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					Mangiare, approfondire, gustare
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				RICETTE

				20 piatti per iniziare a coccolarci e ripartire come si deve!

				BENESSERE

				Il face yoga è un metodo di allenamento green che permette alla nostra pelle di ringiovanire: eccome come funziona

				STORIE

				Mark Boyle, il giornalista che ha lasciato tutto per vivere fuori dalla "civiltà"

				ANIMALI

				Nelle nostre città gli animali ci sono, si adattano, convivono: un "bestiario" ci aiuta a riscoprirli
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				I nostri Fan!
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				Nella versione online di uno dei più diffusi quotidiani, la Re-pubblica.it, vagano leggeri nella sezione “green” alcuni video intitolati I vostri gesti per salvare il pianeta. Le interviste vedono protagoniste persone individuate sulle spiagge durante il tour di Lorenzo Cherubini. C’è chi «fa la differenziata con tutta la fa-miglia», chi «va in bicicletta spesso per non usare la macchina», chi «usa il monopattino elettrico», chi «chiude l’acqua del rubi-netto mentre si lava i denti» e chi «non butta i rifiuti per terra». Certo, nel 2022 con una crisi climatica che sta mordendo i de-retani di tutti noi, forse è un po’ poco ma del resto questo è il risultato della comunicazione debole, anzi in fin di vita, che te-legiornali e giornali stanno facendo da sempre su questi temi. Basta vedere anche solo il taglio delle notizie: l’uomo dovrebbe fare dei “gesti” per salvare il pianeta. Ossia l’essere egoriferito per eccellenza - noi - dovrebbe fare cose (anzi, spesso smette-re di farle) per un non ben meglio identificato mondo che non vede mai nel suo insieme e che non è assolutamente in grado di “sentire”, e poi «guarda, ha piovuto, siamo a posto». Ecco, il problema non è salvare il Pianeta che, lo sappiamo bene, si salva da solo (lo abbiamo visto come “respirava” mentre tutti eravamo confinati in casa, no?), ma renderci conto che questi “gesti” non solo sono troppo poco, ma che non siamo nelle condizioni di “fare gesti” bensì in quelle di correre a perdifiato ai ripari con tanta paura addosso, dando segnali anche molto forti alle aziende e ai produttori con i nostri acquisti e non solo. E, sì, fra i “gesti” sarebbe molto interessante anche smettere di mangiare carne e derivati, fra gli alimenti più impattanti a livello ambientale in assoluto (per non parlare del loro “impatto” sulla vita degli animali). Greta Thunberg fu profetica: «Io voglio che abbiate paura», altro che monopattino. 
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				Verdura

				Bietola, carote, cavolo

				cappuccio, cavolini di

				Bruxelles, cetrioli, cicoria,

				cime di rapa, cipolle, fagioli,

				fagiolini, fave, finocchi, frutta

				in guscio, funghi, indivia,

				lattuga, legumi secchi,

				melanzane, patate, peperoni,

				piselli, pomodori, porri, rape,

				ravanelli, rucola, scalogno,

				sedano, spinaci, taccole,

				valerianella, zucchine

				Frutta

				Anguria, fichi, fichi d’India,

				frutti di bosco, limoni,

				melagrane, mele, meloni, pere, pesche, prugne, susine, uva

			

		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare a settembre, 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

			

		

		
			
				Melanzane e capperi

			

		

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

			

		

		
			
				L’aria più fresca al mattino, le giornate che lentamente si accorciano, un po’ di voglia di autunno che fa capolino. Ecco come celebrare con gusto e originalità questo settembre
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				senza: frutta secca | glutine 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 20 min. | Cottura: 10 min. | Tempo tot.: 30 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Ingredienti

				160 g di panna da cucina

				120 g di yogurt bianco di soia non dolcificato

				50 g di acqua

				20 g di amido di tapioca

				5 g di agar agar

				2 cucchiai di lievito alimentare

				2 cucchiai di succo di limone

				1 presa di sale

				1 pizzico di aglio in polvere

				per la marinatura

				Olio extravergine d’oliva q.b.

