
		
			[image: ]
		

		
			
				
					ATTUALITÀ

					Miliardari e filosofi salveranno il mondo? Forse il lungotermismo non è la soluzione

				

			

			
				
					CULTURA

					Vavilov e la banca dei semi: la storia di un sogno (infranto dalla storia) 

				

			

			
				
					FILOSOFIA

					Lo scetticismo può “guarirci” dall’ansia (anche climatica)? 

				

			

		

		
			
				
					Mangiare, approfondire, gustare
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				Patrizia Amione, Elena Berti, Marco Bossi, Ilaria Casoli, Sara Cerisola, Martina Diani, Francesca Ferraro, Petra Frisan, Roberta Gioffredi, Mauro Maggi, Sabina Manuppelli, Arcisio Martelli, Lara Mondoni, Chiara Di Natale, Krisztina Palla, Luisa Pasinetti, Anna Perina, Giuseppina Pucci, Elena Raddi, Serena Simi, Elisa Zonato, Michela Zenari

				
					[image: ]
				

			

		

		
			
				Grazie di cuore 

				a tutti i nostri abbonati SuperFan e Fan

			

		

		
			
				Lista aggiornata al 27 febbraio 2024

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
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				che, insieme agli abbonati e a chi partecipa ai nostri corsi di cucina permette che questa rivista venga pubblicata ogni mese e che Vegolosi.it sia online gratuitamente per tutti! Come si fa ad avere il proprio nome pubblicato in questa pagina? Abbonandoti a Vegolosi MAG come Fan o SuperFan da questo link.
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				Paul McCartney

				— cantautore, compositore e attivista britannico, 

				1942
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				Mini case mobili, vita in camper, furgoni e persino auto cam-perizzati, ruderi da ristrutturare: sono certa che a molti di voi sarà capitato di leggere o vedere qualche video su questa vo-glia di rendersi nomadi e “scappare” da quello che abbiamo sempre pensato fosse l’unico percorso (occidentale, bianco, intriso di capitalismo, liberista). È una riflessione che faccio spesso anche io anche se, ogni volta, mi chiedo anche se sia davvero un desiderio, quello di vivere in modo più minimale e nomade, più a contatto con la natura e meno “tipico”, oppure sia solo il risultato dei picchi di stress, dei momenti bui. Non vorrei che questa voglia di natura sia solo il vestito di una fuga da me che poi presenterebbe presto il conto a una quaran-tenne nata e cresciuta a Milano e che, dopo quattro giorni di montagna, fila diritta nella prima città con una libreria ben fornita. Eppure quella spinta c’è, non lo nego e credo anche di averne trovato una spiegazione interessante in un libro molto bello scritto dal giornalista del “New Yorker” David Grann. Z, la città perduta narra la storia vera dell’esploratore vittoriano Percy Fawcett che, dopo un pezzetto di vita da militare po-vero, capisce che il suo senso della vita è cercare posti che nessuno ha mai visto e mapparli. Ah, e cercare la città perduta nel folto dell’Amazzonia, Z (o Eldorado). 

				In un libro scritto dal fratello maggiore Brian e che ripren-de diari e appunti di Percy, Exploration Fawcett - purtroppo mai tradotto in italiano - il cacciatore di nuovi confini scrive: «La presa della civiltà su di noi è relativamente precaria e una volta che assaggiamo il gusto di una vita in assoluta libertà ci accorgiamo che essa esercita un fascino indiscutibile. Siamo in molti a sentire il richiamo della vita allo stato naturale, un richiamo che trova la sua valvola di sicurezza nell’avventura». Ecco, la sensazione è spesso questa: che la presa di questa vita fatta di connessione perenne, mail, supermercati, iper-la-voro, ritagli di spazi per sé da coltivare attentamente, sia dav-vero sottile, “precaria” e che a volte quella corsa alla ricerca di una libreria o di un supermercato dopo giorni di “natura” sia solo la manifestazione della paura di quello che siamo (e vorremmo) davvero.

			

		

		
			
				Voglio andare a vivere in campagna?
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					Cheek to cheek, scuola di cucinacon chef Sonia
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					Super!Prodotti vegan ogni mese
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							CORSO GRATUITOA tutta panna! Dolci vegani mitici con chef SoniaInfo e iscrizioni qui
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				Yoga per me: la posizione della macina o Chakki chalanasana

			

		

		
			
				Editoriale

				La spesa di stagione

				L’abbinamento del mese

				Ricettario: 20 ricette 

				ricette dal mondo

				CHEEK TO CHEEK

				Iil mondo dei lievitati

				super!

