti

				Frullatore a immersione 

				Placca da forno

				Tappetino in silicone

			

		

		
			
				Si cucina!

				Lavate bene i cavolini di Bruxelles, eliminate eventuali foglie rovi-nate e la base, poi tagliateli in quarti, conditeli con sale, pepe e un giro di olio e infornateli in forno statico a 200°C per 15 minuti, fino che saranno leggermente dorati e ancora un po’ croccanti.

				Tostiamo le mandorle

				Tagliate le mandorle a listarelle e in una ciotola conditele con la salsa di soia, il fumo liquido, lo sciroppo d’acero e il concentrato di pomodoro, trasferitele su una teglia e infornate anch’esse a 200°C per una decina di minuti o fino a che saranno tostate.

				Frulliamo il dressing

				Versate nel bicchiere alto del minipimer i fagioli cannellini, l’olio, i capperi, la senape, il succo di limone, l'aceto di mele e l’acqua e frullate fino a ottenere una crema perfettamente liscia e morbida, regolando di sale se fosse necessario.

				Condiamo e serviamo

				Tagliate le fette di pane a cubetti, poi tostateli in una padella an-tiaderente ben calda con un goccio di olio fino a che saranno bel-li croccanti. A questo punto non resta che assemblare l’insalata: versate in una ciotola la lattuga, i cavolini di Bruxelles intiepiditi, le mandorle e i crostini di pane e condite il tutto con il dressing di fagioli cannellini.

				Conservazione

				VI consigliamo di assemblare, condire e cunsumare al momento questa insalata, o al massimo nel giro di una giornata per evitare che diventi troppo molle e acquosa.

				Consiglio vegoloso

				Potete utilizzare i cavolini di Bruxelle anche a crudo tagliandoli, però, a striscioline molto sottili e lasciandoli insaporire con il dres-sing per un'oretta prima di aggiungere la lattuga e il resto degli ingredienti.

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 25 min. | Tempo tot.: 40 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Caesar salad di cavolini di Bruxelles e mandorle 

			

		

		
			
				
					I cavolini di Bruxelles sono vegetali ricchi di antiossidanti, sono utili per occhi, ossa, apparato riproduttore e cervello. Questi cavoli "in miniatura" sono infatti considerati dei veri e propri stimolanti della concentrazione e dell’attività cerebrale: questa proprietà sembra derivare dalla combinazione tra acido folico e tiamina, di cui sono ricchi.
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					Il lievito alimentare deriva dal lievito di birra che, una volta deattivato, ha perso la sua capacità di lievitare e fermentare e per questo non è utilizzato per pani o dolci, ma è invece considerato integratore alimentare a tutti gli effetti. Il suo sapore è intenso, simile al formaggio; è una buona fonte di selenio e potassio e proprio grazie al suo ricco contenuto di vitamine, minerali e aminoacidi contribuisce al miglioramento e al mantenimento della salute e della bellezza di pelle e capelli.
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					IL CONSIGLIO DELLA NUTRIZIONISTA
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				Primi piatti

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 60 min. | Tempo tot.: 75 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Si cucina!

				Iniziate lavando bene la zucca, eliminate i semi e i filamenti interni poi tagliatela a cubetti. Conditela con sale, pepe, noce moscata, salvia, rosmarino e un goccio di olio e arrostitela in forno statico preriscaldato a 200°C per 15 minuti. 

				Saltiamo i funghi

				Pulite quindi i funghi e tagliateli a cubetti. Soffriggete uno spicchio d’aglio in una padella insieme a un po' di olio e saltate i funghi a fiamma viva per circa 5 minuti. Una volta che saranno dorati, sa-late leggermente e aggiungete le lenticchie secche precedente-mente sciacquate sotto l'acqua corrente in un colino. Coprite con l’acqua e lasciate cuocete a fiamma bassa e con un coperchio per 10-15 minuti o fino a che tutta l’acqua sarà stata assorbita, toglien-do se necessario il coperchio durante gli ultimi minuti di cottura.

				Condiamo la pasta

				Nel frattempo lessate le penne scolandole un paio di minuti prima della fine della cottura e conservando una tazza dell’acqua di cot-tura. In una ciotola condite la pasta con la zucca arrostita, i funghi e le lenticchie, aggiungete la panna, il lievito alimentare e mezza tazza di acqua di cottura. Regolate di sale e pepe e, se dovesse risultare troppo asciutto, aggiungete altra acqua.

				Inforniamo

				Trasferite la pasta in una teglia e decorate la superficie con un paio di cucchiai di panna e una spolverata di farina di mandorle se la gradite, poi passate il tutto in forno statico a 200°C per 15 minu-ti o fino a che la superficie risulterà leggermente dorata. Servite quindi la vostra pasta al forno ben calda.

				Conservazione

				In frigorifero in un contenitore per alimenti per 2-3 giorni. 

				Consiglio vegoloso

				Se volete accorciare i tempi di realizzazione di questa ricetta po-tete tranquillamente saltare il passaggio in forno e condire sem-plicemente la pasta con le verdure e la panna di soia, saltando il tutto in padella per 1-2 minuti.

			

		

		
			
				Ingredienti

				250 g di penne integrali

				250 g di zucca (peso da pulita)

				1 cucchiaino di rosmarino tritato

				1 cucchiaino di salvia tritata

				260 g di funghi (cardoncelli e champignon)

				60 g di lenticchie rosse secche

				160 g di acqua

				100 ml di panna di soia

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				1 spicchio di aglio

				1 cucchiaio di farina di mandorle

				Noce moscata 

				Sale e pepe

				Strumenti

				Colino a maglie fitte 
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@ 11 numeridi Vegolosi MAG
2022 (Da Gennaio a Dicembre) -
rivista digitale con contenuti inediti

@ 6 nuovi ebook della collana "I
semini", ricettari con 30 ricette
ciascuno, tutte con foto e dedicate
ad un tema, tratte dal meglio di
Vegolosi.it

@ Tuttii corsi del 2022 scontati
del -50%

@ Nessuna pubblicita sul sito per
tutto il 2022

@ Una mail diretta con Chef Sonia
per dubbi e consigli pratici

@ Hall of fame: il tuo nome su tutti
i numeri del MAG

@ Indice di tutte Le ricette
pubblicate consultabile online

@ @ ILnostro amore
incondizionato

(Cliccando andrai nella pagina
dell'abbonamento)

Collezione

Valido per tutto il 2022

« 45°

@ 11 numeri di Vegolosi MAG
2022 (Da Gennaio a Dicembre) -
rivista digitale con contenuti inediti

@ 6 nuovi ebook della collana "l
semini", ricettari con 30 ricette
ciascuno, tutte con foto e dedicate
ad un tema, tratte dal meglio di
Vegolosi.it

@ Una mail diretta con Chef Sonia
per dubbi e consigli pratici

@ Indice di tutte le ricette
pubblicate consultabile online

Futti+ 8 2622 A
det-56%

Abbonati ora

(Cliccando andrai nella pagina
dell'abbonamento)

Classico
Valido per tutto il 2022
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@ 11 numeridi Vegolosi MAG
2022 (Da Gennaio a Dicembre) -

rivista digitale con contenuti inediti

@ Indice di tutte le ricette
pubblicate consultabile online
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(Cliccando andrai nella pagina
dell'abbonamento)
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