				2-3 spicchi di aglio

				Qualche foglia di basilico fresco

				Qualche rametto di timo fresco

				1 cucchiaino di origano

				1 peperoncino essiccato

				strumenti

				Stampo per cake pops (oppure vassoi per il ghiaccio tondi)

			

		

		
			
				Si cucina!

				Versate in un pentolino l’amido di tapioca 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 yo-gurt di soia, il lievito alimentare, il succo di limone, il sale e l’aglio e amalgamate bene il tutto.

				Cuociamo il composto

				Mettete il pentolino sul fuoco e fate cuocere il composto a fiamma medio bassa, mantenendolo costantemente mescolato con un cucchiaio di legno, fino a che si sarà addensato e avrà raggiunto il bollore. A questo punto spegnete la fiamma e lasciate intiepidire il composto per qualche minuto, sempre mescolandolo di tanto in tanto.

				Diamo forma alle mozzelline

				Trasferite un cucchiaio di impasto ancora caldo in ciascuno stam-pino, cercando di dare una forma il più regolare possibile, poi la-sciate raffreddare le mozzarelline prima a temperatura ambiente e poi in frigorifero per una notte.

				Mariniamo

				Affettate il più sottilmente possibile l’aglio, sbriciolate il peperonci-no e sminuzzate le erbe aromatiche. Disponete le mozzarelline in un vasetto di vetro, unite l’aglio, il peperoncino e le erbe aroma-tiche e coprite il tutto con l’olio d’oliva. Lasciate marinare il tutto per almeno 24 ore in frigorifero e servite.

				Conservazione

				Potete conservare queste mozzarelline in frigorifero in un vasetto di vetro per una settimana.

				Consiglio vegoloso

				Potete usare le erbe aromatiche che preferite per marinare que-ste mozzarelline, provate ad esempio ad aggiungere del rosmari-no e del prezzemolo.

			

		

		
			
				Mozzarelline vegan marinate

			

		

		
			
				Antipasti
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				Antipasti

			

		

		
			
				Ingredienti

				200 g di farina 0

				2 ½ cucchiai di lievito alimentare

				½ cucchiaino di sale

				1 pizzico di pepe 

				20 g di olio extravergine d’oliva 

				20 g di olio di semi di girasole

				70 g di acqua

				Strumenti

				Mattarello

				Placca da forno

				Tappetino da forno in silicone

				Cannuccia

			

		

		
			
				Si cucina!

				In una ciotola versate la farina, il lievito alimentare, il sale e un pizzico di pepe e mescolate; poi aggiungete i due tipi di olio e l’acqua e impastate il tutto con le mani fino a formare un panetto omogeneo e abbastanza morbido.

				Formiamo i biscotti

				Con l’aiuto di un mattarello, stendete l’impasto tra due fogli di carta forno fino a ottenere uno spessore di circa 2 mm. Con un coltellino ben affilato ricavate dei triangoli un po’ irregolari e dalle forme leggermente diverse tra loro poi, aiutandovi con un piccolo coppapasta e una cannuccia, praticate dei buchi irrego-lari. Disponete man mano i biscotti su una placca da forno fo-derata da un tappetino in silicone, quindi reimpastate e stendete nuovamente gli scarti di impasto rimasti e formate altri biscotti.

				Inforniamo

				Cuocete i biscotti in forno statico a 200°C per circa 14 minuti o fino a che la superficie risulterà dorata. Sfornate quindi vostri biscotti salati e lasciateli raffreddare completamente prima di servirli, ac-compagnati volendo da un patè di pomodori secchi oppure dal vostro hummus preferito.

				Conservazione

				Potete conservare questi biscotti per una settimana in un conte-nitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Per dei biscotti ancora più saporiti provate ad aggiungere un piz-zico di aglio in polvere e di peperoncino all’impasto.

