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				RICETTE

				Ravanelli, fragole, fagioli lamon, rabarbaro: alcuni dei protagonisti di questo mese

				ATTUALITÀ

				E se smettessimo di leggere le notizie dei quotidiani per stare meglio e comprendere di più?

				INTERVISTE

				Accinelli, divulgatore e scrittore, ci racconta la sua visione dell'ecologia e un approccio inedito alle scelte alimentari

				ANIMALI

				Il romanzo "Lo squalo" diede vita non solo al celebre film ma anche a una fobia ingiustificata. Il suo autore, pentito, divenne un'attivista
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				Le date non sono il nostro forte: tendiamo a dimenticare le ricorrenze e ad arrivare sempre un po’ tardi per farne cenno o organizzare qualcosa che possa celebrarle.

				Mentre preparavamo la cover di questo numero, ci siamo resi conto che sono trascorsi due anni dal primo numero di Ve-golosi MAG. Vi avevo raccontato come è nato: piena pandemia e tanto caos. Il nostro mensile fu una scommessa per trovare un altro modo per arrivare da voi senza dipendere economi-camente dal sistema schizofrenico e ormai sempre più “strito-lante” della pubblicità sul sito. Volevamo uno spazio nuovo, nel quale il lettore potesse prendersi il giusto tempo per leggere, e noi, il giusto tempo per spiegare, raccontare fatti, persone, concetti, riflessioni su temi che dovrebbero essere sulle prime pagine di ogni giornale ma che, di fatto, non ci sono. 

				MAG è il nostro orgoglio più grande (e anche la nostra più grande fatica). Ne vale la pena ogni mese ed è per questo che si merita una celebrazione. Ma dobbiamo festeggiare anche te che, come lettrice o lettore, ne determini la presenza. Senza i lettori i giornali non esistono e noi lavoriamo sempre (e solo) pensando a chi ci legge, a te.

				Due anni, dicevamo, ossia:

				2.300 pagine di contenuti inediti

				920 foto di ricette scattate, elaborate e pubblicate

				460 ricette originali, senza crudeltà, provate, testate

				1500 abbonati che hanno permesso e permettono a Vegolosi di esistere

				23 copertine progettate

				11 ebook allegati

				10 persone al lavoro

				I numeri, però, non vi raccontano l’emozione che proviamo ogni volta che esce un nuovo numero, ogni volta che qual-cuno di voi ci ringrazia o ci fa i complimenti, l’orgoglio di es-sere gli unici in Italia a produrre un contenuto su questi temi a questo livello.

				Quindi, auguri a Vegolosi MAG, a noi, ma soprattutto: gra-zie a te! 
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				di Federica Giordani
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				Verdura

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

				Frutta

				Albicocche, ciliegie, fragole,

				limoni, mele, nespole, pere,

				pesche.

			

		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare a maggio, 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

			

		

		
			
				Asparagi e fragole

			

		

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

			

		

		
			
				Siamo pronti per le tavolate all’aperto, per le colazioni veloci ma con il sole sulle gambe, per le prime cene con le finestre spalancate e le luci sul balcone: mancano solo le ricette giuste, eccole! 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 40 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 60 min. (+tempo di lievitazione)Dosi per: 6 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Ingredienti

				500 g di farina 0

				3 g di lievito di birra fresco

				10 g di sale

				20 g di olio extravergine d’oliva

				340 g di acqua

				200 g di fragole

				1 cipolla rossa

				½ cucchiaino di rosmarino tritato

				Strumenti

				Impastatrice

				Placca da forno

				Tappetino da forno in silicone

			

		

		
			
				Si cucina!

				Versate nella ciotola della planetaria farina e sale mescolandoli fra loro. Aggiungete il lievito e l’acqua, azionate l’impastatrice lasciandola in funzione per qualche minuto. Una volta ottenuto un impasto liscio unite anche l’olio e lasciate impastare per altri 2-3 minuti. Coprite la ciotola con un foglio di pellicola e lasciate lievitare per 20 minuti.

				Eseguiamo le pieghe

				Su un piano di lavoro infarinato rovesciate l’impasto, tirandolo con le mani in modo da formare un rettangolo, piegatelo su se stesso 3 volte orizzontalmente e poi altre 3 volte verticalmente. Fatelo ro-teare su se stesso con le mani in modo da formare una palla e tra-sferitela nella ciotola leggermente unta. Lasciate riposare 20 minuti poi effettuate un nuovo giro di pieghe e ripetete queste operazioni una terza volta. Coprite con un foglio di pellicola e lasciate lievitare in un luogo caldo per 2-3 ore fino a che l’impasto sarà ben gonfio.

				La seconda lievitazone

				Trasferite l’impasto su una placca da forno foderata con un tappetino in silicone leggermente oliato e stendetelo fino a formare un rettangolo. Coprite con la pellicola o un panno umido e lasciate lievitare 40 minuti.

