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					Mangiare, approfondire, gustare

				

			

			
				
					[image: ]
				

				
					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

			

		

		
			
				n.37

			

		

		
			
				settembre 2023

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				
					RUBRICHE: Riso & risotti: scuola di cucina con chef Sonia | Nutrizionista: funghi | Super! | Bag Zero Waste | Yoga

				

			

		

		
			
				“Un sole fresco, profondo, inesauribile”

			

		

		
			
				scriveva Neruda del pomodoro, perché finisce l’estate ma con lui non possiamo che adorare l’autunno che verrà

			

		

		
			
				
					GREEN

					Scopriamo i falsi miti della sostenibilità, fra simboli, bicarbonato e spazzolini in bambù

				

			

			
				
					Società

					Le nostre paure: un saggio racconta le fobie più diffuse e quelle più “strane” che dicono molto di noi

				

			

			
				
					Scienza

					Anche nel nostro cellulare ci sono le “terre rare”, elementi molto diffusi ma difficili da estrarre. In Italia si studia come renderle meno impattanti
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				Jonathan Safran Foer

				— scrittore e saggista, 1977
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				Sono ormai di qualche mese fa le riflessioni dell’imprenditri-ce Clio Zammatteo (nota come “Clio Make up”) e dell’editrice Maura Gancitano sul tema della “paura di esprimersi” online, ossia della violenza - intellettuale, verbale, psicologica - che colpisce chi si espone sui social (anche) per lavoro. 

				Che siano influencer, giornalisti, editori, scienziati, divulgato-ri, chiunque tenti di mostrare un contenuto mettendoci anche la faccia o la reputazione, spesso viene aggredito da valanghe di parole “violente”, una sorta di ondata incontrollata: il pre-supposto è che dietro a quello schermo non ci sia una perso-na bensì un collettore gratuito di frustrazioni anonime altrui. Il timore di esprimersi liberamente, di usare una parola al posto di un’altra, di dover accettare di subire violenze più o meno velate per il solo fatto di aver esposto la propria opinione o - peggio ancora - un contenuto frutto di tanto lavoro, è un sentimento diffuso ed è, sostanzialmente, una forma di mani-polazione culturale. 

				Dopo 10 anni di social possiamo dire con serenità che il cli-ma è ampiamente peggiorato. La discrezione, la gentilezza, la buona fede, l’educazione sono sempre più rare nei commenti. È vero, dando un’occhiata in giro, possiamo ritenerci anche fortunati, ma è capitato anche a noi, per esempio, di valutare bene la scelta di usare un titolo o un altro per una ricetta, e badate bene, non si tratta di non accettare il confronto, bensì di non sentirsela più di aprire la porta dei social come un gla-diatore che scende nell’arena. Se una cosa non piace è giusto che il lettore possa dire la sua, ma sono i modi che ci lasciano basiti. E nello stesso modo ci lascia senza parole il fatto che la metà dei commenti siano fatti da chi non ha letto nemmeno il contenuto a cui fa riferimento. 

				Un giorno ci siamo augurati che Facebook attivasse la mo-dalità “telefonata diretta” al posto dei commenti: chissà quante sciocchezze ci saremmo evitati e con quante persone avrem-mo potuto chiarirci “faccia a faccia” ascoltando toni senza dubbio molto diversi.

			

		

		
			
				Postare piano

			

		

		
			
				di Federica Giordani
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				Clicca sulle foto per andare alla pagina corrispondente!
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						Cheek to cheek, scuola di cucinacon chef Sonia
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						Super!Prodotti vegan ogni mese
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						Tagliere vegan: il corso
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					Live il 20/09 e poi registrato
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						Yoga per me: Viparita karani (posizione della candela)

					

				

			

		
		
			
				Editoriale

				La spesa di stagione

				L’abbinamento del mese

				Ricettario: 20 ricette 

				ricette dal mondo

				CHEEK TO CHEEK

				Riso, risotto & Co.

				super!

				Prodotti vegan ogni mese

				Le ricette fatte da voi

				In cucina con la nutrizionista

				A cura della dott.ssa Mariani

				Ripartire con sprint

				A cura della dott.ssa Filippin 

				Ubriachi di lavoro

				I figli della selva

				Gli animali hanno una coscienza?

