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					Mangiare, approfondire, gustare
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				ATTUALITÀ

				Siamo pronti ad abbandonare l’auto? Un giornalista si interroga su un mondo con più spazio, più libertà e meno smog

			

		

		
			
				ANIMALI

				Il caso dell’orsa Jj4 ci interroga su cosa significa convivere davvero con il selvatico al quale stiamo rubando spazio e identità

			

		

		
			
				VIAGGI

				Trekking? Certo! Impariamo da zero come iniziare a camminare in montagna (ma non solo) senza fare errori
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					RUBRICHE: Cucina al microonde: scuola con chef Sonia | Nutrizionista: ciliegie e menu | Super! | Bag Zero Waste | Yoga
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				Il mondo a colori

			

		

		
			
				Tonalità, sfumature, mix: in cucina come nella cultura i colori sono sinonimo di salute, inclusione, dialogo e futuro. Questo è il mondo che vogliamo
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				Parte da noi e si chiude con loro. Quello che abbiamo visto accadere e che tuttora sta mettendo in una situazione terribile e disperata migliaia di persone in Emilia Romagna è un altro segnale della nostra distrazione di massa rispetto al tema della crisi climatica. Nonostante ci siano ancora mezzi di informa-zione che ne negano non solo le conseguenze bensì anche l’esistenza, la crisi climatica, in parte, inizia da noi e finisce con gli animali, anzi, con la loro morte.

				Le immagini che ci hanno raggiunto grazie alle associazioni animaliste presenti sul territorio raccontano di centinaia di ani-mali (soprattutto maiali) intrappolati negli allevamenti intensivi in attesa di essere trasportati via (con tutta calma) oppure di morire affogati (i maiali non sono dei gran nuotatori). Perché? Perché queste strutture non prevedono dei piani di evacuazio-ne in caso di calamità naturali perché, in sostanza, sono luoghi nati per intrappolare e impedire la fuga di migliaia di animali. Perché sono lì per morire, in ogni caso, in un modo o nell’altro.

				Questi eventi meteorologici che si abbattono su territori vessati da siccità e cementificazione ci mostrano il lato “pra-tico” di un problema enorme, quello del clima che non regge più, o meglio di un clima che non sarà più adatto alla nostra vita sulla Terra. 

				Gli animali, chiusi negli allevamenti per diventare carne e derivati sempre più a basso costo per nutrici, sono anche causa per il 14,5% del totale delle emissioni di gas serra sul pianeta. Qual è il nodo? Noi. Noi che li rinchiudiamo, noi che li consumiamo (in tutti i sensi), noi che giriamo la testa dall’al-tra parte per non scendere a compromessi con le abitudini e il “gusto”. È un cerchio, si sta chiudendo e ha un’estremità piuttosto appuntita. 

			

		

		
			
				Il cerchio si chiude

			

		

		
			
				di Federica Giordani
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					Con un piano alimentare!
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				Verdura

				Asparagi, bietola, carote, cavolfiori, broccoli, cavolo cappuccio, carciofi, cetrioli, cicoria, cime di rapa, cipolle, fagiolini, fave, finocchi, indivia, lattuga, melanzane, patate e patate novelle, peperoni, piselli, pomodori, porri, rape, ravanelli, rucola, scalogno, sedano, spinaci, taccole, valerianella, zucchine

				Frutta

				Albicocche, amarene, anguria, ciliegie, fragole, frutti di bosco, limoni, mele, nespole, pere, pesche, prugne, susine

			

		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare a giugno, 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

			

		

		
			
				Pesche e nocciole

			

		

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

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Le ricette di giugno

			

		

		
			
				Siamo alle porte dell’estate, con lei arrivano i colori accesi, l’aria calda anche la sera e le stelle da guardare con il naso all’insù. Mangiamo con gusto, leggero e colorato: noi siamo pronti!
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				Antipasti

			

		

		
			
				Rotolo di mozzarella vegan ripiena di rucola e Mopur
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				240 g di panna di soia da cucina 

