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					Mangiare, approfondire, gustare
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					RUBRICHE: Cioccolato! Scuola di cucina con chef Sonia | Nutrizionista: vitamina C | Super! | Casa Zero Waste | Yoga

				

			

		

		
			
				Ascolta questo profumo

			

		

		
			
				Gennaio è la consistenza dell’inverno, fra vapore caldo dalle pentole e piatti che scaldano mani e cuore

			

		

		
			
				
					PIG HOTEL

					Dalla Cina due palazzi da 26 piani che spostano il concetto di “allevamento” verso la distopia

				

			

			
				
					Inchiesta

					Forse il “second hand” non è poi la soluzione 

					più “green” per i nostri vestiti

				

			

			
				
					Società

					Le giungle casalinghe, stanze occupate da piante tropicali: ossessione o nuova cura?
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				Patrizia Amione, Elena Berti, Marco Bossi, 

				Ilaria Casoli, Sara Cerisola, Petra Frisan, 

				Mauro Maggi, Sabina Manuppelli, 

				Arcisio Martelli, Lara Mondoni, 

				Chiara Di Natale, Krisztina Palla, 

				Luisa Pasinetti, Anna Perina, Serena Simi, 

				Elisa Zonato, Michela Zenari, Martina
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				Grazie di cuore 

				a tutti i nostri abbonati SuperFan e Fan

			

		

		
			
				Lista aggiornata al 31 dicembre 2024
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				Laura Bozzi, Ilaria Casciere, Antonella Catarinozzi, Elena Cattaneo, Daniele Cipriano, Francesca Cotterli, Martina Dallatana, Montse Díez, Alma Falcata, Monica Fanicchia, Isabella Gasparrini, Miriam Iacurto, Teresa Keller, Mikku Toma Yamashiro Knudsen, Sabrina e Fiorella, 

				Roberta Merope Lugli, Margherita Miari Fulcis, 

				Giuseppina Morato, Daniela Orefice, Daniela Penitenti, 

				Alessia Peracca, Chiara Quaiattini, Mariella Raganato, 

				Elena Rezzonico, Sara Rossi, Simone Salotti, Katia Sannicolo, Alessandra Spaghetti, Massimo Tresa, Francesca R. Valente, Maria Rosaria Villa, Daniela Viotti, 

				Monica Vitale, Luisa Volpicelli
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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.

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				gennaio 2023 | vegolosi mag | 3

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				[image: ]
			

		
	
		
			[image: ]
		

		
			
				Charles Darwin

				— biologo, naturalista, geologo ed esploratore, 1809 - 1882
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				Prima cosa: benvenuti o ben ritrovati su Vegolosi MAG.

				C’è un documento con il quale possiamo aprire questo 2024: quello emerso dalla COP28. Parla di cibo, o meglio, spiega che quello che mangiamo ora e come lo produciamo non va bene e, lo immaginerete, il problema sono soprattutto le proteine animali. «I sistemi alimentari - si legge - sono responsabili di cir-ca il 30% delle attuali emissioni di gas serra di origine antropica e i prodotti di origine animale rappresentano quasi il 60% di tali emissioni». Dovremmo cambiare alimentazione, investire sulle proteine alternative, mangiare più vegetale. Ma il problema di base è un altro: prima va cambiata mentalità, approccio e, so-prattutto, comunicazione.

				Gli stessi giornali e telegiornali che hanno dato la notizia (po-chi a dire la verità…), sono i primi a non volere un approccio diverso rispetto alla scelta (più) vegetale di chi legge o ascol-ta. La motivazione è facilissima da individuare: è quella eco-nomica. Sostenere che si deve (non “si potrebbe”) mangiare vegano (o quasi) se vogliamo che qualcosa cambi a livello di emissioni globali, significa dire agli inserzionisti pubblicitari che la loro merce non va più bene, è obsoleta, giurassica, ecologi-camente insostenibile. E indovinate chi ha più soldi da investire in pubblicità nel mondo del food? E indovinate come stanno in piedi giornali e tv?

