
		
			[image: ]
		

		
			
				n.17

			

		

		
			
				novembRE 2021

			

		

		
			
				
					Mangiare, approfondire, gustare

				

			

			
				
					[image: ]
				

				
					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

			

		

		
			
				RICETTE

				Zucca, radicchio, castagne e dolci dell'autunno, 20 ricette da non perdere
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				Una recente copertina di "Cook", il settimanale di cucina dalla redazione di "Corriere della Sera", è stata dedicata all’alimenta-zione vegan. L’invito è a cucinare semplicemente e soprattutto, cito, «evitando di essere troppo integralisti». Questa frase mi ha fatto riflettere. La sensazione che mi pervade sempre di più è che la cultura vegana nella sua interezza, con il suo carico di ricette ma soprattutto con la sua storia secolare, legata a rifles-sioni che iniziano con Plutarco e hanno la loro "consacrazione" con Donald Watson, inventore del termine nel 1944, si stia an-nacquando in mezzo alla paura di non essere accettati da un sistema che non tollera ascoltare per esteso alcuni dati di fatto, come, per esempio, quello che per mangiare la carne o i pro-dotti da essa derivati un animale, anzi, miliardi di animali devono necessariamente morire e lo fanno in modi decisamente molto poco politically correct. 

				Eppure, anche la parola "vegano" viene evitata sempre di più sulle copertine dei libri, nei programmi di cucina, nei video degli influencer, nei menu dei ristoranti. La riflessione è questa ed è tale, ossia rimane una domanda aperta alla quale mi piacerebbe deste anche la vostra risposta (scrivici@vegolosi.it). 

				Edulcorare, alleggerire, usare perifrasi per dire che non si mangiano animali è un buon viatico per allargare il cerchio di questa necessaria scelta alimentare e culturale, oppure si tratta solo di un modo per scavare una nicchia accettata e accettabile da un sistema (editoriale, alimentare, commerciale) che in ogni caso considera il vegan un semplice esempio di estremismo ma che può essere - passatemi il termine - "addomesticato"? 

				Non mi sono ancora data una risposta, lo ammetto, e noi stes-si, qualche anno fa, modificammo il nostro sotto testata passan-do dalla parola incriminata alla perifrasi "100% vegetale" anche se continuiamo a usarla per tutto il resto, dai titoli delle ricette, ai nostri libri, schierandoci apertamente contro lo specismo e cer-cando di fare informazione su questo tema in ogni occasione.

				Il timore che l’edulcorazione non sia la strada che potrà dav-vero provare a cambiare radicalmente le cose, però, mi rimane sottopelle. Aspetto di sapere che cosa ne pensate anche voi. 

			

		

		
			
				di Federica Giordani
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				Verdura

				bietola, broccoli, broccolo romanesco, carciofi, cardi, carote, cavolfiori, cavolini di Bruxelles, cavolo cappuccio, cavolo verza, cicoria, cime di rapa, cipolle, finocchi, funghi, indivia, lattuga, patate, porri, radicchio, ravanelli, rape, sedano, sedano rapa, scalogno, spinaci, tartufo bianco e nero, topinambur, valerianella, zucche.

				Frutta

				Arance, cachi, castagne, fichi, fichi d’India, kiwi, mandarini, melagrana, mele, meloni, pere e uva.

			

		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare a novembre, 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

			

		

		
			
				Funghi& aceto balsamico!

			

		

		
			
				Prova l'abbinamento con questa pasta: clicca qui per leggere la ricetta!
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				Consigli nutrizionali a cura della dottoressa Benedetta Raspini, biologa nutrizionista specialista in Scienza dell’alimentazione

			

		

		
			
				Le ricette di novembre

			

		

		
			
				Colori scuri, profumi avvolgenti e voglia di cibo sostanzioso: ecco le nostre proposte per godersi questo mese speciale
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					I semi di girasole fanno parte del gruppo della frutta secca e semi oleosi. L’energia è fornita soprattutto dai grassi, seguiti da proteine (di medio valore biologico) e dai glucidi. Dai semi di girasole si estrae un olio a uso alimentare meno pregiato dell'olio extravergine di oliva, ma decisamente economico e, nel complesso, la cui produzione ha una discreta ecosostenibilità.
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					IL CONSIGLIO DELLA NUTRIZIONISTA
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				Antipasti

			

		

		
			
				Ingredienti

				160 g di farina 0

				60 g di margarina

				60 g di yogurt di soia non dolc.