				180 g di yogurt bianco di soia non dolcificato

				60 g di acqua

				30 g di amido di tapioca

				15 g di amido di mais

				7,5 g di agar agar

				3 cucchiai di lievito alimentare

				3 cucchiai di succo di limone

				1 cucchiaino di sale

				1 pizzico di aglio in polvere

				50 g di rucola

				100 g di affettato vegetale Mopur
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				Prep: 15 min. + 2 ore di riposo | Cottura: 5 min. | Tempo tot.: 20 min. + riposoDosi per: 4 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Versate in un pentolino l’amido di tapioca, l’amido di mais e l’agar agar, poi versate l’acqua e stemperate il tutto con un cucchiaio di legno in modo da non lasciare grumi. Aggiungete quindi la panna di soia, lo yogurt di soia, il lievito alimentare, il succo di limone, il sale e l’aglio e amalgamate bene il tutto.

				Prepariamo la mozzarella

				Mettete il pentolino sul fuoco e fate cuocere il composto a fiam-ma medio bassa, mantenendolo costantemente mescolato con un cucchiaio di legno, fino a che si sarà addensato e avrà rag-giunto il bollore. Trasferite quindi il composto in una teglia bassa foderata di carta forno e, aiutandovi con una spatola in silicone, ricavate un rettangolo di circa 20x30 cm. Coprite con un secon-do foglio di carta forno e lasciate raffreddare completamente.

				Farciamo il rotolo

				Eliminate il primo foglio di carta forno e farcite la sfoglia di moz-zarella con l’affettato vegetale e la rucola. Partendo dal lato lungo del rettangolo e aiutandovi con la carta forno arrotolate la vostra sfoglia abbastanza stretta, tenetela stretta nella carta forno e ri-ponetela in frigorifero a riposare per almeno un paio d’ore. Tra-scorso questo tempo, con un coltello ben affilato ricavate quindi delle girelle spesse circa un paio di centimetri e servitele subito.

				Conservazione

				Potete conservare queste girelle di mozzarella per 1-2 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Potete farcire questi rotoli di mozzarella con le farciture che pre-ferite: provate ad esempio con delle falde di peperoni arrosto e tonno vegan.

			

		

		
			
				senza: frutta secca | glutine 

			

		

		
			
				Antipasti
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				Antipasti

			

		

		
			
				Insalata di melone all’indiana
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				1 melone

				1 limone

				2 cucchiai di menta tritata

				1 cucchiaino di zucchero di canna

				1 pizzico di peperoncino

				100 g di yogurt di soia non dolcificato
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				Prep: 10 min. | Tempo tot.: 10 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Tagliate a metà il melone, eliminate i semi centrali, tagliatelo a fettine ed eliminate la buccia. Ricavate poi dei dadini e versateli in una ciotola. Condite il melone con un pizzico di sale, il succo di limone, la menta tritata, lo zucchero di canna e un pizzico di peperoncino e mescolate bene. Lasciate riposare per una decina di minuti per far insaporire bene il melone.

				Serviamo

				Nel frattempo condite lo yogurt di soia con sale, pepe, un goccio di olio extravergine d’oliva e succo di limone a piacere. Servite quindi la vostra insalata di melone accompagnata dalla salsa allo yogurt e pane pita.

				Conservazione

				Vi consigliamo di preparare e consumare questa insalata di me-lone nel giro qualche ora, per evitare che il melone rilasci la sua acqua di vegetazione.

				Consiglio vegoloso

				Provate ad arricchire questa insalata con della granella di noci o di anacardi tostati.

