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					PSICOLOGIA

					Forse, per anni, abbiamo interpretato male il “fallimento”: eppure c’è una scuola che insegna a renderlo prezioso

				

			

			
				
					PERSONAGGI

					Il mare è la loro passione: un fotografo e un biologo, fratelli, raccontano il grande blu e i suoi abitanti, da amare e proteggere

				

			

			
				
					SOCIETÀ

					Le erbacce come metafora dei nostri rapporti con gli altri e una disicoplina nuova, la botanica sociale, per stare meglio insieme
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				 Una dolce, rossa primavera

			

		

		
			
				con le fragole e 20 nuove

				ricette di stagione
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					RUBRICHE: Spesa facile e senza sprechi | Nutrizionista: metodi di cottura | Casa Zero Waste | Yoga | Tutto il mondo intorno

				

			

		

		
			
				
					
						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, Lina Manfra, Sabina Manuppelli, Arcisio Martelli, Lara Mondoni, Chiara Di Natale, Krisztina Palla, Luisa Pasinetti, Anna Perina, Giuseppina Pucci, Elena Raddi, Luisa Maria Reina, Serena Simi, Elisa Zonato, Michela Zenari
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				a tutti i nostri abbonati SuperFan e Fan
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				Serena Antolini, Milena Bargiacchi, Laura Bozzi, Ilaria Casciere, Antonella Catarinozzi, 

				Elena Cattaneo, Daniele Cipriano, 

				Francesca Cotterli, Martina Dallatana, 

				Claudia Della santina, Elena Di Cristina, 

				Montse Díez, Alma Falcata, Rosa Fastelli, Monica Fanicchia, Isabella Gasparrini, Miriam Iacurto, Teresa Keller, 

				Mikku Toma Yamashiro Knudsen, Sabrina e Fiorella, 

				Angela Malavolta, Roberta Merope Lugli, Margherita Miari Fulcis, Giuseppina Morato, Silvia Neisner, Chiara Nigris, Daniela Orefice, Daniela Penitenti, Alessia Peracca, Chiara Quaiattini, Mariella Raganato, Elena Rezzonico, Sara Rossi, Simone Salotti, Katia Sannicolo, Fabio Sassu, Alessandra Spaghetti, Angela Trebbi, Massimo Tresa, Francesca R. Valente, Maria Rosaria Villa, Desiree Viney, Daniela Viotti, Monica Vitale, Luisa Volpicelli, Mirella Zanco
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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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				Per informazioni clicca sull’immagine o scrivici su Whatsapp al +39 345 441 5412
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						Spesa facile e senza sprechi

					

				

				
					
						Cheek to cheek, scuola di cucinacon chef Sonia
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						Super!Prodotti vegan ogni mese
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							“TEMPEH, IMPARA A CUCINARLO DAVVERO”Il nuovo corso di cucina con chef Sonia 
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						Con un piano alimentare!
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				Casa zero waste: L’angolo delle pulizie
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				Peso forma... ovvero?
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				Ho letto di recente un articolo in cui si celebrava la figura di Antonella Clerici come “regina della cucina in tv”. Lei sarebbe, scrivono, come una fetta di lasagna: sana, semplice, verace, autentica. Eppure “Antonellina” ha dimostrato che essere re-gine non mette al sicuro da una profonda, altrettanto verace e radicata ignoranza proprio sul proprio regno: la cucina.

				Se non conoscete la storia, ve la riassumo in breve: du-rante un’intervista in tv, Clerici spiega che non vorrebbe mai avere una relazione sessuale con un uomo vegano, tacciato di essere noioso e poco virile. Bah. Al di là dell’in-teresse che le persone possono provare per le preferenze private di una signora sessantenne con una florida carriera alle spalle (meglio sarebbe citare quella, no?), le sue paro-le ignoranti mi hanno nuovamente tirata con violenza ver-so la terra: il mondo in cui cerchiamo di parlare di cultura alimentare vegana, di antispecismo, di relazione fra quello che mangiamo e quello che succede al Pianeta è questo qui: quello in cui, ancora una volta - lo aveva già fatto Paolo Crepet - la carne e il suo consumo sono associati alla viri-lità, al maschio “vero”, all’eclettismo fra le lenzuola. Siamo nel 2024 e la “regina”, colei che porta la cucina nelle case di milioni di persone, lancia questo messaggio. Perfetto.