				Le ossessioni che raccontano la storia del mondo

				Greenwashing quotidiano: come difendersi

				L’arte aveva già “visto” la crisi climatica

				Terre rare e svolta green	

				TUTTO IL MONDO INTORNO

				Per nutrire la nostra voglia di cose belle

				Briciole

				Le notizie per non perdere la strada in un mondo che cambia

				Libri divorabili

				Consigli di lettura di tutti i generi

				YOGA PER ME

				A cura di Paola Farina

				ZERO WASTE BAG

				A cura di Daria Falconi

				QUIZ: LA PROVA DEL TOFU

				Miti da sfatare

				Contro le fake news 

				con un tocco di ironia

			

		

		
			
				59

				105254

				56

				57

				58

			

		

		
			
				60

				64

				68

				74

				78

				84

				90

				94

			

		

		
			
				98

				101

				102

				103

				104105

				107

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				64

			

		

		
			
				Ubriachi di lavoro
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						Le ossessioni che raccontano la storia del mondo
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						Greenwashing quotidiano: come difendersi
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						In cucina con la nutrizionista
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						Ripartire 

						con sprint
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						Quiz: la prova del tofu
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					Con un piano alimentare!
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							La borsa 

							zero waste 

							per la scuola
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				La coppia di ingredienti che ci ha rubato il cuore questo mese è...

			

		

		
			
				Come Ginger & Bread

			

		

		
			
				Fichi e anice

			

		

		
			
				Prova l’abbinamento: clicca qui per leggere la ricetta!
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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 spesa di stagione
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				Le ricette di settembre

			

		

		
			
				Un bel respiro e si riprende ma con calma e senza farsi travolgere. 

				Le ricette giuste per caricare mente e corpo, con il cuore ancora all’estate
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				Antipasti
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				Antipasti

			

		

		
			
				Crackers con farina di mandorle
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				150 g di farina di mandorle

				25 g di farina di semi di lino

				50 g di acqua

				½ cucchiaino di sale

				Mattarello

				Rotella tagliapasta

				Placca da forno

			

		

		
			
				In una ciotola mescolate la farina di mandorle, la farina di semi di lino (potete facilmente ottenerla tritando i semi di lino nel trita-tutto o in un macinino da caffè) e il sale, poi aggiungete l’acqua e impastate lo stretto necessario a ottenere un impasto omogeneo e che non si sbriciola (se fosse necessario unite un altro goccio di acqua).

				Stendiamo i crackers

				Disponete l’impasto tra due fogli di carta forno e stendetelo con un mattarello fino a ottenere un rettangolo di uno spessore di circa 1 mm. Rimuovete il foglio di carta forno soprastante, rifilate i bordi con una rotella tagliapasta o con un coltello e poi tagliate dei quadrati della dimensione che preferite lasciandoli sulla carta forno. 

				Inforniamo

				Trasferite i crackers così come sono con la loro carta forno su una placca da forno e cuoceteli in forno ventilato preriscaldato a 180°C per 15 minuti o fino a che saranno leggermente dorati in su-perficie. Toglieteli quindi dal forno, sollevate i quadrati di impasto ormai cotto, con delicatezza, dalla teglia e lasciateli raffreddare completamente prima di gustarli. 

				Conservazione

				Potete conservare questi crackers per un paio di settimane in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Potete aromatizzare questi crackers secondo i vostri gusti: pro-vate ad esempio con del rosmarino tritato o un pizzico di paprika.

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 15 min. | Tempo tot.: 30 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				senza: glutine | soia 

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				settembre 2023 | vegolosi mag | 13

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				14 | vegolosi mag | settembre 2023 

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Crema piccante di carote e cannellini allo yogurt
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				250 g di carote

				150 g di cannellini cotti

				2 cucchiai di yogurt bianco di soia non dolcificato + 1 cucchiaio per la decorazione finale

				1 pizzico di peperoncino

				½ spicchio di aglio

				½ cucchiaino di paprika

				1 cucchiaio di succo di limone

				10 pomodorini

				Sale e pepe

				Timo fresco

				Placca da forno

				Tappetino da forno in silicone

				Tritatutto
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				Prep: 15 min. | Cottura: 35 min. | Tempo tot.: 50 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Come prima cosa pelate le carote, tagliatele a rondelle sottili e saltatele in padella con un goccio di olio e un pizzico di sale per circa 15 minuti, con un coperchio, fino a che saranno morbide. Trasferitele quindi su un piatto e lasciatele raffreddare.

				Arrostiamo i pomodorini

				Lavate e asciugate bene i pomodorini, poi tagliateli a metà e di-sponeteli su una placca da forno foderata con un tappetino in silicone, con il taglio rivolto verso l’alto. Conditeli con un pizzico di sale e pepe e un giro di olio, poi arrostiteli in forno ventilato preriscaldato a 200°C per 20 minuti.