				Prepariamo le fragole e farciamo la focaccia

				Tagliate le fragole a rondelle, le cipolle a fettine e condite quest’ultime con sale e olio. Terminata la seconda lievitazione farcite la superficie della focaccia con le fragole, le cipolle e il rosmarino e condite il tutto con una salamoia ottenuta mesco-lando 3 cucchiai di acqua con 3 cucchiai di olio.

				Inforniamo

				Cuocete in forno statico preriscaldato a 240°C per 20 minuti o fino a che la superficie sarà bella dorata e l’interno della focaccia perfettamente cotto. Toglietela dal forno e lasciatela intiepidire prima di gustarla.

				Conservazione

				1-2 giorni in un sacchetto di plastica ben sigillato.

				Consiglio vegoloso

				Aggiungete sulla superficie una manciata di semi misti prima di infornarla.

			

		

		
			
				Focaccia alle fragole, cipolla rossa e rosmarino

			

		

		
			
				Antipasti
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					Le fragole nei piatti salati le adoro: trovo siano quasi più buone che nella loro versione classica e dolce. Abbinamenti preferiti? Aceto balsamico, cipolla, pomodori e rosmarino.
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					L'IDEA DI CHEF SONIA
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				Antipasti

			

		

		
			
				Ingredienti

				500 g di patate novelle 

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

				1 ½ cucchiaio di miele vegano

				1 cucchiaino di amido di mais

				1 peperoncino secco

				½ cucchiaino di paprika dolce

				1 spicchio di aglio 

				2 cucchiai di semi di sesamo

				100 ml di acqua

				1 cucchiaio di porro tritato

				1 cucchiaio di cipollotto fresco tritato (la parte verde)

			

		

		
			
				Si cucina!

				Come prima cosa sbollentate le patate novelle in acqua bollente leggermente salata fino a che si saranno ammorbidite ma saranno ancora abbastanza sode. Scolatele e passate in padella con un fondo di olio a fiamma viva per qualche minuto in modo da farle rosolare bene.

				Prepariamo il condimento

				In una ciotolina mescolate la salsa di soia con il miele vegano, lo spicchio di aglio tritato molto finemente, il peperoncino, la pa-prika, il porro, il sesamo, l’amido di mais e l’acqua e mescolate bene. 

				Serviamo

				Versate in padella il condimento e lasciate cuocere per qualche minuto fino a che la salsa si sarà asciugata e addensata, quindi servite subito le vostre patate ben calde, deornado ciascuna por-zione con il cipollotto fresco.

				Conservazione

				Queste patate si conservano in un contenitore per alimenti per un paio di giorni in frigorifero.

				Consiglio vegoloso

				Invece che bollire le patate potete anche cuocerle al vapore pri-ma di saltarle in padella, in modo che restino più compatte.

			

		

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

			

		

		
			
				Patate novelle alla coreana
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 30 min. | Cottura: 50 min. | Tempo tot.: 80 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Ingredienti

				3 peperoni rossi

				150 g di cracker salati

				100 g di burro di soia o margarina

				420 g di tofu

				150 g di stracchino vegetale

				100 g di yogurt di soia non dolcificato

				50 g di latte di soia non dolcificato

				1 cucchiaino raso di agar agar 

				1 ½ cucchiaio di lievito alimentare

				30 g di pomodori secchi

				1 cucchiaino di rosmarino tritato

				1 cucchiaino di erbe miste

				Sale e pepe

				Strumenti

				Placca da forno

				Tappetino da forno in silicone

				Tritatutto

				Robot da cucina

				Tortiera dal diametro di 20 cm

			

		

		
			
				Si cucina!

				Iniziate lavando bene i peperoni, poi disponeteli su una placca da forno foderata con un tappetino in silicone e infornateli in forno statico preriscaldato a 200°C per 45 minuti o fino a che i peperoni saranno morbidi e abbrustoliti. Toglieteli dal forno e trasferiteli in una ciotola coperti con un piatto. Una volta intiepiditi prelevatene uno alla volta, rimuovete il picciolo, i semini e i filamenti interni e la pelle, poi tagliateli a striscioline e teneteli da parte.

				Prepariamo la base

				Sbriciolate i cracker nel tritatutto e tritateli fino a ridurli una fa-rina fine, poi sciogliete il burro di soia a fiamma bassissima. Me-scolate in una ciotola i cracker e il burro di soia sciolto, amalga-mando bene il tutto. Foderate una tortiera apribile con la carta forno e versate sul fondo la base della cheesecake, pressandola bene con le mani. Riponete la tortiera in frigorifero a riposare.

				E ora il ripieno

				Versate nel robot da cucina il tofu, lo yogurt di soia, lo stracchino vegetale, il lievito alimentare, i pomodori secchi, le erbe miste, il rosmarino, sale e pepe, condite il tutto con un giro d’olio e frullate fino a ottenere un composto perfettamente liscio.

				Completiamo la cheesecake

				In un pentolino mescolate il latte di soia con l’agar agar e portate a bollore, poi unite il latte al resto degli ingredienti nel robot da cu-cina, date un’ultima frullata e trasferite il composto nella tortiera. Riponete il tutto nuovamente in frigorifero e lasciate riposare per una notte. Una volta che la cheesecake si sarà rassodata toglietela delicatamente dalla tortiera e decorate la superficie con le stri-scioline di peperoni disposte a roselline.

