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					Mangiare, approfondire, gustare
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					RUBRICHE: Addensare e gelificare: scuola di cucina con chef Sonia | Nutrizionista: zucca | Super! | Bag Zero Waste | Yoga

				

			

		

		
			
				CIBO

				Da dove arriva la paura del nuovo e la difesa della tradizione - che in realtà non esiste - sul tema del cibo?

			

		

		
			
				AMBIENTE

				“Oscurare” il sole potrebbe essere una soluzione alla crisi climatica?

			

		

		
			
				PSICOLOGIA

				“E se ho l’ansia da clima?” Che cos’è l’ecoansia e come cercare di stare meglio con i consigli degli esperti

			

		

		
			
				Autunno d’oro

			

		

		
			
				Lo aspettavamo tanto ed ora possiamo goderci zucca, castagne, funghi ma anche sapori dolci e coccole tutte per noi!
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						“Le mie ricette vegolose”
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								LO TROVI QUI
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						è il nuovo quaderno per scrivere le tue ricette: più di 100 pagine per annotare le tue creazioni, idee, spunti. In più tanti consigli dalla redazione, abbinamenti e il glossario!
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				Susanna Tamaro

				— scrittrice, 1957
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				Nel 2006 uno studio pubblicato su Science mise in luce che non tutti accettano la teoria evoluzionistica di Charles Darwin. In una classifica stilata fra le risposte di vari campioni di popolazione di 34 Paesi nel mondo, alla domanda: «Gli esseri umani come li conosciamo si sono sviluppati da specie animali precedenti?», gli ultimi della fila, coloro che non rite-nevano attendibile la risposta scientificamente comprovata di Darwin, erano Turchia e Stati Uniti. Nella più famosa de-mocrazia del mondo soltanto il 40% della popolazione accet-tava l’unica possibile spiegazione scientifica della presenza umana sulla Terra. In Italia non eravamo messi malissimo: i “darwiniani” erano il 60% (un dato non del tutto rincuorante, che sarebbe molto interessante rivisitare ora).

				Si tratta di risultati che vanno a inserirsi in un più genera-le sconcerto rispetto al tema della paura della scienza, del perché una parte di persone la osteggino e di come questo possa influenzare l’economia, la cultura e la nostra sopravvi-venza sul Pianeta. 

				Questi dati mi hanno riportata a una notizia recente relati-va alla stolida guerra senza avversario che il Governo italiano sta combattendo contro la carne coltivata. Il 20 settembre scorso è stato respinto in Commissione il testo dell’emenda-mento che avrebbe aperto le porte alla carne realizzata in provetta nell’UE. Salvatore De Meo (Fratelli d’Italia e grup-po Ppe), presidente della Commissione Affari Costituzionali e membro della Commissione Agricoltura e Sviluppo Rurale del Parlamento europeo ha detto: «Non ci sono ancora studi sufficienti che dimostrino la sicurezza per i consumatori de-gli alimenti prodotti dalle cellule, non possiamo permettere che venga introdotto un tale riferimento in un testo che ri-guarda la strategia europea sulle proteine». Paura pilotata a fini politici riguardo cose che non si conoscono. Il progresso e la ricerca sono raccontate come antitetiche alla “tradizio-ne”, alla “genuinità”, concetti vuoti soprattutto in ambito ali-mentare - come ci spiega il professor Grandi in un’intervista in questo numero. 

				Le barricate dietro “il così si è sempre fatto” sono le più pericolose, ma se non sono bastati 160 anni a “convincere” gli attuali detrattori di Darwin, figuriamoci quanti anni ci vor-ranno a far comprendere che non possiamo più mangiarci questo Pianeta a furia di “cibo della tradizione”. L’unica cosa da sperare è che - a proposito di “estinzioni” - la cultura faccia il suo corso con i populisti e gli ignoranti il prima possibile.w
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					Con un piano alimentare!
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							La borsa zero waste per il proprio pet
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				Miti da sfatare: la parola del mese è “Etichette”
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				Verdura

				Bietola, broccoli, broccolo

				romanesco, carciofi, cardi,

				carote, cavolfiori, cavolini di Bruxelles, cavolo cappuccio,

				cavolo verza, cicoria,

				cicorino da taglio, cipolle,

				finocchi, indivia, lattuga,

				melone d’inverno, patate,

				porri, radicchio, rape,

				scalogno, sedano, sedano

				rapa, topinambur, spinaci,

				valeriana, zucca

				Frutta

				Arance, cedri, clementine,

				kiwi, limoni, mandarini, mele,

				pere, pompelmi

			

		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare a ottobre, 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

			

		

		
			
				Zucca e castagne

			

		

		
			
				Prova l’abbinamento: clicca qui per leggere la ricetta!
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				Le ricette di ottobre 

			

		

		
			
				Possiamo dare il benvenuto alle verdure dell’autunno, alle pentole che borbottano piano piano e al forno che torna ai suoi antichi fasti. Ora servono le idee, ma a quelle ci pensiamo noi
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				Antipasti
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				Antipasti

			

		

		
			
				Hummus al burro di arachidi
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					Burro di arachidi, my love: vi regalo un’idea per usarlo per un piatto salato pazzesco: conditelo in una ciotolina con salsa di soia, lime (o limone) e un cucchiaio di concentrato di pomodoro e conditeci delle linguine!