			

		

		
			
				Prep: 25 min. | Cottura: 15 min. | Tempo tot.: 40 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Biscotti salati al formaggio vegan

			

		

		
			
				senza: frutta secca | soia 

			

		

		
			
				
					Non lasciatevi intimidire dal lievito alimentare: non solo è una delizia (anche se l’odore è un po’ forte) ma è anche davvero versatile. Idea al volo? Due cucchiai di lievito alimentare, olio, sale, pepe, succo di limone e un goccio d’acqua: con questa cremina ci condite la pasta.
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					L'IDEA DI CHEF SONIA
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				Antipasti

			

		

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

			

		

		
			
				Ingredienti

				320 g di farina manitoba

				170 g di acqua

				1 cucchiaino di sale

				2 cucchiai di olio extravergine d’oliva 

				1 cucchiaio di lievito alimentare 

				½ cucchiaino di timo

				350 g di zucchine

				¼ cucchiaino di spezie miste per kebab

				Olio extravergine d’olive

				Sale e pepe

				Strumenti

				Impastatrice

				Mattarello 

				Placca da forno

			

		

		
			
				Si cucina!

				Versate nella ciotola dell’impastatrice la farina manitoba, il sale, il timo, il lievito alimentare, due cucchiai di olio extravergine d’oliva e l’acqua e azionate l’impastatrice prima a velocità moderata, poi sostenuta e lasciate in funzione per almeno 5 minuti, fino a quando avrete ottenuto un panetto perfettamente liscio. Copritelo quindi con un foglio di pellicola e lasciatelo riposare per almeno un’ora.

				Stendiamo l’impasto 

				Affettate molto sottilmente le zucchine al coltello o con una mandolina. Dividete il vostro panetto in due parti e stendete la prima su una spianatoia leggermente infarinata, aiutandovi all’i-nizio con il mattarello, e proseguendo poi con le mani, fino a ottenere un rettangolo di pasta sottilissimo e grande abbastanza da foderare la placca da forno uscendo un pochino dai bordi.

				Farciamo con le zucchine 

				Disponete sulla superficie della pasta le zucchine in uno strato unico, sovrapponendole leggermente, e conditele con un goccio di olio, sale, pepe e il misto di spezie per kebab. Stendete anche la seconda metà dell’impasto esattamente come avete fatto con la prima e adagiatela sulle zucchine.

				Inforniamo

				Ripiegate i bordi di impasto su se stessi in modo da formare un cordoncino decorativo e cuocete in forno statico a 250°C per 15 minuti o fino a che la superficie risulterà leggermente dorata. Sfor-nate quindi la vostra schiacciata e spennellatela con un goccio di olio per dare un tocco di lucentezza, poi servitela tagliata a fette.

				Conservazione

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

				Consiglio vegoloso

				Provate a insaporire questa schiacciata con un velo di patè di olive o di pesto di basilico steso direttamente sulle zucchine.

			

		

		
			
				Schiacciata alle zucchine e timo
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				Primi
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				Ingredienti

				240 g di farina 0 

				60 g di farina di grano saraceno

				130 g di acqua

				2 cucchiai di olio extravergine d’oliva 

				1 presa di sale

				per il ripieno

				200 g di seitan al naturale

				1 radicchio tondo piccolo (180 g) 

				1 cipolla

				1 cucchiaio di salsa di soia

				1 cucchiaio di fumo liquido

				1 cucchiaino di sciroppo d’acero

				1 cucchiaino di concentrato di pomodoro 

				1 spicchio di aglio

				Qualche foglia di salvia fresca

				Sale e pepe

				Olio extravergine d’oliva

				1 cucchiaio di burro di soia

				Strumenti

				Tritatutto

				Macchina per la pasta

			

		

		
			
				Si cucina!

				Mescolate in una ciotola la farina 0, la farina di grano saraceno e un pizzico di sale, poi aggiungete l’olio e l’acqua e impastate il tutto con le mani fino a ottenere un panetto liscio, morbido ma non appiccicoso. Avvolgetelo nella pellicola e lasciatelo riposare a temperatura ambiente per un’ora.

				Saltiamo il radicchio

				Tritate finemente la cipolla e soffriggetela in una padella an-tiaderente con un goccio di olio. Quando si sarà ammorbidita, aggiungete il radicchio affettato sottilmente, salate e pepate e cuocete a fiamma vivace per 5 minuti, giusto il tempo di far ap-passire il radicchio.