				Conservazione

				2-3 giorni in frigorifero avvolta da pellicola.

				Consiglio vegoloso

				Potete arricchire questa cheesecake con un paio di cucchiai di olive tritate grossolanamente.

			

		

		
			
				Cheesecake salata ai peperoni
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				Antipasti

			

		

		
			
				Ingredienti

				260 g di farina integrale

				130 g di acqua

				2 cucchiai di olio extravergine d’oliva 

				1 presa di sale

				½ cucchiaino di rosmarino tritato

				1 pizzico di lievito naturale a base di cremor tartaro

				1 cucchiaio raso di miso di riso

				2 cucchiai di yogurt di soia non dolcificato

				3 cucchiai di tahina

				5 cucchiai di acqua

				1 lime

				120 g di rucola

				200 g di fragole

				Strumenti

				Mattarello

			

		

		
			
				Si cucina!

				In una ciotola mescolate la farina con il sale, il rosmarino e il lie-vito, poi aggiungete l’olio e l’acqua a filo e impastate per qualche minuto fino a ottenere un panetto liscio e morbido. Avvolgetelo nella pellicola o riponetelo in un contenitore per alimenti e lasciate riposare per mezz’ora.

				Cuociamo le piadine

				Dividete il panetto in 4 parti e stendete ciascuna con il mattarello in modo da formare un disco il più rotondo possibile (se volete una piadina perfettamente circolare potete sempre appoggiarci sopra un piatto e tagliare con un coltellino gli eccessi di impa-sto). Cuocete le piadine un paio di minuti per lato in una padella antiaderente ben calda e riponetele man mano su un piatto, una sopra l’altra, coperte da un telo per tenerle al caldo.

				Prepariamo il ripieno

				In una ciotolina mescolate il miso di riso con la tahina, lo yogurt di soia e l’acqua fino a ottenere una crema liscia ma non troppo fluida, per evitare che fuoriesca dalla piadina. Tagliate a fettine le fragole e sminuzzate grossolanamente la rucola con le mani, ver-sate tutto in una ciotola e condite con sale, olio e succo di lime. Condite ciascuna piadina con un sottile strato di salsa zola veg a base di miso e tahina e farcite con l’insalata di fragole e rucola, poi arrotolate o piegate in due la vostra piadina e gustatela subito.

				Conservazione

				Una volta farcite vi consigliamo di consumare entro una giornata le vostre piadine.

				Consiglio vegoloso

				Per una nota croccante potete aggiungere al ripieno di queste piadine della granella di noci o di mandorle.

			

		

		
			
				Prep: 25 min. | Cottura: 10 min. | Tempo tot.: 35 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Piadina integrale al rosmarino con fragole, rucola e crema allo zola veg
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 40 min. | Tempo tot.: 55 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Ingredienti

				360 g di spaghettoni 

				4 carciofi

				300 g di passata di pomodoro

				50 g di pancetta vegetale

				1 spicchio di aglio

				1 mestolo di brodo vegetale

				Formaggio grattugiato vegan

				1 limone

				Sale e pepe

			

		

		
			
				Si cucina!

				Iniziate pulendo i carciofi: eliminate il gambo e le foglie esterne più dure, tagliateli a metà e togliete la barbetta interna, poi tagliateli a fettine non troppo sottili, immergendoli man mano in una ciotola di acqua e succo di limone per evitare che anneriscano.

				Saltiamo i carciofi

				Soffriggete uno spicchio di aglio con un goccio di olio e quando sarà dorato unite i carciofi ben scolati, fateli saltare per una deci-na di minuti a fiamma vivace, saltandoli spesso fino a che saranno belli rosolati. A questo punto aggiungete la pancetta vegetale, la passata di pomodoro, il brodo vegetale, sale e pepe e lasciate cuocere per almeno una ventina di minuti a fiamma bassa con un coperchio.

				Condiamo gli spaghetti

				Lessate gli spaghetti in abbondante acqua bollente leggermente salata, scolateli al dente conservando una tazza di acqua di cot-tura e saltateli nel sugo per un paio di minuti, aggiungendo anche un po’ di acqua di cottura se dovesse asciugarsi troppo. Servite subito i vostri spaghetti completando ciascuna porzione con una spolverata di formaggio grattugiato vegan.

				Conservazione

				Questa pasta si conserva in un contenitore per alimenti per 2-3 giorni in frigorifero.

				Consiglio vegoloso

				Se non trovate la pancetta vegetale provate a sostituirla con dei cubetti di tofu affumicato.
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WEBINAR DI CUCINA 100% VEGETA[E e ¢

Secondi piatti ¢
vegan

Arrosto vegetale classico e succoso,
Tofush and chips, Tempeh in
agrodolce e Ceci cremosi al cartoccio

Mercoledi 18 maqgqgio » Ore 18.30

Partecipa al corso
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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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DOBBIAMO

SVUOTARE

LE GABBIE.

NON
RENDERLE
PIU' GRANDI
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