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				Le finestre

			

		

		
			
				Guardiamo da dietro le finestre di casa, chiusi dentro, inseguiti dalla paura di respirare qualcosa che non ci farebbe un granché bene, mentre loro guardano attraverso i visori della realtà au-mentata. Loro chi, vi state chiedendo…le mucche. Un allevatore turco, mosso a ingegnosità da un post social di un collega russo, ha provato a comprare due paia di visori per la realtà aumentata e, sistemate bene le bende elastiche che li stringono attorno alla testa, li ha messi a due delle mucche «da latte» del suo alleva-mento. Da lì si vedono pascoli e praterie «piene di sole» - ci ha tenuto a specificare in un’intervista a una tv turca. Sembra che il risultato sia stato un leggero aumento della produzione del latte. 

				Non riesco a non vedere una sorta di angosciante parallelismo fra queste due immagini: il nostro lockdown ormai quasi inte-riorizzato - dato che da regole non ne esiste più uno da molto tempo - e quello degli animali, una segregazione imposta che distrugge in loro qualunque spinta etologica, che li ha trasfor-mati in macchinari complessi per la rielaborazione della materia prima - macchinari, sia ben inteso, assolutamente inefficienti - e che in quella stalla in Turchia guardano a pascoli che non esisto-no, verso una realtà a loro negata.

				Un circolo vizioso. Sappiamo bene, lo abbiamo letto, studiato e verificato negli scorsi mesi, anche se ormai non se ne parla più, che questa pandemia è solo la punta di una grossa polveriera sulla quale stanno appoggiati i nostri di dietro: l’innesco è la no-stra cecità assoluta verso tutto ciò che non è umano. Sfruttiamo, distruggiamo, depauperiamo, al grido di «Ci penseremo poi a quello che accadrà», e spesso lo facciamo - ed è anche peggio - solo per ignoranza. Ecco perché quei visori saranno i nostri, o forse lo sono già. 

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				[image: ]
			

		
	
		
			
				6 | vegolosi mag | febbraio 2022

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Sommario

			

		

		
			
				Clicca sulle foto per andare alla pagina corrispondente!

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				
					
						
							[image: ]
						

					

				

				
					
						12

					

				

				
					
						Antipasti

					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						19

					

				

				
					
						Primi piatti

					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						43

					

				

				
					
						Dolci

					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						31

					

				

				
					
						Secondi e 

						contorni

					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						54

					

				

				
					
						Alla ricerca della cremosità

					

				

				
					
						Cheek to cheek, scuola di cucinacon chef Sonia

					

				

			

		
		
			
				[image: ]
			

			
				
					Nuova rubrica!

				

			

		

		
			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

				
					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

				
					
						56

					

				

				
					
						Super!Prodotti vegan ogni mese

					

				

				
					[image: ]
				

			

		
	
		
			
				febbraio 2022 | vegolosi mag | 7

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				[image: ]
			

			
				
					97

				

			

			
				
					Oroscoporridge: un cucchiaio di humor e un pizzico di stelle

				

			

		

		
			
				Editoriale

				Le finestre 

				La spesa di stagione

				Come Ginger & Bread

				L’abbinamento del mese

				Ricettario: 20 idee

				ricette dal mondo

				CHEEK TO CHEEK

				Insaporire i piatti

				super!

				Prodotti vegan ogni mese

				Le nostre ricette fatte da voi

				NUTRACEUTICA

				A cura della dott.ssa Franciosi

				La strategia del “senza”: 10 falsi miti da sfatare sull’alimentazione

				C’è un abisso che…

				Stop all’idillio bucolico, benvenuti nelle cliniche del cibo

				Un libro ci guarirà

				Che cos’è il silenzio?

				Perché dovresti leggere libri per ragazziTUTTO 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"

				LA CUCINA ZERO SPRECHI

				Tutto sulle bucce

				Oroscoporridge

				L'oroscopo "a cucchiaiate"

				Miti da sfatare

				Contro le fake news 

				con un tocco di ironia

			

		

		
			
				59

				105254

				56

				57

				59

			

		

		
			
				62

				66

				70

				76

				82

				86

				90

			

		

		
			
				93

				94

				95

				96

				97

				99

			

		

		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						95

					

				

				
					
						Piante maestre:marimo: tradizione, ritmi lenti e amore per le cose semplici

					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						90

					

				

				
					
						Tutto il mondo intorno: per nutrire la nostra voglia di cose belle

					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						62

					

				

				
					
						La strategia del “senza”: 10 falsi miti da sfatare sull’alimentazione

					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						70

					

				

				
					
						Stop all’idillio bucolico, benvenuti nelle cliniche del cibo

					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						82

					

				

				
					
						Che cos’è il silenzio?

					

				

			

		
		
			
				[image: ]
			

			
				
					Nuova rubrica!

				

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				
					Nuova rubrica!

				

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				[image: ]
			

		
	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Verdura

				Bietola, broccoli, broccoli 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 febbraio, 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

			

		

		
			
				Cavolini di Bruxelles& mele!