				Quindi, quello che accade è che si fa il giro: si dà una notizia su quanto sia necessario cambiare sistema produttivo e ali-mentare, ma poi si dà spazio nullo alla cultura animalista e ve-gana, anzi, se è possibile la si dileggia oppure, peggio ancora, la si “annacqua” chiamandola “plant-based” oppure sostenendo che «vegetariano va bene, ma vegano è estremista», o ospi-tando sempre e comunque gli stessi “esperti” di alimentazione che ancora parlano di «proteine nobili» e di latte e formaggi come «fondamentali per la salute». Ecco come si fa il giro e come la mentalità nazionale (e internazionale) non cambia e non spinge la politica, spesso unico e vero game changer su questi temi. 

				Noi insistiamo: non alleggeriremo il messaggio vegano, non allenteremo la comunicazione antispecista per incontrare il favo-re dei più, diremo come stanno le cose, con il vostro sostegno.

			

		

		
			
				Fare il giro

			

		

		
			
				di Federica Giordani
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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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					Come si fanno dei maritozzi alla crema come questi?

					Fai il corso di pasticceria con noi: clicca qui
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					Yoga per me: ogni mese una nuova asana che va a lavorare su un diverso 

					chakra

				

			

		

		
			
				Editoriale

				La spesa di stagione

				L’abbinamento del mese

				Ricettario: 20 ricette 

				ricette dal mondo

				CHEEK TO CHEEK

				A scuola di cioccolato

				super!

				Prodotti vegan ogni mese

				Le ricette fatte da voi

				In cucina con la nutrizionista

				A cura della dott.ssa Carbone

				Integratori: i migliori si trovano a tavola

				A cura della dott.ssa Filippin 

				Second hand: è davvero “green”?	

				I «Pig hotel» ci divorano

				Foreste tropicali a misura di casa

				Per capire la plastica Serve una guida

				“Mangiamo troppa carne”: apologia del vegan fra ipocrisia e dati

				Ulisse, Cleopatra, Odoacre: la furbizia è antica

				Musica per i nostri neuroni

				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

				CASA ZERO WASTe

				A cura di Daria Falconi

				QUIZ: LA PROVA DEL TOFU

				Miti da sfatare

				Contro le fake news 

				con un tocco di ironia
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				I «Pig hotel» ci divorano
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					Foreste tropicali a misura di casa
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					In cucina con la nutrizionista
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					Stanchezza e stress: come combatterle a tavola

				

			

		

		
			
				Miti da sfatare, la parola del mese è: preoccupazioni
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					Con un piano alimentare!
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				Casa zero waste
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				La frutta e la verdura da comprare a gennaio, 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

			

		

		
			
				Indivia e arancia

			

		

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

				Bietola, broccoli, broccolo

				romanesco, carciofi, cardi,

				carote, cavolfiori, cavolini di

				Bruxelles, cavolo cappuccio,

				cavolo verza, cicoria, cipolle,

				finocchi, indivia, lattuga,

				patate, porri, radicchio,

				rape, scalogno, sedano,

				sedano rapa, spinaci, tartufo

				bianco e nero, topinambur,

				valerianella, zucca

				Frutta

				France, cedri, clementine,

				kiwi, limoni, mandarini, mele, pere, pompelmi
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				Le ricette di gennaio 

			

		

		
			
				La tavola del primo mese dell’anno, piena di sostanza, gusto e un pizzico di originaltà, per iniziare con il piede e le intenzioni giuste
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				Antipasti
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				Antipasti

			

		

		
			
				Cavolo nero in padella con cavolo cappuccio bianco e finocchi
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					Questo mix è spettacolare anche come ripieno per una torta salata. Vi consiglio anche di sostituire le bacche di ginepro con dell’uvetta per una nota dolce che contrasta perfettamente con il cavolo nero.
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				ingredienti