				Mi piacerebbe che Clerici potesse leggere un libro: si in-titola Carne da macello e lo scrisse alla fine degli anni Ot-tanta Carol Adams (ne abbiamo parlato su Vegolosi MAG n.4). Fu il libro che diede il via all’ecofemminismo e metteva in relazione il patriarcato con l’oppressione specista. È un libro potente, utile e servirebbe alla Clerici per liberarsi del-le catene maschiliste che la avvolgono stretta stretta e che lei nemmeno vede.

			

		

		
			
				Antonellina e Carol

			

		

		
			
				di Federica Giordani
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				La frutta e la verdura da comprare a maggio, per mangiare meglio e spendere meno

			

		

		
			
				La spesa di stagione

			

		

		
			
				Prova l’abbinamento: clicca qui per leggere la ricetta!
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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 coppia di ingredienti che ci ha rubato il cuore questo mese è...

			

		

		
			
				Come Ginger & Bread
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				Piselli

			

		

		
			
				Tahina

			

		

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

					Risotto vegan ai piselli e mantecatura di tahina
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				Le ricette di maggio 

			

		

		
			
				I primi caldi e le prime tavolate all’aperto, per godere di una cucina senza crudeltà e che aiuta l’ambiente: siamo pronti!
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				Antipasti

			

		

		
			
				Bruschette con crema di piselli al limone
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				ingredienti

				160 g di piselli freschi 

				2 scalogni

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				1 cucchiaio di crema di mandorle

				Una decina di foglie di basilico

				1 limone

				Sale e pepe

				Granella di anacardi

				8 fette di pane integrale

				Strumenti

				Tritatutto

				Griglia

			

		

		
			
				Iniziate tritando molto finemente gli scalogni e soffriggeteli in una padella con un goccio di olio e un pizzico di sale per almeno una decina di minuti, in modo da farli ammobidire. Nel frattempo sbollentate i piselli in acqua bollente leggermente salata per qual-che minuto, giusto il tempo di ammorbidirli senza farli appassire troppo. Scolateli e passateli sotto l’acqua fredda per bloccarne la cottura e mantenere il colore verde brillante.

				Prepariamo la crema 

				Saltate i piselli in padella con gli scalogni per farli insaporire bene, poi trasferiteli nel tritatutto (tenendone da parte qualche cuc-chiaiata per la decorazione finale) e insaporiteli con il lievito ali-mentare, la crema di mandorle, il succo e la scorza di mezzo limone, il basilico, sale e pepe a piacere. Frullate fino a ottenere una crema abbastanza grossolana, in cui siano ancora presenti dei pezzi di verdura.

				Serviamo

				Tostate le fette di pane su una griglia o in padella fino a che sa-ranno belle dorate e croccanti, poi farcitele con la crema di piselli, completando ciascuna bruschetta con la granella di anacardi, i piselli interi tenuti da parte, qualche fogliolina di basilico fresco e una grattugiata extra di scorza di limone.

				Conservazione

				Potete conservare questa crema di piselli per 3 giorni in frigori-fero in un contenitore per alimenti. 

				Consiglio vegoloso

				Per una bruschetta ancora più saporita provate a grattugia-re su ogni porzione un po’ di feta vegan o formaggio vegetale stagionato.

			

		

		
			
				Prep: 5 min. | Cottura: 15 min. | Tempo tot.: 20 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				senza: soia 

			

		

		
			
				
					Se volete ottenere una crema più grossolana, una buona idea è schiacciare i piselli con una forchetta e poi condire il tutto invece di frullarli.
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					L'IDEA DI CHEF SONIA
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				Antipasti

			

		

		
			
				Frittelle di agretti
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					Aggiungete un tocco di freschezza con della scorza di limone grattugiata nell’impasto. Questo esalterà il sapore degli agretti e renderà le frittelle ancora più aromatiche!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				ingredienti

				120 g di farina di ceci

				150 g di farina di riso

				250 g di agretti

				320 g di acqua

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				1 cucchiaino di sale

				½ cucchiaino di lievito naturale a base di cremor tartaro

				½ cucchiaino di rosmarino tritato

				1 pizzico di pepe

				Olio per friggere

				Strumenti

				Schiumarola
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				Prep: 10 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 30 min.Dosi per: 6-8 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Iniziate versando in una ciotola la farina di ceci, la farina di riso, il lievito alimentare, il lievito a base di cremor tartato, il rosmarino, sale e pepe e mescolate molto bene. Versate quindi a filo l’acqua, mescolando nel frattempo con una frusta, fino a ottenere una pastella perfettamente liscia e abbastanza densa. Lasciate riposa-re il tutto per almeno 20 minuti in frigorifero, per permettere alla farina di ceci di reidratarsi.