					
						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

					

				

			

			
				
					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				300 g di ceci lessati

				90 g di burro di arachidi

				1 cucchiaio di arachidi tritate

				½ limone (o più se necessario)

				½ spicchio di aglio

				Sale e pepe

				Acqua q.b.

				Tritatutto

			

		

		
			
				Riunite nel tritatutto tutti gli ingredienti: i ceci, il burro di arachidi, il succo di mezzo limone, l’aglio, una presa di sale e di pepe e un paio di cucchiai d’acqua. Azionate il tritatutto e frullate fino a ottenere una crema liscia e morbida. A vostra discrezione po-tete decidere se aggiungere altra acqua, a seconda di quanto gradite morbido il vostro hummus. Se avete tempo rimuovete le pelliccine dei ceci prima di frullarli, in questo modo otterrete un hummus ancora più cremoso.

				Serviamo

				Trasferite l’hummus in una ciotola e fatelo riposare almeno un’o-ra in frigorifero prima di servirlo. Decorate con arachidi tritate, accompagnandolo da verdure crude, fette di pane o crostini.

				Conservazione

				Potete conservare questa crema 3 giorni in frigorifero in un con-tenitore per alimenti fornito di coperchio.

				Consiglio vegoloso

				Potete decorare la superficie dell’ hummus con un po’ di paprika affumicata.

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

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

			

		

		
			
				senza: glutine | soia
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				Antipasti

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Insalata di patate autunnale con cipolle caramellate e uva passa
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				1 kg di patate

				2 cipolle di Tropea

				150 ml di aceto balsamico

				1 cucchiaio e mezzo di zucchero semolato

				2 cucchiai di acqua

				Uvetta e pinoli a piacere

				Olio extravergine di oliva

				Sale e pepe

				Timo fresco q.b

				Strumenti

				Wok
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				Prep: 15 min. | Cottura: 45 min. | Tempo tot.: 60 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Mettete in ammollo l’uvetta, in modo da farla ammorbidire e in-tanto in una padella antiaderente tostate i pinoli, giusto il tempo di dorarli. Tagliate poi a rondelle le patate, dopo averle mondate, e mettetele in un wok con un filo d’olio e una presa di sale, co-prite con un coperchio e cuocete a fuoco medio per una decina di minuti, mescolando di tanto in tanto. Trascorso questo tempo togliete il coperchio e terminate la cottura continuando a mesco-lare e facendo dorare leggermente. 

				Caramelliamo le cipolle

				Affettate e stufate le cipolle per circa 30 minuti in una padella antiaderente con un pizzico di sale e un filo di olio, fino a quando non saranno belle morbide. In ultimo, aggiungete lo zucchero, i due cucchiai di acqua e l’aceto balsamico e proseguite la cottura per un altro paio di minuti.

				Assembliamo e serviamo

				A questo punto unite tutti gli ingredienti e mescolate: le patate, le cipolle, l’uvetta, che avrete strizzato, e i pinoli tostati. Decorate con qualche fogliolina di timo fresco e servite.

				Conservazione

				Questa insalata si manterrà fresca in frigorifero per un paio di giorni, chiusa in un contenitore ermetico.

				Consiglio vegoloso

				Per un sapore più particolare potete sostituire i pinoli con le noc-ciole e il timo con il rosmarino. Per comodità, invece, le patate potete anche cuocerle al forno.

			

		

		
			
				senza: glutine | soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Grissini morbidi alle olive
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				400 g di farina 1

				140 g di acqua

				6 g di lievito di birra fresco

				70 g di olive taggiasche denocciolate

				1 cucchiaino di zucchero di canna

				1 cucchiaino di sale

				2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

				Strumenti

				Impastatrice

				Placca da forno

				Tappetino da forno in silicone
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				Prep: 30 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 50 min.Dosi per: 8 grissini | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Versate nella ciotola dell’impastatrice la farina e il sale e mescola-te bene. Sciogliete il lievito di birra nell’acqua tiepida, poi versate il tutto sulla farina insieme allo zucchero di canna e all’olio. Azionate l’impastatrice e lasciatela impastare per 5 minuti. 

				Aggiungiamo le olive e lasciamo lievitare

				Tritate grossolanamente le olive taggiasche e unitele all’impasto quando questo sarà bello liscio e omogeneo. Lasciate in azione la planetaria per un altro minuto, giusto il tempo di incorporare bene le olive, poi trasferite il panetto in una ciotola, copritelo con un foglio di pellicola e lasciatelo lievitare nel forno spento con solo la luce accesa per un paio di ore o fino a che avrà raddoppiato di volume.