			

		

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

			

		

		
			
				Il freddo fuori, il caldo dentro: 

				i piatti per celebrare i giorni invernali 

				prima dell'arrivo della primavera

			

		

	
		
			
				febbraio 2022 | vegolosi mag | 11

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				
					[image: ]
				

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				12 | vegolosi mag | febbraio 2022

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Ingredienti

				200 g di farina 0

				150 g di farina manitoba

				180 g di acqua

				30 g di olio extravergine d'oliva 

				1 cucchiaino di lievito di birra essiccato

				1 cucchiaino di sale 

				1 cucchiaino di zucchero

				150 g di cavolo cappuccio viola

				280 g di radicchio

				40 g di nocciole

				2 cucchiai di senape

				1 cucchiaio di burro di soia 

				Strumenti

				Impastatrice

				Mattarello

			

		

		
			
				Si cucina!

				Sciogliete il lievito di birra in una ciotolina con 60 g circa di ac-qua tiepida, aggiungete lo zucchero e un cucchiaio di farina e lasciatelo attivare per una decina di minuti, fino a quando avrà formato una schiuma in superficie. Versate le due farine nella cio-tola dell’impastatrice, aggiungete il sale e date una prima mesco-lata, aggiungete quindi l’olio, il lievito e la restante acqua, azionate l’impastatrice e lasciatela in funzione per almeno 5 minuti, fino a formare un impasto perfettamente liscio ed elastico.

				Seconda lievitazione

				Coprite la ciotola con un foglio di pellicola e lasciatelo lievitare per un paio di ore in forno spento con la luce accesa. Al termine delle due ore sgonfiatelo e impastatelo nuovamente per qualche istan-te, copritelo nuovamente e lasciate lievitare per altri 45 minuti.

				Saltiamo le verdure

				Affettate sottilmente il cavolo cappuccio e fatelo stufare in una pentola antiaderente con un goccio di olio e un pizzico di sale per circa 15 minuti, o fino a che sarà morbido. Tagliate a striscioline il ra-dicchio e saltatelo in padella a fiamma vivace con un goccio di olio giusto il tempo di farlo appassire, poi lasciate raffreddare le verdure.

				Farciamo le rose

				Con un mattarello stendete l’impasto fino a ottenere un rettan-golo di 25 x 30 cm, farcitelo con un velo di senape, le verdure e le nocciole tritate grossolanamente, poi arrotolatelo partendo dal lato più lungo e ricavate 8 dischi dello stesso spessore.

				Inforniamo

				Disponete le rose di pane in una teglia leggermente imburrata con una noce di burro di soia, copritele con un telo umido e la-sciate lievitare per 30 minuti. Infine spennellate la superficie delle rose con una salamoia di acqua e olio e infornate in forno statico a 200°C per 40 minuti, fino a che la superficie risulterà bella dorata.

				Conservazione

				Un paio di giorni in frigorifero avvolta da pellicola.

			

		

		
			
				Prep: 25 min. | Cottura: 60 min. | Tempo tot.: 85 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: media

			

		

		
			
				Torta di rose di pane al radicchio, cavolo cappuccio, nocciole e senape

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				
					Per ricavare le 8 rose provate a tagliare il cilindro farcito con un pezzo di filo interdentale, le rose manterranno meglio la loro forma tonda.
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				Prep: 15 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 35 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				senza: frutta secca | soia 

			

		

		
			
				Ingredienti

				200 g di verza

				120 g di farina di ceci

				120 g di semola di grano duro

				300 g di acqua 

				1 cucchiaino di curry

				1 cucchiaino di origano

				1 cucchiaino di sale

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				½ cucchiaino di lievito naturale a base di cremor tartaro

				Olio per friggere

				Strumenti

				Schiumarola

			

		

		
			
				Si cucina!

				In una ciotola mescolate la farina di ceci e la semola con il sale, il curry, l’origano, il lievito e il lievito alimentare. Aggiungete a filo l’acqua mescolando con una frusta in modo da formare una pa-stella perfettamente liscia e abbastanza densa e riponetela in fri-gorifero per almeno mezz’ora.

				Friggiamo

				Nel frattempo tagliate sottilmente la verza e unitela alla pastella dopo il riposo in frigorifero, avendo cura che sia completamen-te rivestita di pastella. Scaldate l’olio per friggere e quando sarà ben caldo versatevi un cucchiaio di composto alla volta aiutandovi con un secondo cucchiaio per farlo scivolare delicatamente senza schizzarvi. Lasciate cuocere le frittelle per qualche minuto giran-dole di tanto in tanto fino a che saranno belle dorate; prelevatele quindi con una schiumarola e disponetele su un piatto coperto di carta assorbente da cucina a perdere l’olio in eccesso. Proseguite in questo modo fino a esaurimento dell’impasto e gustate subito le vostre frittelle di verza ben calde e fragranti.

				Conservazione

				Vi consigliamo di friggere e consumare al momento queste frittel-le in modo da gustarle calde e croccanti. 