				Prodotti vegan ogni mese

				Le ricette fatte da voi

				A proposito di fitati

				A cura della dott.ssa Carbone

				A tavola dopo i 60 anni

				A cura della dott.ssa Filippin

				Il regalo di Vavilov

				Il futuro in un mondo più piccolo

				Il diritto dei bambini a vivere in un ambiente sano e sostenibile

				Miliardari e filosofi salveranno il mondo?

				Lo scetticismo che ci salva dall’ansia (e dal complottismo)Gli oggetti che noi siamo	Il futuro della pioggia

				TUTTO IL MONDO INTORNO

				La nostra voglia di cose belle

				Briciole

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

				Libri divorabili

				YOGA PER ME

				A cura di Paola Farina

				CASA ZERO WASTe: l’angolo LAVANDERIA

				A cura di Daria Falconi
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				Miti da sfatare

				Contro le fake news 

				con un tocco di ironia
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					Gli oggetti che noi siamo

				

			

		

		
			
				La parola del mese è: inquinamento
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						In cucina con la nutrizionista
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						Con un piano alimentare!
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				Casa zero waste: l’angolo lavanderia
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				A tavola dopo i 60 anni
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				La frutta e la verdura da comprare a marzo, per mangiare meglio e spendere meno

			

		

		
			
				La spesa di stagione

			

		

		
			
				Prova l’abbinamento: clicca qui per leggere la ricetta!

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				Verdura

				Agretti, asparagi, bietola, broccoli, broccolo romanesco, carciofi, carote, cavolfiori, cavolini di Bruxelles, cavolo cappuccio e cavolo verza, cicoria, cime di rapa, cipolle e cipollotti, finocchi, indivia e lattuga, melone d’inverno, patate e patate novelle, 

				porri, radicchio, rape, ravanelli, sedano e sedano rapa, scalogno, spinaci, topinambur, taccole, valerianella, zucca

				Frutta

				Arance, bergamotto, kiwi, clementine, limoni, mandarini, mele, pere, pompelmi

			

		

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

			

		

		
			
				Come Ginger & Bread
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				Zafferano

			

		

		
			
				Radicchio

			

		

		
			
				
					Prova questo abbinamento in questa ricetta che trovi su Vegolosi.it!

					Riso integrale con radicchio e zafferano

				

			

		
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Le ricette di marzo 

			

		

		
			
				 A passi tranquilli verso la primavera, ma con un po’ di nostalgia all’inverno, goditi il tuo tempo con le nuove ricette di questo mese
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				Antipasti
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				Antipasti

			

		

		
			
				Cavolo cappuccio viola al forno con aceto balsamico e semi di girasole
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				1 cavolo cappuccio viola 

				3 cucchiai di aceto balsamico

				3 cucchiai di olio extravergine di oliva

				2 cucchiai di semi di girasole

				2 cucchiai di pangrattato

				1 cucchiaio di sciroppo d’acero o miele vegano

				Prezzemolo fresco

				Sale e pepe

				Placca da forno

			

		

		
			
				Lavate accuratamente il cavolo cappuccio viola e tagliatelo in spicchi, facendo attenzione a lasciare il torsolo per mantenere la forma durante la cottura. Disponete gli spicchi su una teglia rivestita di carta da forno.

				Condiamo il cavolo cappuccio

				In una ciotolina mescolate l’olio, l’aceto balsamico, lo sciroppo d’acero e sale e pepe a piacere. Spennellate quindi il condimento sul cavolo cappuccio in modo da condirlo, poi cospargete la su-perficie con il pangrattato.

				Inforniamo

				Cuocete in forno statico preriscaldato a 180°C per 20-25 minuti, fino a che il cavolo cappuccio risulterà mordido e leggermente dorato, aggiungendo anche i semi di girasole 5 minuti prima del termine della cottura in modo che possano tostare.

				Serviamo

				Servite quindi subito il vostro cavolo cappuccio al forno, comple-tando ciascuna porzione con del prezzemolo fresco tritato.

				Conservazione

				Potete conservare questo cavolo cappuccio per 3 giorni in frigo-rifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Se lo gradite, potete aggiungere anche della feta vegan sbriciola-ta a questo piatto una volta impiattato.