				Cuociamo il seitan

				Tagliate a pezzettoni il seitan e passatelo nel tritatutto fino a otte-nere delle briciole non troppo grandi. Saltatele in padella con un goccio di olio fino a che sarà dorato, poi sfumate con la salsa di soia, il fumo liquido, lo sciroppo d’acero e aggiungete il concen-trato di pomodoro. Proseguite la cottura per 5 minuti poi spegne-te la fiamma, trasferite il seitan su un piatto e lasciatelo raffreddare completamente.

				Diamo forma ai ravioli

				Mescolate il radicchio con il seitan, poi stendete la pasta con l’ap-posita macchina fino a ottenere uno spessore abbastanza sottile. Disponete sulla sfoglia un cucchiaino di ripieno per ogni raviolo, distanziandolo di almeno 2-3 cm da quello successivo; poi inumi-dite i bordi della pasta con le dita e coprite il tutto con un secondo foglio di pasta, facendolo aderire bene a quello sottostante e chiu-dendo ogni raviolo cercando di far uscire quanta più aria possibile. Rifilate quindi i bordi di ogni raviolo con un coltello ben affilato o l’apposita rotella zigrinata e disponeteli su un tagliere cosparso di farina di grano saraceno così da non farli attaccare.

				Serviamo

				Lessate i vostri ravioli in acqua bollente leggermente salata per circa 3 minuti (il tempo di cottura dipenderà da quanto sottile avrete tirato la sfoglia e da quanto li lascerete asciugare all’aria 

			

		

		
			
				Prep: 50 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 70 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Ravioli ripieni di radicchio e speck veg

			

		

		
			
				senza: frutta secca 

			

		

		
			
				Primi
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				prima di cuocerli) e nel frattempo soffriggete la salvia tritata fine in una padella con un fondo di olio, il burro di soia e lo spicchio di aglio. Una volta che i ravioli saranno cotti, prelevateli con una schiumarola e saltateli un paio di minuti nel condimento prima di servirli ben caldi.

				Conservazione

				Potete conservare questi ravioli per 2-3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti. 

				Consiglio vegoloso

				Potete servire questi ravioli anche con una semplice salsa di po-modoro e formaggio grattugiato veg.
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							BELLISSIMO: MI ISCRIVO AL CANALE (è gratis)

						

					

				

				
					
						Ogni giorno ti mandiamo una ricetta, hai la possibilità di scriverci e scambiare consigli e opinioni di cucina e cultura 100% vegetale in una community che cresce sempre di più. Scegli tu se silenziare le notifiche e leggerci quando vuoi: noi ti aspettiamo!

					

				

				
					
						Per non perderti nulla, alla faccia degli algoritmi dei social network, unisciti al nostro canale Telegram!
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				senza: glutine | soia 
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 35 min. | Tempo tot.: 45 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Ingredienti

				360 g di riso per risotti (arborio o carnaroli) 

				2 scalogni

				400 g di mirtilli 

				2 rametti di rosmarino

				½ bicchiere di vino bianco

				3 cucchiai di crema di nocciole

				30 g di nocciole

				1 dado vegetale fatto in casa

				2 cucchiai di zucchero di canna

				2 cucchiai di aceto balsamico

				Sale e pepe

				Strumenti

				Colino a maglie fitte 

			

		

		
			
				Si cucina!

				Per la salsa ai mirtilli mettete 250 g di mirtilli in un pentolino an-tiaderente insieme allo zucchero di canna e a un pizzico di sale. Lasciate cuocere il tutto per qualche minuto a fiamma modera-ta, mescolando spesso in modo che lo zucchero non bruci; poi, quando i mirtilli inizieranno ad ammorbidirsi, schiacciateli bene con una forchetta. Sfumate quindi con l’aceto balsamico e pro-seguite la cottura per altri 10 minuti, in modo da far addensare un po’ la salsina. Filtrate quindi il tutto con un colino a maglie fitte, in modo da ottenere una salsa perfettamente liscia e lasciatela raf-freddare intanto che cuocete il riso.
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