				Consiglio vegoloso

				Se non siete amanti del curry potete ometterlo o sostituirlo con un pizzico di curcuma e di paprika.

			

		

		
			
				Frittelle di verza speziate

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				
					Le verze sono magnifiche insieme alle mele: provate ad aggiungerne dei cubetti (magari di una Pink Lady o di una Golden) nell'impasto.
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				senza: glutine | soia 

			

		

		
			
				Ingredienti

				100 g di farina di mais per polenta istantanea

				400 g di acqua

				1 radicchio lungo

				½ cavolfiore piccolo

				200 g di zucca delica

				250 g di lenticchie cotte

				2 cucchiai di tahina

				2 cucchiai di succo di limone

				½ spicchio di aglio

				1 pizzico di cumino in polvere 

				Strumenti

				Placca da forno 

				Tappetino da forno in silicone

				Tritatutto

			

		

		
			
				Si cucina!

				Portate a bollore l'acqua, conditela con una presa di sale e un goccio di olio, poi versate a pioggia la farina di mais, mescolando nel frattempo con una frusta per evitare la formazione di grumi. Lasciate cuocere la polenta per 10-15 minuti mescolandola spesso con un cucchiaio di legno, poi trasferitela in un contenitore di vetro abbastanza stretto e lasciatela raffreddare completamente (potete cuocere la polenta anche il giorno prima).

				Cuociamo le verdure

				Pulite bene tutte le verdure, tagliatele a pezzettini non troppo grandi e riunitele in una ciotola. Condite con sale e olio, dispone-tele in uno strato omoegeno su una placca da forno foderata con un tappetino in silicone e infornate in forno statico a 180°C per 20-25 minuti, fino a che le verdure saranno morbide.

				Frulliamo l'hummus

				Versate nel tritatutto le lenticchie insieme alla tahina, succo di limone, aglio, cumino e un cucchiaio di acqua, poi frullate il tutto fino a ottenere una crema perfettamente liscia, aggiun-gendo se necessario un altro cucchiaio di acqua per renderla della giusta consistenza. 

				Componiamo le bruschette

				Tagliate il panetto di polenta a fettine e grigliatele su una griglia ben calda (in alternativa potete arrostirle in padella o in forno), far-citele con una cucchiaiata di hummus di lenticchie e completate con le verdure arrosto.

				Conservazione

				Vi consigliamo di assemblare queste bruschette solo al momento del consumo, ma potete conservare i vari elementi separatamen-te per 3 giorni in frigorifero.

				Consiglio vegoloso

				Al posto dell'hummus potete servire queste bruschette con un formaggio morbido vegetale oppure con una crema di tofu alle olive.

			

		

		
			
				Prep: 25 min. | Cottura: 40 min. | Tempo tot.: 65 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Bruschette di polenta con hummus di lenticchie e verdure arrosto

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				
					Ho provato questa combinazione di ingredienti anche come pizza di polenta: è facile. Basta che spalmiate la polenta in uno strato di 2 o 3 centimetri sul fondo di una teglia e lo condiate con gli ingredienti che vi ho suggerito: poi via alle fette a spicchi!
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				Prep: 10 min. | Cottura: 25 min. | Tempo tot.: 35 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				senza: frutta secca | glutine | soia 

			

		

		
			
				Ingredienti

				400 g di ceci cotti

				1 carota grande

				1 costa di sedano

				½ porro piccolo

				Qualche foglia di salvia

				6-7 pomodori secchi sott’olio

				Brodo vegetale

				1 radicchio lungo 

				Strumenti

				Frullatore a immersione

			

		

		
			
				Si cucina!

				Iniziate tagliando sottilmente la carota, il sedano e il porro e sof-friggeteli in una pentola con un fondo di olio e le foglie di salvia. Unite quindi i ceci, regolate di sale e pepe e coprite il tutto con il brodo vegetale, arrivando a filo delle verdure. A questo punto coprite con un coperchio e lasciate cuocere per circa 20 minuti.

				Cuociamo il radicchio

				Nel frattempo lavate il radicchio e tagliatelo in quarti, poi fatelo dorare in padella con un goccio di olio per qualche minuto giran-dolo su tutti i lati per una cottura omogenea.

				Frulliamo e serviamo

				Una volta che le verdure saranno morbide aggiungete anche i pomodori secchi (se volete potete tenerne da parte un paio per la decorazione finale), eliminate le foglie di salvia e frullate il tutto con il frullatore a immersione, aggiungendo altro brodo se la vellutata dovesse risultare troppo asciutta. Servite subito la vellutata ben calda, completando ciascuna porzione con il radicchio arrostito e dei pezzettini di pomodoro secco.

				Conservazione

				Potete conservare questa vellutata per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Per rendere questa vellutata un piatto unico completo potete servirla un po' più liquida con qualche cucchiaiata di un cereale a vostra scelta.

			

		

		
			
				Vellutata di ceci e pomodori secchi con radicchio arrosto
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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

@ @ [Lnostro 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+ a 2622 A
det-50%

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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