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					Mangiare, approfondire, gustare
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				RICETTE

				Dai paccheri alla marinara, passando per i summer rolls, atterrando sulla pannacotta al pistacchio. 20 idee da non perdere

				CULTURA

				E se il minimalismo nascondesse un lato oscuro?

				Ecco la luna nera di Marie Kondo & Co.

				INTERVISTE

				Un cacciatore di dinosauri, come si definisce lui, ci porta

				fra fossili e misteri per indagare anche il clima che sarà

				LIBRI

				Anche se odora di muffa, il kākāpō è un animale magnifico e in pericolo. Scopriamo insieme il simbolo della Nuova Zelanda
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				Konrad Lorenz — zoologo, 

				1903 - 1989 
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				Nel 1922 Howard Carter svelò al mondo uno dei più incredi-bili tesori storici mai scoperti: la tomba del faraone Tutankha-mon. La storia racconta che Carter e il suo mecenate, Lord Carnarvon, si scambiarono alcune battute mentre il primo pra-ticava un piccolo foro nella parete di pietra - la seconda - in cui si era imbattuto durante gli scavi. «Vedi qualcosa?», chiede Carnarvon? «Sì, vedo cose meravigliose», rispose Carter. 

				Fra i circa 5.398 oggetti ritrovati nella piccola tomba del re ragazzo - Tutankhamon salì sul trono a 9 anni e morì a 19 - ecco anche quelle che potremmo tranquillamente definire delle bento box: contenitori con coperchio dall’aspetto mo-dernissimo, sagomati, in legno e pece, che contenevano il cibo che avrebbe dovuto accompagnare il faraone nella vita dopo la morte. 

				Accatastati velocemente in una parte della tomba - che non ebbe il tempo data la giovane età del re di essere preparata a dovere - i contenitori contenevano tagli di bovino e oche, farro e orzo, verdure, ceci e lenticchie, ingredienti per fare la birra e molto vino. 

				Nel recente documentario portato nei cinema da Nexo Film e intitolato Tutankhamon. L’ultima mostra viene spiegato che il consumo di carne era il tipico segno della regalità all’interno delle usanze della prima civiltà agricola della storia, quella egi-zia, appunto.

				Il popolo mangiava verdura, cereali, pane, beveva birra e consumava formaggi e latte che riusciva a trarre dagli animali che, però, erano adibiti ai lavori pesanti. La carne era un vez-zo, un simbolo di potenza e predominio non solo sulla natura ma, metaforicamente, anche sulle altre popolazioni, sui nemici. Insomma, il mito della carne come forza e virilità ha radici pa-recchio lontane.

				Questo breve spaccato di storia antica ci riporta con prepo-tenza all’oggi dove i sistemi e le motivazioni con e per i quali mangiamo ancora altri animali (diversi da noi e scelti fra quel-li culturalmente sacrificabili) sono praticamente (almeno nel mondo occidentale) del tutto infondati.

				L’augurio è che se fra 4000 anni qualcuno troverà le nostre bento box possa dire di noi: «Vedi qualcosa?», «Sì, si erano de-cisamente evoluti». 

			

		

		
			
				Le bento box del faraone

			

		

		
			
				di Federica Giordani
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						Cheek to cheek, scuola di cucinacon chef Sonia
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				La Banca dei Poveri: un altro mondo è possibile

				Kākāpō: il pappagallo gigante e longevo ma a rischio di estinzione

				Noi, smemorati ecologici

				E vissero tutti… felici e selvaggi!TUTTO IL MONDO INTORNO

				Per nutrire la nostra voglia di cose belle

				Briciole

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

				Libri divorabili

				Consigli di lettura di tutti i generi

				Piante maestre

				A cura di Alice de "I giardini di Ellis"
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				Sprecare meno, anche al ristorante
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						Kākāpō: il pappagallo gigante a rischio estinzione
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				Verdura

				Asparagi, bietola, carote, cavolfiori, broccoli, cavolo cappuccio, carciofi, cetrioli, cicoria, cime di rapa, cipolle, fagiolini, fave, finocchi, indivia, lattuga, melanzane, patate e patate novelle, peperoni, piselli, pomodori, porri, rape, ravanelli, rucola, scalogno, sedano, spinaci, taccole, valerianella, zucchine.

				Frutta

				Albicocche, amarene, anguria, ciliegie, fragole, frutti di bosco, limoni, mele, nespole, pere, pesche, prugne, susine.