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 25 min. | Tempo tot.: 35 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				senza: soia
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				Antipasti

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Bruschette con finocchi e mele
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					Un ottimo twist per questa bruschetta è la scelta di un po’ di polpa di avocado alla base al posto dell’hummus, condita con sale e pepe. Magnifico!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				1 finocchio

				½ mela 

				1 rametto di timo

				4 fette di pane casereccio

				120 g di hummus di ceci

				1 cucchiaio di granella di noci

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

			

		

		
			
				Lavate molto bene il finocchio e la mela, meglio se biologica. Ta-gliate la sommità del finocchio, conservando però la barbetta verde, tagliatelo a metà e poi affettatelo molto sottilmente. Eimi-nate il torsolo alla mela e tagliate anch’essa a fettine sottili.

				Saltiamo in padella

				Scaldate un goccio di olio con il rametto di timo, poi aggiungete i finocchi e le mele, aggiungete un pizzico di sale e pepe e saltate il tutto a fiamma vivace per 5 minuti, mescolando spesso, fino a che sia i finocchi che le mele si saranno ammorbiditi.

				Tostiamo il pane e serviamo

				Scaldate una padella antiaderente e tostatevi le fette di pane fino a che saranno belle dorate e croccanti da entrambi i lati. Farcitele quindi con uno strato di hummus, completate con i finocchi e le mele e decorate con la barbetta verde dei finocchi e la granel-la di noci. Servite e gustate subito le vostre bruschette calde e croccanti.

				Conservazione

				Vi consigliamo di assemblare queste bruschette solo al momen-to del consumo, per gustarle in tutta la loro croccantezza e fragranza.

				Consiglio vegoloso

				Al posto dell’hummus provato a realizzare queste bruschette usando come base uno stracchino vegetale.

			

		

		
			
				senza: soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Lattuga stufata alla cinese
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				2 cespi di lattuga iceberg (800 g)

				4 cucchiai di olio di sesamo

				4 cucchiai di salsa di soia (senza glutine se necessario)

				1 cucchiaino di zenzero fresco grattugiato

				1 spicchio di aglio

				1 cucchiaino di zucchero di canna

				Sale e pepe

				Semi di sesamo

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

			

		

		
			
				Tagliate a metà lo spicchio di aglio e soffriggetelo a fiamma dol-ce in un wok insieme all’olio di sesamo e allo zenzero (vi basterà pelare una piccola radice di zenzero fresca con un cucchiaino e poi grattugiarlo) per un paio di minuti. Nel frattempo, eliminate la base dell’insalata e tagliate le foglie a pezzettoni di circa 4-5 cm per lato.

				Saltiamo la lattuga

				Lavate l’insalata e asciugatela molto bene con la centrifuga, poi saltatela in padella con la fiamma al massimo per un minuto, ag-giungendola un po’ per volta se non dovesse starci tutta. Sfuma-te con la salsa di soia, unite lo zucchero, regolate di sale e pepe e cuocete il tutto per un altro minuto a fiamma bella alta, in modo da far appassire bene la lattuga, ma mantenendola un pochino croccante.

				Serviamo

				Servite quindi subito la lattuga ben calda, accompagnata dal su-ghetto che si sarà formato e completando ciascuna porzione con una spolverata di semi di sesamo.

				Conservazione

				Potete conservare questo contorno per un paio di giorni in frigo-rifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Per dare una nota di sapore in più a questo piatto potete usare un paio di cucchiai di mushroom sauce, il sostituto vegano della oyster sauce.

			

		

		
			
				senza: glutine 
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				Antipasti

			

		

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

			

		

		
			
				Noodles di carote alle spezie
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				8 carote grandi e lunghe

				2 cucchiai di salsa di soia (senza glutine se necessario)

				2 cucchiai di olio di sesamo

				2 cucchiai di succo d’arancia

				1 pizzico di cardamomo in polvere

				1 piccola radice di zenzero

				Pelapatate 

				Grattugia
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				Per prima cosa pelate le carote, poi, sempre con il pelapatate, ricavatene dei nastri lunghi e sottili che andrete a raccogliere in una ciotola.

				Prepariamo la salsa

				Pelate la radice di zenzero e grattugiatela, poi spremete con le mani la polpa ottenuta in modo da ricavarne il succo in una cio-tolina. In una seconda ciotolina riunite la salsa di soia, l’olio di sesamo, il succo di arancia, il cardamomo e un cucchiaio di succo di zenzero e mescolate bene.