				Prepariamo gli agretti

				Eliminate la radice terrosa degli agretti, poi lavateli molto bene. Sbollentateli per 3 minuti in acqua bollente leggermente salata, poi scolateli, lasciateli raffreddare qualche minuto e infine taglia-teli grossolanamente.

				Completiamo l’impasto

				Unite gli agretti alla pastella e mescolate bene per distribuirli in maniera il più uniforme possibile; potranno sembrare tanti rispet-to alla pastella, ma è giusto così.

				Friggiamo

				Scaldate quindi un pentolino di olio per friggere e, quando sarà ben caldo, friggete poche frittelle alla volta, prelevando una cuc-chiaiata di impasto, dandogli la forma di una quenelle e facendo-la cadere delicatamente nell’olio: in questo modo otterrete delle frittelle dalla forma abbastanza regolare. Lasciatele cuocere per qualche minuto in modo da assicurarvi che cuociano perfetta-mente anche all’interno, poi prelevatele con una schiumarola una volta diventate belle dorate. Adagiatele su un piatto coperto di carta assorbente da cucina e proseguite in questo modo fino a esaurimento della pastella.

				Serviamo

				Servite quindi subito le vostre frittelle di agretti intanto che sono calde e croccanti, per gustarle al massimo della loro fragranza.

				Conservazione

				3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti. Al momento del consumo vi consigliamo di scaldarle in forno o in friggitrice ad aria per donare loro una nuova croccantezza.

				Consiglio vegoloso

				Provate a sostituire il rosmarino con del basilico fresco tritato.

			

		

		
			
				senza: frutta secca | glutine | soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Pancake salati alle lenticchie rosse
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				150 g di lenticchie rosse decorticate

				300 g di acqua

				1 cucchiaino di erbe aromatiche a piacere

				½ cucchiaino di sale

				Cipollotto fresco

				Maionese vegan

				Strumenti

				Colino a maglie fitte

				Frullatore
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				Prep: 15 min. | Cottura: 5 min. | Tempo tot.: 20 min.Dosi per: 6 pancake | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Versate le lenticchie secche nel colino a maglie fitte e sciacqua-tele bene sotto l’acqua corrente. Scolatele e trasferitele nel frul-latore insieme all’acqua, al sale e alle erbe aromatiche e lasciate riposare il tutto per almeno un’ora, in modo che le lenticchie pos-sano idratarsi e gonfiarsi bene.

				Frulliamo la pastella

				A questo punto azionate il frullatore e frullate il tutto fino a otte-nere una pastella il più liscia possibile e non troppo fluida.

				Cuociamo i pancake

				Scaldate una padella antiaderente con un goccio di olio, eliminate quello in eccesso con un foglio di carta assorbente da cucina e versate un mestolino di impasto, cercando di formare un panca-ke il più tondo possibile e non troppo largo. Lasciate cuocere a fiamma media per almeno 3 minuti per lato, in modo da far dora-re bene l’esterno e lasciare anche all’interno il tempo di cuocere.

				Serviamo

				Man mano che i vostri pancake saranno pronti, impilateli su un piatto e proseguite fino al termine dell’impasto. Una volta pronti servite i pancake decorandoli con del cipollotto fresco e serviteli con maionese vegan o formaggi vegetali.

				Conservazione

				Potete conservare questi pancake per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti, scaldandoli in padella con il coperchio prima di servirli.

				Consiglio vegoloso

				Potete insaporire questi pancake con le spezie che preferite, provateli ad esempio al curry o al garam masala.
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 50 min. | Tempo tot.: 60 min.Dosi per: 6-8 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Brownies salati agli spinaci e feta vegan
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				130 g di farina 0

				30 g di farina di ceci

				250 g di latte di soia non dolcificato

				50 g di olio di semi di girasole

				300 g di spinaci

				1 spicchio di aglio

				80 g di mozzarella vegan

				80 g di feta vegan

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				1 cucchiaino di sale

				1 cucchiaino di lievito naturale a base di cremor tartaro

				1 cucchiaio di margarina in vaschetta o in panetto

				1 cucchiaio di farina di mandorle

				Strumenti

				Grattugia a fori larghi

				Pirofila da forno
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				In una padella soffriggete lo spicchio di aglio con un goccio di olio, poi unite gli spinaci e saltateli giusto il tempo di farli appassi-re. Trasferiteli in una ciotola e lasciateli intiepidire.