			

		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare a giugno, 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

			

		

		
			
				Fagiolini e curry

			

		

		
			
				Prova l'abbinamento: clicca qui per leggere la ricetta!
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				Le ricette di giugno

			

		

		
			
				L’estate è arrivata, il caldo ci sorprende ma con sé porta il solito profumo di ricordi e un pizzico di nostalgia. Le tovaglie leggere, il ghiaccio nella caraffa, i piatti freschi e profumati: siamo pronti!
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				senza: frutta secca | glutine | soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 20 min. | Cottura: 35 min. | Tempo tot.: 55 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Ingredienti

				500 g di patate 

				20 g di amido di mais

				10 g di farina di ceci

				1 cucchiaino di paprika dolce

				½ cucchiaino di rosmarino tritato

				1 cucchiaino di lievito alimentare 

				2 cucchiai di olio extravergine d’oliva 

				2 cucchiai di acqua

				Sale e pepe

				Strumenti

				Schiacciapatate 

				Sac-a-poche

				Placca da forno

				Tappetino da forno in silicone

			

		

		
			
				Si cucina!

				Iniziate sbucciando le patate, tagliatele a cubetti e lessatele in acqua leggermente salata fino a che saranno morbide. Scolate-le, passatele subito nello schiacciapatate e lasciatele raffreddare completamente.

				Condiamo le patate e impastiamo

				Una volta raffreddate, condite le patate con paprika, rosmarino, lievito alimentare, olio extravergine, regolate di sale e pepe, poi aggiungete l’amido di mais e la pastella ottenuta mescolando la farina di ceci con i due cucchiai di acqua. Impastate il tutto fino a formare un panetto morbido (se fosse necessario aggiungete ancora 1-2 cucchiai di acqua).

				Creiamo le girelle e inforniamo

				Trasferite metà dell’impasto nella sac-a-poche e formate delle gi-relle direttamente sulla placca da forno foderata con un tappetino in silicone; poi procedete allo stesso modo anche con la seconda metà. Spennellate la superficie di ciascuna girella con un goccio di olio e cuocete in forno statico preriscaldato a 200°C per 20-25 minuti, fino a che la superficie risulterà bella dorata. Toglietele dal forno, lasciatele intiepidire qualche minuto e servite le girelle subito accompagnandole, volendo, con un formaggio morbido vegetale.

				Conservazione

				Potete conservare queste girelle di patate per 3 giorni in frigori-fero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Se lo gradite potete congelare le girelle ancora crude e poi frig-gerle in abbondante olio ben caldo per un antipasto ancora più sfizioso.

			

		

		
			
				Girelle di patate alla paprika

			

		

		
			
				Antipasti
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					Le chips di verdura sono una delle delizie che amo: oltre ad essere molto economiche rispetto a quelle che si trovano confezionate, puoi farle con le verdure che ti piacciono. Il mio tris preferito? Zucchine, daikon e carote!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA
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				Antipasti

			

		

		
			
				Ingredienti

				1 melanzana lunga e stretta

				Qualche cucchiaio di farina 0

				150 g di edamame

				1 cipolla

				1 cucchiaino di lievito alimentare 

				Succo di ½ limone

				1 tazzina di acqua

				Qualche foglia di menta

				Qualche foglia di basilico

				1 cucchiaino di origano

				Sale e pepe 

				Strumenti

				Placca da forno

				Tappetino da forno in silicone

				Tritatutto

			

		

		
			
				Si cucina!

				Lavate e affettate sottilmente la melanzana (1-2 mm circa), quindi passate ciascuna fettina nella farina, scuotendola delicatamente per eliminare quella in eccesso. Disponete man mano le fettine di melanzana su una placca da forno foderata con un tappetino in silicone, poi mescolate in una ciotolina qualche cucchiaio di olio con l’origano e spennellatelo sulle melanzane.

				Inforniamo le melanzane

				Cuocete le melanzane in forno statico a 180°C per 20 minu-ti, rigirandole verso metà cottura, fino a che saranno dorate e croccanti.

				Cuociamo gli edamame

				Nel frattempo affettate sottilmente la cipolla e soffriggetela per qualche minuto in padella con un goccio di olio e un pizzico di sale. Unite quindi gli edamame insieme a mezza tazzina di acqua e lasciate cuocere il tutto con un coperchio per una ventina di minuti o fino a che gli edamame saranno morbidi.

				Frulliamo e serviamo 

				Trasferite gli edamame nel tritatutto e conditeli con il lievito alimen-tare, il succo di limone, la menta, il basilico, sale e pepe; allungate quindi con l’acqua e frullate fino a ottenere una crema morbida e omogenea. Una volta cotte, servite le vostre chips di melanzane ben calde con la crema di edamame come accompagnamento.

				Conservazione

				Vi consigliamo di consumare al momento queste chips per gu-starle belle calde e croccanti. La crema di edamame invece pote-te conservarla 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Potete preparare queste chips di melanzane anche nella friggitri-ce ad aria se l’avete.