				250 g di cavolo nero

				250 g di cavolo cappuccio bianco

				1 finocchio

				1 cipolla

				5 bacche di ginepro

				1 spicchio di aglio

				50 ml di vino bianco

				1 rametto di rosmarino

			

		

		
			
				Iniziate tritate finemente lo spicchio di aglio e la cipolla, poi sof-friggeteli in un’ampia padella antiaderente con un filo di olio, le bacche di ginepro leggermente schiacciate e il rametto di rosma-rino per un minuto. Lavate molto bene il finocchio, eliminate la base e la barbetta, tagliatelo a metà per il lungo poi affettatelo a fette spesse circa 5 mm e aggiungetelo subito al soffritto, facen-dolo saltare a fiamma vivace per qualche minuto.

				Completiamo con le altre verdure

				Pulite anche il cavolo cappuccio e tagliatelo a pezzettoni non troppo piccoli e versatelo in padella. In ultimo lavate il cavolo nero, eliminate la costa centrale dura e tagliate le foglie a pezzi abbastanza larghi, che andrete a unire al resto delle verdure.

				Cuociamo e serviamo

				Sfumate con il vino bianco, lasciate evaporare l’alcol, poi coprite con un coperchio e lasciate cuocere a fiamma dolce per circa 15 minuti o fino a che le verdure saranno morbide, poi servite subito ben caldo come contorno.

				Conservazione

				Potete conservare queste verdure saltate in padella per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Se non gradite il vino, in questa ricetta potete tranquillamente usare del brodo vegetale per cuocere le verdure.

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 35 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				senza: frutta secca | glutine | soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Insalata invernale di cavolini di Bruxelles
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				ingredienti

				500 g di cavolini di Bruxelles

				4 carote

				250 g di ceci cotti

				40 g di mirtilli rossi essiccati

				50 g di noci

				1 spicchio di aglio

				1 cucchiaino di senape

				3 cucchiai di aceto balsamico

				3 cucchiai di olio extravergine d’oliva

				2 cucchiai di sciroppo d’acero

				1 presa di sale
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				Prep: 10 min. | Cottura: 10 min. | Tempo tot.: 20 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Iniziate pelando le carote e tagliandole a dadini grandi all’incirca quanto i ceci. In una padella antiaderente soffriggete lo spicchio di aglio con un goccio di olio, poi aggiungete le carote e i ceci e lasciateli cuocere per almeno una decina di minuti con un coper-chio. Una volta pronti spegnete la fiamma e aggiungete i mirtilli rossi, poi lasciate riposare per 5 minuti, sempre con un coperchio.

				Affettiamo i cavolini di Bruxelles

				Eliminate eventuali foglie esterne rovinate dei cavolini di Bruxel-les, lavateli, rimuovete la base e tagliateli a metà, poi affettateli il più finemente possibile.

				Condiamo l’insalata

				Riunite in una ciotola i cavolini di Bruxelles, i ceci con le carote e i mirtilli e le noci tritate grossolanamente. In una ciotolina me-scolate la senape con l’aceto balsamico, l’olio, lo sciroppo d’acero e il sale e condite la vostra insalata, che andrete a servire subito.

				Conservazione

				Potete conservare questa insalata di cavolini di Bruxelles per 1-2 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Per rendere questa insalata un piatto unico unite anche dei cu-betti di patate lesse oppure il vostro cereale preferito.

			

		

		
			
				senza: glutine | soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Carciofi al cartoccio con pesto di basilico e limone
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					Non ve lo dico ma... ve lo sto dicendo: questi sulla pizza sono la fine del mondo!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				ingredienti

				6 carciofi

				1 limone

				2 cucchiai di pesto di basilico

				Sale e pepe

				Strumenti

				Spelucchino

				Teglia da forno
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				Prep: 20 min. | Cottura: 35 min. | Tempo tot.: 55 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Iniziate pulendo i carciofi: eliminate le foglie esterne più dure e la punta di ciascun carciofo, poi con un coltellino ben affilato pulite la parte più coriacea del gambo. Tagliate ciascun carciofo a metà e rimuovete la barbetta interna con uno spelucchino, tuffando man mano i carciofi puliti in una ciotola di acqua fresca acidificata con il succo di mezzo limone.