				Serviamo

				Condite quindi i vostri noodle di carote con la salsa, lasciate ma-rinare per una decina di minuti in modo da far leggermente am-morbidire e insaporire le carote e servite, decorando ciascuna porzione con del cipollotto fresco e dei semi di sesamo bianchi e neri.

				Conservazione

				Potete conservare questi noodle di carote per 1-2 giorni in frigo-rifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Per una nota di sapore in più aggiungete anche un cucchiaio di tahina o di crema di mandorle alla salsa di questi noodles.

			

		

		
			
				senza: glutine 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 30 min. | Tempo tot.: 40 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Patatine di riso 3 ingredienti
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					Ah! Mi ero dimenticata di suggerirvi un altro ingrediente perfetto da aggiungere alla pastella: il mio adorato lievito alimentare.
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				90 g di farina di riso

				140 g di acqua 

				1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva

				Sale e pepe

				Strumenti

				Placca da forno 

				Tappetino da forno in silicone

				Griglia per dolci

			

		

		
			
				In una ciotola versate tutti gli ingredienti: la farina di riso, l’acqua, l’olio, una presa di sale e un pizzico di pepe e mescolate bene con una frusta, fino a ottenere una pastella bella fluida.

				Formiamo le chips

				Foderate la placca da forno con il tappetino in silicone e ungetelo con un velo di olio, eliminando quello in eccesso con un foglio di carta assorbente. Versate quindi un cucchiaino di pastella alla volta sulla placca da forno, tenendo le cucchiaiate ben distanzia-te perchè la pastella tenderà ad allargarsi (per questo motivo vi consigliamo anche di assicurarvi di lavorare su un piano di lavoro perfettamente piatto, in modo che la pastella non coli tutta in un angolo della placca).

				Inforniamo

				Mantenendo la teglia il più dritta possibile, trasferitela in forno sta-tico preriscaldato a 200°C e cuocete le vostre chips per 7 minuti, poi giratele aiutandovi con una spatola e proseguite la cottura per altri 6-7 minuti, fino a che le chips saranno dorate. Una volta tolte dal forno, lasciatele intiepidire qualche istante, poi trasferi-tele su una griglia per dolci a raffreddare completamente, quindi procedete con una seconda infornata di chips, che andrete a formare e cuocere esattamente come le precedenti. Proseguite in questo modo fino a esaurimento della pastella.

				Serviamo

				Una volta che le vostre chips si saranno perfettamente raffred-date servitele come aperitivo o come snack proprio come se fos-sero delle patatine.

				Conservazione

				Potete conservare queste chips per 3-4 giorni in un contenitore per alimenti ben chiuso.

				Consiglio vegoloso

				Potete insaporire la vostra pastella con le spezie che preferite, provate ad esempio con curry, zafferano oppure paprika, per ot-tenere ogni volta delle patatine diverse.
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				senza: frutta secca | glutine | soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 30 min. | Tempo tot.: 45 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Tartine alle cipolle caramellate
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					Io amo i tocchi croccanti nelle ricette: per queste tartine vi suggerisco di utilizzare dei pinoli oppure delle noci: saranno perfetti!

					
						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

					

				

			

			
				
					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				2 cipolle dorate abbastanza grandi

				1 rotolo di pasta sfoglia rettangolare

				2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

				1 cucchiaio di glassa di aceto balsamico

				1 cucchiaino di sciroppo di riso

				½ cucchiaino di timo

				Sale e pepe

				Strumenti

				Coppapasta

				Placca da forno

				Tappetino da forno in silicone

			

		

		
			
				Iniziate pelando e sciacquando bene le vostre cipolle, poi taglia-tele a fette di circa 8 mm di spessore. Con un coppapasta o una tazza dal diametro leggermente più grande delle vostre fette di cipolla ricavate dei dischi di pasta sfoglia, che andrete a bucherel-lare bene con i rebbi di una forchetta, per evitare che in cottura gonfino troppo.

				Formiamo le tartine

				Mescolate in una ciotolina l’olio, la glassa di aceto balsamico, lo sciroppo di riso, il timo, sale e pepe e spennellate il composto su entrambi i lati delle fette di cipolla, facendo attenzione a non romperle. Disponetele man mano su una placca da forno fode-rata con un tappetino in silicone e coprite ciascuna con un disco di pasta sfoglia, facendoli aderire bene alle cipolle.