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 40 min. | Tempo tot.: 50 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Chips di melanzane con crema di edamame alla menta

			

		

		
			
				senza: frutta secca 
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				senza: glutine 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 20 min. | Tempo tot.: 20 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Ingredienti

				12 fogli di carta di riso 

				1 avocado

				1 mango

				120 g di tofu affumicato

				Qualche foglia di lattuga

				Prezzemolo fresco

				3 cucchiai di burro d’arachidi 

				2 limoni (uno per la salsa, uno per l’avocado)

				1 cucchiaio di sciroppo d’acero

				1 cucchiaino raso di sriracha

				Sale e pepe

			

		

		
			
				Si cucina!

				Iniziate tagliando a bastoncini abbastanza sottili il tofu affumica-to; affettate quindi sottilmente l’avocado e il mango e spezzettate grossolanamente le foglie di lattuga. Condite subito l’avocado con il succo di un limone, sale e pepe in modo da non farlo annerire.

				Farciamo i rolls 

				Riempite una ciotola abbastanza larga di acqua e immergetevi per qualche secondo un foglio di carta di riso alla volta. Una volta che avrà iniziato ad ammorbidirsi trasferitelo su un tagliere ben inumidito (per evitare che il foglio di carta di riso si attacchi) : farcite la base con un paio di bastoncini di tofu, 2-3 fettine di avocado, due fettine di mango, una foglia di lattuga e una foglio-lina di prezzemolo. Ripiegate su se stessi i bordi laterali del disco e iniziate ad arrotolare l’involtino partendo dal basso, cercando di stringerlo il più possibile. Disponete man mano gli involtini su un piatto e procedete a formarli fino a esaurimento degli ingredienti. 

				Prepariamo la salsa e serviamo 

				Per la salsa mescolate in una ciotolina il burro d’arachidi con il succo di un limone, lo sciroppo d’acero, la sriracha, sale e pepe e allungate con qualche cucchiaio di acqua fino a raggiungere la consistenza desiderata. Servite subito i vostri involtini accompa-gnati dalla salsa agrodolce al burro d’arachidi.

				Conservazione

				Potete conservare questi involtini per 1-2 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Potete arricchire questi involtini con le verdure che preferite: pro-vate ad aggiungere ad esempio dei sottili bastoncini di carote per un tocco di colore in più.

			

		

		
			
				Summer rolls all’avocado e mango con salsa agrodolce
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					Le salse a base di burro di arachidi sono eccellenti nei salati. Potete provarle anche in una pasta fredda con questa versione: burro di arachidi, salsa di soia, un pizzico di zucchero, lime o limone, zenzero in polvere e peperoncino. Top!
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				Primi
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				Ingredienti

				360 g di paccheri 

				400 g di pomodorini

				150 g di ceci cotti

				1 cucchiaio di capperi

				1-2 cucchiaini di alghe essiccate miste

				1 spicchio di aglio

				1 cucchiaio di prezzemolo tritato

				1 pizzico di peperoncino

			

		

		
			
				Si cucina!

				Iniziate soffriggendo in un’ampia padella antiaderente lo spicchio di aglio tritato finemente, le alghe e i capperi tritati con un bel fondo di olio. Dopo qualche minuto aggiungete i ceci sminuzzati grossolanamente e lasciate cuocere a fiamma bassa per qualche minuto.

				Lessiamo la pasta e saltiamo i pomodori 

				Nel frattempo lessate i paccheri in abbondante acqua legger-mente salata e scolateli quando al dente, conservando una tazza di acqua di cottura. Lavate bene i pomodorini e tagliateli in quar-ti; quindi aggiungeteli al fondo di ceci e capperi e fate saltare il tutto per qualche altro minuto in modo che i pomodorini si ammorbidiscano.

				Condiamo i paccheri

				Unite in padella anche i paccheri e saltateli per un paio di minuti in modo da farli insaporire bene, aggiungendo un po’ di acqua di cottura per terminare la cottura e mantecarli leggermente. Com-pletate con prezzemolo tritato e peperoncino a piacere e serviteli subito ben caldi e sugosi.

				Conservazione

				Questi paccheri si conservano in un contenitore per alimenti per 2-3 giorni in frigorifero. 

				Consiglio vegoloso

				Al posto dei ceci potete realizzare questa pasta con dei pistacchi sgusciati leggermente tostati.

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 30 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Paccheri alla marinara

			

		

		
			
				senza: frutta secca | soia 

			

		

		
			
				Primi
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Scegli il tuo abbonamento:

99"

@ 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

« 37

@ 11 numeridi Vegolosi MAG
2022 (Da Gennaio a Dicembre) -

rivista digitale con contenuti inediti

@ Indice di tutte le ricette
pubblicate consultabile online

Abbonati ora

(Cliccando andrai nella pagina
dell'abbonamento)

Regala Vegolosi M.
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