				Prepariamo i cartocci

				Preparate quindi 12 quadrati di carta forno e adagiate su ciascuno un mezzo carciofo ben scolato dall’acqua. Conditeli quindi con un pizzico di sale e pepe, spennellateli bene con il pesto di ba-silico poi adagiate su ciascuno mezza fettina di limone. Chiudete quindi la carta forno in modo da formare dei piccoli cartocci, sigillando le estremità come se steste chiudendo una caramella, poi disponeteli su una teglia.

				Inforniamo

				Cuocete in forno statico preriscaldato a 200°C per 35 minuti o fino a quando risulteranno belli morbidi. Serviteli quindi subito e gustateli volendo su una bella fetta di pane tostato.

				Conservazione

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

				Consiglio vegoloso

				Per dei carciofi ancora più saporiti provate ad aggiungere anche qualche fettina di aglio in ciascun carciofo.

			

		

		
			
				senza: glutine | soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 30 min. | Cottura: 40 min. | Tempo tot.: 70 min.Dosi per: 10 panini | difficoltà: MEDIA 

			

		

		
			
				Panini al vapore alla zucca
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				300 g di farina 0

				100 g di latte di soia non dolcificato

				150 g di purea di zucca 

				30 g di margarina in vaschetta o panetto

				3 g di lievito di birra essiccato

				1 cucchiaio di zucchero di canna

				1 cucchiaino di sale

				Strumenti

				Tritatutto

				Impastatrice

				Mattarello

				Vaporiera
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				Per la purea di zucca preferite la zucca delica che ha una polpa soda e saporita, eliminate la buccia e i filamenti interni, tagliatela a cubetti e cuocetela in una padella antiaderente con solo un goc-cio di acqua e un coperchio per una ventina di minuti o fino a che sarà bella morbida, mescolandola spesso per non farla attaccare. Una volta cotta spegnete la fiamma e lasciatela raffreddare com-pletamente, poi frullatela con il tritatutto per ottenere la purea di zucca. Pesatene 150 g per questi panini e utilizzate eventuali avanzi per altre ricette.

				Prepariamo l’impasto

				In una ciotola riunite la farina 0, il sale e lo zucchero di canna e mescolate bene. Unite quindi il lievito di birra essiccato, la marga-rina a temperatura ambiente, la purea di zucca e metà del latte di soia (la quantità di liquido richiesta potrebbe variare a seconda di quanto acquosa sarà la vostra zucca). Azionate l’impastatrice e, se necessario, aggiungete altro latte di soia fino a ottenere un panetto omogeneo ma non appiccicoso. Lasciate in azione l’impastatrice per almeno 5 minuti, poi trasferite il panetto in una ciotola leggermente unta.

				Prima lievitazione

				Coprite la ciotola con un foglio di pellicola e riponetela in un luo-go caldo e senza spifferi per un paio di ore, fino a che l’impasto avrà raddoppiato il suo volume.

				Formiamo un rotolo

				Sgonfiate quindi il vostro impasto e trasferitelo su un piano da lavoro leggermente infarinato, poi stendetelo con un mattarello fino a formare un rettangolo di circa 60x40 cm. Partendo dal lato lungo del rettangolo iniziate ad arrotolare l’impasto in modo da ottenere un rotolo lungo e stretto, di cui andrete a sigillare i bordi bagnandoli con un goccio di acqua.