				150 g di latte di soia non dolc.

				1 cucchiaino di aceto di mele

				2 cucchiaini di lievito naturale a base di cremor tartaro

				1 cucchiaino di origano

				½ cucchiaino di sale

				1 cucchiaio di semi di girasole

				40 g di pomodori secchi sott’olio

				Strumenti

				Mortaio

				Stampini per ciambelline

			

		

		
			
				Si cucina!

				Sminuzzate i semi di girasole nel mortaio e tritate finemente al coltello i pomodori secchi. In una ciotola versate la farina, il lievito, il sale, l’origano e i semi di girasole e mescolate. Aggiungete quindi la margarina sciolta, lo yogurt di soia, il latte di soia, l’aceto di mele e i pomodori secchi e amalgamate bene il tutto lo stretto neces-sario per ottenere un impasto liscio.

				Inforniamo

				Ungete gli stampini per ciambelline e versate all’interno di ciascu-no una cucchiaiata di impasto. Infornate quindi in forno statico preriscaldato a 180°C per 14 minuti, sfornate quindi le vostre ciam-belline, lasciatele raffreddare e gustatele.

				Conservazione

				Potete conservare queste ciambelline per 3-4 giorni in un conte-nitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Potete usare questo impasto anche per realizzare delle graziose madeleine salate se avete lo stampo apposito.

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 14 min. | Tempo tot.: 25 min.Dosi per: 6-8 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Ciambelline salate ai pomodori secchi, origano e semi di girasole
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				senza: glutine | soia 

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 65 min. | Tempo tot.: 80 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Si cucina!

				Sciacquate bene il miglio sotto l’acqua corrente, poi versatelo in un pentolino copritelo con l’acqua, aggiungete una presa di sale e portate a bollore. A questo punto coprite con un coperchio, abbassate la fiamma al minimo e lasciate cuocere per 20 minuti senza mai mescolare o alzare il coperchio. Quando tutta l’acqua sarà stata assorbita spegnete la fiamma e lasciate riposare per una ventina di minuti.

				Cuociamo la zucca

				Nel frattempo pulite la zucca e tagliala a cubetti. Tritate la cipolla e soffriggetela in una padella con un goccio di olio, l’alloro e la salvia tritata. Aggiungete quindi la zucca, condite con sale e pepe e lasciate cuocere con un coperchio per circa 20 minuti, o fino a che la zucca sarà bella morbida. A questo punto trasferitela in una ciotola e riducetela in purea con uno schiacciapatate o mescolan-dola vigorosamente con un cucchiaio di legno.

				Prepariamo l'impasto

				Sgranate il miglio con una forchetta e unitelo alla zucca insieme alla salsa di soia e a metà dei semi di sesamo tostati precedente-mente in una padella antiaderente e mescolate bene in modo da ottenere un impasto omogeneo. Lasciatelo quindi raffreddare per almeno un’oretta in frigorifero in modo da farlo rassodare.

				Inforniamo

				Formate delle polpette leggermente schiacciate e appoggiatele su un piatto. In un piatto fondo mescolate un po' di pangrattato con i restanti semi di sesamo e un goccio di olio e passatevi cia-scuna crocchetta in modo da impanarla per bene. Disponetele man mano su una teglia foderata con un tappetino in silicone, conditele con un giro d’olio e infornatele in forno statico a 180°C per 25 minuti. Sfornate le crocchette e gustatele calde o tiepide.

				Conservazione

				3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Provate a usare i pistacchi al posto del sesamo in queste crocchette.

			

		

		
			
				Ingredienti

				150 g di miglio

				260 g di acqua

				500 g di zucca (peso da pulita)

				1 cipolla

				2 foglie di alloro

				4-5 foglie di salvia

				4 cucchiai di semi di sesamo

				1 cucchiai di salsa di soia

				Sale e pepe 

				Strumenti

				Schiacciapatate 

				Placca da forno

				Tappetino da forno in silicone

			

		

		
			
				Crocchette di miglio e zucca ai semi di sesamo

			

		

		
			