			

		

		
			
				senza: frutta secca | glutine 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 20 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 40 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Friselle con spalmabile di tofu, bacon di melanzane e pomodorini
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				6 friselle

				1 melanzana lunga

				200 g di pomodorini

				2 cucchiai di salsa di soia

				2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

				1 cucchiaio di sciroppo d’acero

				½ cucchiaino di paprika forte

				1 pizzico di aglio in polvere

				Per lo spalmabile

				180 g di tofu affumicato 

				80 g di latte di soia non dolcificato

				4 cucchiaio di olio extravergine d’oliva 

				1 cucchiaino di lievito alimentare

				½ cucchiaino di origano

				½ cucchiaino di senape

				Sale e pepe

				Strumenti 

				Placca da forno 

				Tappetino da forno in silicone

				Tritatutto
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				Lavate bene la melanzana e asciugatela, tagliatela metà per il lun-go e poi a fettine il più sottili possibili (volendo potete aiutarvi con un pelapatate) e disponetele su una placca da forno foderata con un tappetino in silicone. In una ciotolina mescolate la salsa di soia con l’olio, lo sciroppo d’acero, la paprika e l’aglio e spennellate le fettine di melanzane su entrambi i lati.

				Inforniamo le melanzane

				Cuocete le fettine di melanzana in forno ventilato a 150°C per 20 minuti o fino a che saranno belle dorate e croccanti, poi sfornate-le e lasciatele intiepidire. Nel frattempo lavate e tagliate in quarti i pomodorini e conditeli con sale e olio.

				Prepariamo lo spalmabile di tofu

				Versate nel tritatutto il tofu affumicato sbriciolato con le mani o tagliato a dadini, aggiungete il latte di soia, l’olio, il lievito alimen-tare, l’origano, la senape, sale e pepe a piacere e frullate fino a ottenere una crema perfettamente liscia e morbida.

				Condiamo le friselle

				Riempite un piatto fondo di acqua, salatela leggermente e ba-gnate le friselle qualche secondo per lato, disponendole poi su un piatto a riposare per almeno una decina di minuti in modo che possano ammorbidirsi. Farcite quindi le vostre friselle con lo spalmabile di tofu affumicato, i pomodorini e il bacon di melan-zane, completando volendo con delle foglie di menta o basilico fresco.

				Conservazione

				Vi consigliamo di assemblare e consumare al momento queste friselle. Lo spalmabile di tofu invece potete conservarlo in frigori-fero per 3 giorni in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Aggiungete qualche oliva taggiasca a queste friselle per una nota di sapore in più.

			

		

		
			
				senza: frutta secca 
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 5 min. | Cottura: 10 min. | Tempo tot.: 15 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Spaghetti con olive e bottarga vegan
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					Quello che amiamo del mare a tavola è, per la maggior parte delle volte, il suo profumo. Ecco perché l’uso delle alghe che lo racchiudono nel suo massimo splendore sono un’ottima scelta da portare in tavola.
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				360 g di spaghetti

				80 g di olive taggiasche

				1 spicchio di aglio

				Succo di ½ limone

				1 pizzico di peperoncino

				2 cucchiai di prezzemolo fresco tritato

				3 cucchiai di pangrattato

				1 ½ cucchiaio di alghe miste essiccate

				1 cucchiaio di capperi

			

		

		
			
				Come prima cosa mettete a lessare gli spaghetti in abbondante acqua leggermente salata, scolateli molto al dente e conservate l’acqua di cottura.

				Prepariamo la bottarga vegan

				Nel frattempo tritate molto finemente i capperi, scaldate un goc-cio di olio in una padella antiaderente e tostate il pangrattato in-sieme alle alghe e ai capperi, fino a che sarà bello dorato. Trasfe-rite la bottarga vegana in un piatto e tenetela da parte.

				Condiamo gli spaghetti

				Nella stessa padella scaldate un goccio di olio con un pizzico di peperoncino, le olive e l’aglio finemente tritato e fate soffriggere il tutto per qualche minuto. Versate quindi in padella gli spaghetti e saltateli aggiungendo acqua di cottura necessaria a portare a cottura gli spaghetti. In ultimo aggiungete il succo di limone e il prezzemolo, impiattate e completate ciascuna porzione con ab-bondante bottarga vegan.