				Prepariamo l’impasto

				In una ciotola riunite la farina 0, la farina di ceci, il lievito alimen-tare, il sale, il lievito e un pizzico di pepe e mescolate. Aggiungete poi il latte di soia e l’olio di semi di girasole e amalgamate bene il tutto fino a ottenere un impasto omogeneo. In ultimo unite an-che gli spinaci, la mozzarella grattugiata e la feta sbriciolata con le mani, incorporandoli bene all’impasto.

				Inforniamo

				Ungete la pirofila con la margarina e versatevi all’interno il com-posto, avendo cura di distribuirlo in maniera uniforme. Decorate la superficie con la farina di mandorle, condite con un giro di olio e cuocete in forno statico preriscaldato a 180°C per 45-50 minuti, fino a che la superficie sarà dorata e l’interno cotto.

				Serviamo

				Una volta tolta la pirofila dal forno lasciate intiepidire i vostri brownies salati per almeno 5 minuti, poi serviteli tagliati a fette.

				Conservazione

				Potete conservare questi brownies salati per 3 giorni in frigorife-ro in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Potete personalizzare questi brownies salati con gli ingredienti che preferite: provateli ad esempio ai friarielli e salsiccia vegan.
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 25 min. | Cottura: 15 min. | Tempo tot.: 40 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Sushi rolls
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					Insaporite le verdure di questi rolls con un velo di maionese vegan o di formaggino vegetale spalmabile: sentirete che meraviglia!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				ingredienti

				12 fogli di carta di riso

				250 g di riso per sushi

				350 g di acqua

				5 cucchiai di aceto di riso

				1 cucchiaino di sale

				360 g di tofu

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

				½ avocado

				½ limone

				1 carota

				½ zucchina

				3-4 fogli di alga nori

				Qualche cucchiaio di semi di sesamo

			

		

		
			
				Per prima cosa versate in un pentolino il riso e l’acqua, portate a bollore, coprite con un coperchio, abbassate la fiamma al minimo e lasciate cuocere per 10 minuti senza mai mescolare né alzare il coperchio. Trascorso questo tempo, spegnete la fiamma e lasciate riposare per 15 minuti, senza mai alzare il coperchio. In un secondo pentolino sciogliete il sale nell’aceto di riso e portate a ebollizione, versate quindi il liquido nel riso, mescolate bene e lasciate riposare fino a che si sarà raffreddato.

				Saltiamo il tofu

				Tamponate bene il tofu con della carta assorbente da cucina, poi tagliatelo a fette spesse circa 5 mm e rosolatele in padella con un goccio di olio e un pizzico di sale fino a che saranno belle dorate. Sfumate quindi con la salsa di soia, lasciate asciugare e spegnete la fiamma, trasferendo il tofu su un vassoio e tagliandolo a bastoncini.

				Tagliamo le verdure

				Pelate la carota e lavate bene la zucchina, poi tagliatele a bastoncini il più sottili possibile. Tagliate a fettine sottili anche l’avocado e con-ditelo con il succo di limone per evitare che annerisca. 

				Prepariamo i sushi rolls

				Riempite una ciotola dal fondo largo con due dita di acqua fresca, immergetevi il primo disco di carta di riso per qualche secondo, poi trasferitelo su un tagliere umido. Tagliate l’alga nori in rettangoli non troppo grandi e disponetene uno al centro del disco ormai ammor-bidito. Coprite quindi con una cucchiaiata di riso e completate con uno strato di tofu, uno di avocado, uno di carote e uno di zucchine. Coprite il tutto con un secondo rettangolo di alga nori e avvolgete la carta di riso sul ripieno, ripiegando all’interno anche le estremi-tà, in modo da formare un rotolo ben chiuso. Procedete in questo modo fino a esaurimento degli ingredienti.

				Cuociamo

				Passate i vostri sushi rolls in un piattino di semi di sesamo e rosola-teli in padella con un goccio di olio per qualche minuto per lato, poi serviteli ben caldi, accompagnati da una ciotolina di salsa di soia in cui intingerli.

				Conservazione

				Un paio di giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.
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				Antipasti

			

		

		
			
				
					Sapete come potreste usare questa lavorazione con i legumi? Come top decorativo per una torta salata!
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