				
					La zucca è uno degli alimenti simbolo della stagione autunnale. Questo ortaggio appartiene alla famiglia delle Cucurbitaceae, la stessa a cui appartengono anche cetrioli, zucchine e cocomero. Nonostante il sapore dolce, la zucca è un alimento ipocalorico e valido anche in caso di glicemia alta grazie al bassissimo contenuto sia glucidico che lipidico, compensato da elevate percentuali di fibre, vitamine e sali minerali: 100 g di zucca, infatti, apportano soltanto 26 calorie. 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Ingredienti

				470 g di patate dolci 

				60 g di farina di mandorle (o pangrattato)

				15 g di amido di mais

				200 g di passata di pomodoro

				½ cucchiaino di origano

				Sale e olio

				Rucola

				Pomodorini

				Carciofini 

				Strumenti

				Tritatutto 

				Placca da forno

				Tappetino in silicone

			

		

		
			
				Si cucina!

				Pelate le patate dolci, tagliatele a cubetti e saltatele in padella con un goccio d’olio e coperte da un coperchio per circa 20 minuti, fino a quando saranno morbide. A questo punto spegnete la fiam-ma, togliete il coperchio e lasciatele intiepidire.

				Prepariamo l'impasto

				Trasferite le patate dolci nel tritatutto insieme a un pizzico di sale e frullatele fino a ottenere una crema perfettamente liscia. Trasfe-rite quindi la purea in una ciotola e unite l’amido di mais e la farina di mandorle, incorporandoli alla perfezione.

				Stendiamo la base

				Stendete l’impasto su una placca da forno coperta con un tap-petino in silicone e formate un disco dal diametro di circa 25 cm. In una ciotolina condite la passata di pomodoro con sale, olio e origano e condite la base della vostra pizza, lasciando un bordo scoperto di poco meno di un centimetro.

				Inforniamo

				Infornate la vostra pizza in forno statico a 180°C per 30 minuti, poi sfornatela, farcite con pomodorini, rucola e carciofini e servite subito. Se invece optate per dei condimenti che vanno in forno vi consigliamo di cuocere prima la vostra base della pizza 15 minuti solo con la passata di pomodoro, poi potete farcirla con verdure e formaggi vegetali e piacere e infornarla nuovamente, per ultimare la cottura, per altri 15 minuti.

				Conservazione

				Potete conservare quasta pizza di patate dolci per 2-3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Provate a farcire questa pizza con funghi, noci e formaggio vege-tale affumicato per una versione ancora più saporita.

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 50 min. | Tempo tot.: 65 min.Dosi per: 1 pizza | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Pizza di patate dolci con rucola, pomodorini e carciofini 
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				Composto per il 90% da acqua, il cavolfiore è ricchissimo di minerali come calcio, magnmesio, fosforo, potassio e zinco e vitamine come l’acido folico e la vitamina C e la vitamina K. Spesso questa verdura viene bistrattata per via dell‘odore che emana durante la fase di cottura, dovuta alla presenta di tiocianati, sostanze che si trasformano in gas alle alte temperature. In realtà si può ovviare al problema poggiando sul coperchio un pezzo di pane raffermo bagnato nell’aceto.
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				Primi piatti

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 25 min. | Tempo tot.: 40 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Si cucina!

				Iniziate pulendo il cavolfiore e dividendolo in cimette non troppo grosse, poi lessatelo o cuocetelo a vapore fino a che sarà morbido.

				Cuociamo il riso

				Tritate finemente la cipolla e soffriggetela in una casseruola dai bordi alti per un paio di minuti. Unite quindi metà dei pomodori secchi tagliati a pezzettini e il riso e tostatelo a fiamma abbastanza vivace per un minuto, mescolando spesso con un cucchiaio di legno. Sfumate quindi con il vino bianco poi coprite con il brodo vegetale bollente, lasciando cuocere il riso per 15 minuti, mesco-lando di tanto in tanto e aggiungendo un mestolo di brodo alla volta man mano che verrà assorbito.

				Mantechiamo

				Frullate metà del cavolfiore nel tritatutto insieme a una tazzina di brodo fino a ridurlo una crema liscia e aggiungetelo al risotto verso fine cottura. Regolate di sale e pepe e mantecate infine con la crema di mandorle, in modo da ottenere un risotto cremoso e morbido. Servite subito ben caldo e completate ciascuna porzio-ne con i restanti pomodori secchi tagliati a striscioline, i cavolfori e delle mandorle tritate grossolanamente.
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