				Frulliamo la crema

				Versate nel tritatutto i cannellini, le carote cotte, lo yogurt di soia (tenetene da parte un po’ per decorare la crema alla fine), il pepe-roncino, la paprika, l’aglio e il succo di limone e frullate fino a ot-tenere una crema perfettamente liscia. Trasferitela in una ciotola e servite, completando con i pomodorini arrosto, qualche goccia di yogurt di soia e il timo fresco.

				Conservazione

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

				Consiglio vegoloso

				Provate ad allungare questa crema con del brodo vegetale e a servirla come vellutata fredda.

			

		

		
			
				senza: frutta secca | glutine 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Bruschette di pane di segale, ricotta vegan e lamponi
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					I lamponi sono uno dei miei frutti di bosco preferiti: non solo perché hanno una nota acida stupenda ma soprattutto perché si abbinano perfettamente ai piatti salati. Il loro compagno ideale è il timo fresco in foglie: provate e poi mi direte.
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				8 fette di pane di segale 

				200 g di tofu

				350 g di yogurt bianco di soia non dolcificato

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				2 cucchiai di succo di limone

				2 cucchiai di olio extravergine d’oliva 

				1 pizzico di sale

				250 g di lamponi

				1 cucchiaino di aceto balsamico

				1 cucchiaino di zucchero di canna

				1 cucchiaino di origano (meglio se fresco)

				40 g di pistacchi

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

			

		

		
			
				Come prima cosa tagliate a fettine il tofu e tamponatelo con dei fogli di carta assorbente da cucina per fargli perdere quan-ta più acqua possibile, poi sbriciolatelo all’interno del tritatutto. Aggiungete anche lo yogurt di soia, il lievito alimentare, il succo di limone e condite con sale e olio. Frullate per qualche istan-te giusto per sminuzzare finemente il tofu, senza però ottenere una consistenza perfettamente liscia.

				Cuociamo i lamponi

				Versate in un pentolino antiaderente 100 g di lamponi insieme all’aceto balsamico, a metà dell’origano e allo zucchero di canna, cuoceteli per qualche minuto e schiacciateli bene con una for-chetta per ridurli una purea.

				Farciamo le bruschette

				Tostate le fette di pane su una griglia in modo da renderle croccanti, poi farcitele con il formaggio vegetale, la salsa ai lamponi, i lamponi freschi, i pistacchi tritati grossolanamente e una spolverata di origano. Condite, se lo gradite, con in giro d’olio e servite subito.

				Conservazione

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

				Consiglio vegoloso

				Alternativa ai lamponi? Usate le more!
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				Antipasti

			

		

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

			

		

		
			
				Insalata mista con uva, sedano, noci con dressing al limone e timo
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				100 g di insalata mista

				1 radicchio rosso tondo di Chioggia

				3 coste di sedano

				150 g di uva rossa

				50 g di gherigli di noci

				3 fette di pane

				1 limone

				½ cucchiaino di timo

				Sale e pepe
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				Lavate bene e asciugate tutte le verdure. Affettate l’insalata e il radicchio, tagliate a fettine il sedano e tritate grossolanamente le noci. Riunite il tutto in una ciotola e unite anche l’uva ben lavata e asciugata.

				Condiamo l’insalata

				In una ciotolina mescolate il succo di un limone con una presa di sale, il timo, un pizzico di pepe e qualche cucchiaio di olio, che userete come dressing per la vostra insalata. Tagliate a cubetti non troppo grandi il pane e tostateli in padella con un goccio di olio fino a che saranno belli dorati e croccanti. Unite quindi i cro-stini di pane intiepiditi alle verdure, condite il tutto con il dressing al timo e servite subito.

				Conservazione

				Potete conservare questa insalata e il dressing separatamente per 2-3 giorni in frigorifero, ma vi consigliamo di condirla solo al momento del consumo.

				Consiglio vegoloso

				Provare ad arricchire questa insalata con dei ceci cotti o dei cu-betti di tempeh saltati in padella con un pizzico di paprika dolce.