				Inforniamo

				Cuocete quindi in forno statico preriscaldato a 190°C per 30 mi-nuti, o fino a che la sfoglia risulterà bella dorata e le cipolle morbi-de. Toglietele quindi dal forno, lasciatele riposare qualche minuto e servitele tiepide.

				Conservazione

				Potete conservare queste tartine per un paio di giorni in frigori-fero in un contenitore per alimenti, scaldandole poi leggermente in forno prima di servirle nuovamente.

				Consiglio vegoloso

				Se temete che la pasta sfoglia possa gonfiarsi troppo in cottura e sformare le vostre tartine, potete anche cuocerle tenendo la sfoglia come base e adagiando sopra le fettine di cipolle.
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				Primi

			

		

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

			

		

		
			
				Vellutata di broccoli e pere con formaggio vegetale e mirtilli rossi
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					Il gusto delicato e fresco di questa vellutata è perfetto anche per un piccolo aperitivo: servitela in bicchierini mono porzione con un tarallo come accompagnamento: deliziosa!

					
						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

					

				

			

			
				
					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				2 broccoli di medie dimensioni

				2 cipolle

				2 pere abate

				1 cucchiaino di timo

				Brodo vegetale

				Sale e pepe

				Mirtilli rossi essiccati

				Feta vegan

				Strumenti

				Frullatore a immersione

			

		

		
			
				Affettate sottilmente le cipolle e soffriggetele in una pentola con un fondo di olio e il timo fino a quando saranno traslucide. Nel frattempo lavate bene i broccoli, divideteli in cimette e affetta-te sottilmente i gambi (se non risultano troppo legnosi). Unite i broccoli in pentola e lasciate insaporire qualche minuto. Pelate le pere, tagliatele in quarti, eliminate il torsolo e tagliatele a tocchet-ti, che andrete a unire al resto delle verdure.

				Completiamo la vellutata

				Coprite il tutto con brodo vegetale bollente fino ad arrivare a filo delle verdure, aggiungete un pizzico di sale e di pepe, coprite con un coperchio e lasciate cuocere per 15-20 minuti o fino a che le verdure saranno cotte.

				Frulliamo e serviamo

				Frullate quindi la vostra vellutata con il frullatore a immersione fino a ottenere una crema perfettamente liscia, poi servitela im-mediatamente ben calda, completando ciascuna porzione con della feta vegan sbriciolata e dei mirtilli rossi precedentemente ammollati in acqua tiepida per 15 minuti.

				Conservazione

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

				Consiglio vegoloso

				In alternativa ai mirtilli rossi potete usare dei pomodori secchi tagliati a dadini per decorare questa vellutata con un tocco di rosso.

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				senza: frutta secca | glutine | soia 

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				marzo 2024 | vegolosi mag | 25

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				26 | vegolosi mag | marzo 2024

			

		

		
			
				Primi

			

		

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

			

		

		
			
				Gnocchi con cavolini di Bruxelles, tofu affumicato e arancia
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				600 g di gnocchi senza uova

				300 g di cavolini di Bruxelles

				140 g di tofu affumicato

				½ arancia

				Sale e pepe

				Olio extravergine d’oliva

			

		

		
			
				Iniziate pulendo bene i cavolini di Bruxelles, eliminando eventuali foglie esterne rovinate e tagliando la base, poi divideteli in quarti. Lavateli bene in una ciotola di acqua fresca, poi scolateli. Scaldate un bel fondo di olio in un’ampia padella, poi saltate i cavolini di Bruxelles a fiamma vivace per farli dorare leggermente.

				Completiamo il condimento

				Nel frattempo tagliate il tofu affumicato a cubetti abbastanza pic-coli. Sfumate i cavolini con il succo di mezza arancia e aggiungete anche la scorza grattugiata, fate evaporare il liquido in eccesso, aggiungete il tofu, regolate di sale e pepe e lasciate cuocere per una decina di minuti o fino a che i cavolini si saranno ammorbiditi.

				Lessiamo gli gnocchi

				Nel frattempo portata a bollore una pentola di acqua, salatela leggermente e lessatevi gli gnocchi, prelevandoli con una schiu-marola man mano che verranno a galla. Uniteli direttamente in padella con il condimento, saltando bene il tutto per un paio di minuti e aggiungendo un goccio di olio se il condimento risultas-se troppo asciutto.
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