				Tagliamo i panini

				Disponete il rotolo in modo cha la chiusura sia sul fondo poi rica-vate dei paninetti larghi all’incirca 5 cm tagliandoli con un coltello ben affilato o ancora meglio con un pezzo di filo interdentale: vi basterà avvolgerlo attorno al vostro cilindro nel punto in cui vo-lete tagliarlo, annodarlo e stringere il nodo fino a che il filo inter-dentale si stringerà attorno all’impasto e lo taglierà stringendosi.

			

		

		
			
				senza: frutta secca 
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				Seconda lievitazione

				Disponete man mano i vostri panini su un pezzo di carta da forno e appoggiateli su un tagliere. Copriteli con un foglio di pellicola e lasciateli ri-posare per un’altra ora, fino a quando risulteran-no belli gonfi.

				Cottura a vapore

				A questo punto disponete i vostri panini nella vaporiera e cuoceteli a vapore per circa 20-25 minuti, poi spegnete la fiamma e lasciateli ripo-sare per 5 minuti. Toglieteli infine dalla vaporiera e lasciali raffreddare prima di servirli e gustarli.

				Conservazione

				Potete conservare questi panini per un paio di giorni ben chiusi in un sacchetto di plastica.

				Consiglio vegoloso

				Questi panini saranno deliziosi sia in versione dolce che salata: provate a farcirli con della cre-ma di nocciole al cacao, oppure con affettato vegetale, spinaci saltati e pomodori secchi.
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 15 min. | Tempo tot.: 25 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Bruschette con crema di mandorle e broccoli all’arancia
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				1 broccolo piccolo

				1 arancia

				1 limone

				1 cucchiaio di semi di sesamo

				1 spicchio di aglio

				1 pizzico di peperoncino

				Sale e olio extravergine d’oliva

				1 baguette

				Crema di mandorle al naturale

			

		

		
			
				Lavate bene il broccolo e dividetelo in cimette conservando an-che i gambi. Tritate molto finemente lo spicchio di aglio e soffrig-getelo in una padella antiaderente con un fondo di olio e il pepe-roncino. Appena l’olio sarà caldo aggiungete anche le cimette di broccoli e saltate il tutto a fiamma vivace per un paio di minuti, in modo da far insaporire bene le verdure. Regolate di sale, coprite con un coperchio e lasciate cuocere per una decina di minuti a fiamma bassa. 

				Completiamo i broccoli

				Una volta ammorbiditi, insaporite i broccoli con la scorza d’aran-cia, il succo di limone e i semi di sesamo, poi spegnete la fiamma e teneteli da parte.

				Prepariamo le bruschette

				Tagliate la baguette a fettine trasversali e tostatele in padella o in forno in modo da farle dorare, poi spalmatele con mezzo cuc-chiaino di crema di mandorle ciascuna e completate con i broc-coli all’arancia. Servite subito ben caldo in modo da gustare le bruschette croccanti e fragranti.

				Conservazione

				Potete conservare questi broccoli per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti, ma vi consigliamo di assemblare le bruschette solo al momento del consumo.

				Consiglio vegoloso

				Per una sferzata di sapore in più potete aggiungere un pizzico di zenzero in polvere a questi broccoli e usarli come accompagna-mento per un piatto di cereali se non gradite le bruschette.

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				senza: soia 
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 45 min. | Tempo tot.: 60 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Lahanorizo - Piatto greco
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					Come spesso succede per i piatti di questo tipo, il giorno dopo questa zuppa è ancora più favolosa!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				1 cipolla

				2 carote

				1 costa di sedano

				½ porro

				300 g di cavolo cappuccio

				400 ml di polpa di pomodoro

				100 g di riso basmati

				1 cucchiaino di prezzemolo tritato

				1 cucchiaino di aneto tritato

				1 limone 

				Brodo vegetale

			

		

		
			
				Iniziate tagliando a pezzettini la cipolla e la costa di sedano, poi pelate le carote e tagliatele a rondelle non troppo spesse. Scalda-te un fondo di olio in una pentola e soffriggete le verdure appena tagliate. Nel frattempo tagliate a pezzettoni il cavolo cappuccio e affettate il porro, lavateli bene e uniteli in pentola con le altre verdure. 