			

		

		
			
				senza: soia 
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 40 min. | Tempo tot.: 50 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Fregola con zafferano, pomodori confit e mandorle
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					La Sardegna è terra di grandi tesori culinari, anche vegan. La mia scoperta abbastanza recente sono i “lorighittas”, un formato di pasta ad anello intrecciato. Li abbiamo proposti anche nel corso di cucina sulla pasta fresca: magnifici!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				360 g di fregola

				400 g di pomodorini

				60 g di mandorle sgusciate

				1 bustina di zafferano in polvere

				1 cucchiaio di finocchietto fresco tritato

				Qualche rametto di timo fresco

				½ cucchiaino di zucchero a velo

				Sale e pepe

				Placca da forno

				Tappetino da forno in silicone

			

		

		
			
				Iniziate lavando e asciugando bene i pomodorini, poi tagliateli a metà e disponeteli su una placca da forno foderata con un tap-petino in silicone con il lato tagliato verso l’alto. Conditeli con un pizzico di sale, i rametti di timo, un giro d’olio e una spolverizzata di zucchero a velo. Cuoceteli quindi in forno ventilato a 150°C per 40 minuti o fino a che saranno dorati e caramellati.

				Cuociamo la fregola

				Lessate la fregola in acqua bollente leggermente salata per il tempo indicato sulla confezione, poi scolatela conservando una tazzina di acqua di cottura, nella quale scioglierete lo zafferano. Scaldate una padella con un goccio di olio e saltatevi la fregola con lo zafferano disciolto, i pomodorini confit e le mandorle ta-gliate grossolanamente e precedentemente tostate in una padel-la antiaderente. Lasciate insaporire il tutto per qualche istante poi servite la vostra fregola calda o tiepida.

				Conservazione

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

				Consiglio vegoloso

				Per rendere ancora più gustoso questo piatto provate ad ag-giungere delle olive taggiasche o dei cubetti di zucchine saltate in padella. Per decorare abbiamo usato anche qualche ciuffo di aneto fresco.

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				senza: soia 

			

		

		
			
				Primi
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				Primi

			

		

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

			

		

		
			
				Pasta con melanzane fritte, menta e pistacchi
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				360 g di rigatoni

				350 g di melanzane

				1 spicchio di aglio

				1 cucchiaio di menta fresca tritata

				1 cucchiaino di basilico fresco tritato

				50 g di pistacchi sgusciati

				Sale e pepe

				Olio per friggere

				Ragno per frittura

			

		

		
			
				Iniziate lavando e asciugando molto bene le melanzane, poi taglia-tele a fettine sottili. Scaldate un pentolino con almeno due dita di olio per friggere e, una volta che sarà ben caldo, friggete le fette di melanzane poche per volta, scolandole quando saranno diven-tate leggermente dorate, adagiandole man mano su un piatto co-perto di carta assorbente da cucina a perdere l’olio in eccesso.

				Cuociamo la pasta

				Intanto che friggete le melanzane lessate i rigatoni in acqua bol-lente poco salata, scolandoli 3 minuti prima del termine di cottura e conservando l’acqua di cottura. In un’ampia padella antiaderen-te scaldate un filo di olio e soffriggete lo spicchio di aglio insieme alla menta e al basilico.

				Condiamo i rigatoni

				Versate la pasta scolata in padella con il condimento di aglio e men-ta, coprite con un mestolo di acqua di cottura e portate a termine la cottura della pasta, saltandola spesso per formare un bel sughet-to cremoso. Aggiungete infine anche i pistacchi tritati finemente e metà delle melanzane e lasciate insaporire qualche istante. Servite subito, completando ciascuna porzione con le melanzane fritte ri-manenti e delle foglie di basilico o menta a decorazione.
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Il tagliere
vegan

Impariamo insieme a comporre una composizione a
super invitante: pane morbido stratosferico, un
affettato vegetale al gusto di salame, crackers 2
ingredienti (senza glutine), una formaggella

saporita da affettare e una ricetta extra!






OEBPS/image/471df0eadf6bb8115e0425899334b975f88a686e-removebg-preview.png
«

< ]
st 2






OEBPS/image/104.png





OEBPS/image/bistecca-legumi_9532.jpg





OEBPS/image/92.png





OEBPS/image/85.png





OEBPS/image/Citazioni_MAG_sett23.png
PER MIGLIAIA DI ANNI

AGRICOLTORI
E ALLEVATORI

HANINO TRATTO SPUNTO DAI

PROGESSI NATURALI.

L'ALLEVAMENTO
INDUSTRIALE CONSIDERA

LA NATURA
UN OSTACOLO

DA SUPERARE
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Da luglio a dicembre 2023
I'abbonamento semplice per chi

non vuole perdersi nemmeno
un numero del nostro mensile!

Abbonati a 18€
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