				Conservazione

				Potete conservare questi spaghetti per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Aggiungete anche dei pomodorini freschi tagliati in quarti al con-dimento di questi spaghetti per renderlo ancora più sugoso.
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 50 min. | Cottura: 30 min. | Tempo tot.: 80 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Pasta edamame ripiena di patate e olive
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				300 g di farina 0

				200 g di edamame

				4 cucchiai di olio extravergine d’oliva 

				4 cucchiai di acqua

				2 manciate di rucola

				PER IL RIPIENO

				150 g di patate

				20 g di olive verdi

				20 g di noci

				Sale e pepe

				Semola di grano duro q.b.

				PER CONDIRE

				50 g di margarina

				in vaschetta o in panetto 

				Erbe aromatiche miste

				Strumenti

				Schiacciapatate

				Tritatutto 

				Mattarello

			

		

		
			
				Come prima cosa pelate le patate, tagliatele a cubetti e lessatele per circa 15 minuti o fino a che saranno morbide, poi scolatele bene e passatele con lo schiacciapatate intanto che sono ben calde.

				Prepariamo la pasta

				Lessate gli edamame per circa una decina di minuti, scolateli e passateli sotto l’acqua fredda per bloccarne la cottura e fissare il bel colore verde. Trasferiteli nel tritatutto insieme all’olio, aggiun-gete l’acqua e la rucola e iniziate a frullare, interrompendovi di tanto in tanto per pulire bene i bordi del tritatutto. Una volta ot-tenuto un composto perfettamente liscio, trasferitelo in una cio-tola e unite la farina. Impastate il tutto fino a ottenere un panetto liscio e omogeneo, non troppo morbido, poi lasciatelo riposare per almeno mezz’ora coperto da una ciotola.

				Completiamo il ripieno

				Tritate le noci nel tritatutto fino a formare una farina e unitela alle patate insieme alle olive e sminuzzate al coltello. Amalgamante bene il tutto, regolate di sale e pepe e tenete da parte.

				Formiamo i ravioli

				Stendete la pasta con un mattarello fino a ottenere una sfoglia sottile poi ricavate dei rettangoli di 11x7 cm. Disponete 5 palline d’impasto in fila al centro del rettangolo per il lungo, ripiegate la pasta a metà sigillando bene i bordi esterni e interni per simulare la presenza dei fagioli di edamame, poi rifilate la pasta in eccesso per dare la forma caratteristica del baccello. Con i rebbi di una forchetta premete leggermente i bordi e disponete man mano la vostra pasta ripiena su un tagliere cosparso di semola.

				Condiamo e serviamo

				Lessate la pasta ripiena per 3 minuti in acqua bollente legger-mente salata, prelevateli delicatamente con una schiumarola e saltateli in padella per un minuto con la margarina, un goccio di olio extravergine d’oliva e le erbe aromatiche, poi servite subito.

				Conservazione

				Tre giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Provate ad aromatizzare il ripieno di questa pasta ripiena aggiun-gendo un cucchiaio di pesto di basilico vegan. 
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 30 min. | Cottura: 45 min. | Tempo tot.: 75 min.Dosi per: 6 onigiri | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Onigiri all’italiana ripieni di melanzane

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				250 g di riso per sushi 

				350 g di acqua

				5 cucchiai di aceto di riso

				1 cucchiaino di sale

				1 melanzana piccola

				2 scalogni

				1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

				1 cucchiaio di salsa di soia (senza glutine se necessario)

				1 cucchiaino di erbe miste provenzali

				6-7 foglie di menta

				1 mestolo di brodo vegetale

				Sesamo nero

			

		

		
			
				Versate in un pentolino il riso e l’acqua, portate a bollore, poi ab-bassate la fiamma al minimo, coprite con un coperchio e lasciate cuocere per 15 minuti senza mai mescolare, fino a quando tutta l’acqua sarà stata assorbita. Spegnete quindi la fiamma senza to-gliere il coperchio e lasciate riposare per 15 minuti. In un secondo pentolino portate a bollore l’aceto di riso con il sale, versatelo sul riso e mescolate bene in modo da distribuirlo in maniera unifor-me, dopodiché lasciate raffreddare completamente.
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