				Cuociamo le verdure

				Lasciate cuocere le verdure fino a quando il cavolo cappuccio sarà appassito, poi unite la polpa di pomodoro, regolate di sale e pepe, coprite con il brodo vegetale e lasciate cuocere il tutto con un coperchio per circa mezz’ora, o fino a che il cavolo cappuccio si sarà ammorbidito.

				Aggiungiamo il riso

				A questo punto unite altro brodo bollente se si fosse asciugato troppo e unite anche il riso basmati. Lasciate cuocere per una decina di minuti o fino a che il riso sarà cotto, poi spegnete la fiamma.

				Serviamo

				Insaporite la zuppa con il prezzemolo e l’aneto freschi e servitela subito ben calda, completando ciascuna porzione con un goccio di succo di limone se lo gradite.

				Conservazione

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

				Consiglio vegoloso

				Per rendere questa zuppa ancora più profumata aggiungete an-che una foglia di alloro durante la cottura.
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				senza: frutta secca | glutine | soia 
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 40 min. | Cottura: 40 min. | Tempo tot.: 80 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Gnocchi di patate e cavolo viola con cipolle e pere
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				ingredienti

				800 g di patate

				400 g di cavolo cappuccio viola

				140 g di semola di grano duro

				140 g di farina 0

				4 cipolle

				2 pere williams

				1 cucchiaio di timo fresco

				4 cucchiai di lievito alimentare

				Sale e pepe

				Strumenti

				Schiacciapatate

				Tritatutto

			

		

		
			
				Per prima cosa pelate e tagliate a cubetti le patate, lessatele in acqua leggermente salata e scolatele quando saranno morbide. Nella stessa acqua sbollentate anche le foglie di cavolo cappuc-cio per 5 minuti, scolatele molto bene e trasferitele subito nel tritatutto, dove andrete a frullarle fino a ottenere un composto il più liscio possibile. Trasferite quindi il cavolo tritato in un piatto e lasciatelo raffreddare del tutto. In una ciotola invece schiacciate le patate con lo schiacciapatate intanto che sono belle calde e lasciatele raffreddare completamente.

				Prepariamo l’impasto

				Unite il cavolo cappuccio alle patate e unite anche la semola e la farina, poco alla volta, fino a che avrete ottenuto un panetto morbido ma non appiccicoso. Per essere sicuri che la consisten-za dei vostri gnocchi vada bene, sbollentatene uno in un pento-lino di acqua: se risulta troppo morbido aggiungete altra semola e farina.

				Diamo forma agli gnocchi

				Una volta ottenuto l’impasto della giusta consistenza, spolverate di semola un piano da lavoro, prelevate una porzione di impasto alla volta e stendetelo in modo da formare un cordoncino. Con un coltellino ben affilato o un tarocco ricavate i vostri gnocchi, passateli nella semola, eliminate quella in eccesso e disponeteli su un vassoio cosparso di semola. Procedete in questo modo fino a esaurimento dell’impasto.

				Cuociamo il condimento

				Affettate sottilmente le cipolle e saltatele in padella con un fondo di olio e il timo, aggiungendo poi mezzo bicchiere di acqua o di brodo per evitare che brucino, coprite con un coperchio e la-sciate cuocere per 15 minuti. Nel frattempo lavate e tagliate a da-dini piccoli le pere, poi unitele alle cipolle una volta che saranno morbide. Proseguite la cottura per altri 5 minuti, regolate di sale e pepe e condite con il lievito alimentare.

				Cuociamo gli gnocchi

				Lessate gli gnocchi in abbondante acqua leggermente salata e prelevateli con una schiumarola man mano che vengono a gal-la, versandoli direttamente nella padella del condimento. Saltateli 
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