				Procediamo con le pieghe

				Rovesciate l’impasto su un piano da lavoro leggermente infarina-to, apritelo delicatamente in modo da formare un rettangolo poi piegate il lato sinistro e il lato destro verso il centro, sovrapponen-doli, poi fate la stessa cosa con i lati superiore e inferiore. Girate quindi il vostro panetto e pirlatelo, cioè fatelo ruotare tra le mani fino a che avrete ottenuto una palla ben sigillata.

				Seconda lievitazione

				Lasciate riposare il panetto per una ventina di minuti, poi stende-telo nuovamente a formare un rettangolo. Spolverizzate la super-ficie con un velo di farina e dividete il rettangolo in 8 strisce, arro-tolatele leggermente su loro stesse e disponetele su una placca da forno foderata con un tappetino in silicone. Coprite il tutto con un foglio di pellicola e lasciate lievitare per altri 45 minuti o fino a che le strisce si saranno gonfiate bene.

				Inforniamo

				A questo punto cuocete i vostri grissini in forno statico preriscal-dato a 230°C per 20 minuti o fino a che saranno belli dorati. To-glieteli dal forno e lasciateli intiepidire prima di gustarli.

				Conservazione

				1-2 giorni in un sacchetto di plastica ben sigillato oppure congelati in freezer per 3 mesi.

				Consiglio vegoloso

				Provate a realizzare questi grissini con olive verdi o noci tritate.

			

		

		
			
				senza: frutta secca | soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 35 min. | Tempo tot.: 45 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Frittata di Scammaro
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				300 g di spaghetti

				100 g di olive nere o di Gaeta

				20 g di uvetta

				2 cucchiai di pinoli

				1 cucchiaio di alghe essiccate miste

				1 cucchiaio di capperi

				1 cucchiaio di prezzemolo fresco tritato

				1 cucchiaio di pangrattato

				1 spicchio di aglio

				Strumenti

				Padella antiaderente dal diametro di 26-28 cm
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				Iniziate cuocendo gli spaghetti in abbondante acqua leggermen-te salata, scolateli una volta cotti e conservate una tazza di acqua di cottura.

				Prepariamo il condimento

				Nel frattempo scaldate in una padella antiaderente un fondo di olio e soffriggetevi lo spicchio di aglio tagliato a metà. Una volta che sarà imbiondito aggiungete anche le alghe, i capperi tritati grossolanamente, le olive tagliate a metà, i pinoli, il prezzemolo tritato e l’uvetta precedentemente ammollata in acqua calda per 15 minuti. Lasciate insaporire il tutto per qualche minuto, poi eli-minate l’aglio.

				Condiamo la pasta

				Aggiungete la pasta alla padella con il condimento, unite anche l’acqua di cottura tenuta da parte e condite bene il tutto. Trasferi-te gli spaghetti in una ciotola, pulite la padella da eventuali residui di condimento e versatevi un filo di olio. Quando si sarà scaldato aggiungete gli spaghetti distribuendoli in uno strato omogeno e ben compatto.

				Lasciamo dorare la frittata

				Cuocete la vostra frittata per 2 minuti a fiamma viva, poi abbas-sate il fuoco e proseguite per una decina di minuti o fino a che si sarà formata una bella crosticina dorata e croccante. Con l’aiuto di un piatto girate la frittata e cuocetela per altri 10 minuti anche sull’altro lato per farla dorare. Servitela quindi subito ben calda tagliandola a fette.

				Conservazione

				Potete conservare questa frittata di pasta per 3 giorni in frigori-fero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Se lo gradite aggiungete anche un pizzico di peperoncino al con-dimento di questa pasta.

			

		

		
			
				senza: soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 5 min. | Tempo tot.: 15 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Spiedini di pera glassata all’aceto balsamico e miele vegan
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					Questo abbinamento è perfetto anche in versione insalatona: servite il tutto in una grande ciotola tagliando le mozzarelline e la pera a tocchetti più piccoli, sarà una delizia!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				1 pera

				2 mozzarelle vegan 

				1 manciata di rucola

				2 cucchiai di aceto balsamico

				2 cucchiai di miele vegan

				Strumenti

				Stecchini per spiedini 

			

		

		
			
				Come prima cosa tagliate a dadini non troppo piccoli le pere e le mozzarelle vegan, cercando di tagliarli della stessa grandezza. Saltate quindi i dadini di pera in padella per un paio di minuti a fiamma media, poi sfumate con un cucchiaio di aceto balsamico e un cucchiaio di miele vegan, fate caramellare bene, poi spe-gnete la fiamma e lasciate intiepidire.

				Formiamo gli spiedini

				Infilzate su ciascuno spiedino un cubetto di mozzarella vegan, inframezzate con qualche foglia di rucola e completate con un dadino di pera glassata. In ultimo mescolate il miele e l’aceto bal-samico rimanenti e condite gli spiedini prima di servirli.
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CORSO DI CUCINA ONLINE

Street food
100% vegetale

Esploriamo il mondo del cibo da strada!
Viaggeremo sia in Italia sia all’estero con 4 ricette
strepitose che soddisfino quella fame micidiale
tipica di quando siamo all’aperto, in giro, alle sagre
di paese o ad un concerto
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