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				SPRECHI

				Frutta e verdura brutte: uno spreco di milioni di tonnellate per motivi estetici e regole di marketing. Eppure c'è chi prova altre strade

			

		

		
			
				VIAGGI

				Viaggiare a piedi: in Italia ci sono percorsi fantastici. Scopriamoli con chi li conosce alla perfezione

			

		

		
			
				GUIDE

				Caffè: come comprarlo sostenibile, come prepararlo e gustarlo al meglio anche a casa

			

		

		
			
				10 anni

				di Vegolosi.it

			

		

		
			
				Il 15 Marzo 2013 nasceva

				il primo giornale italiano online

				che parla di cultura e cucina vegana a milioni di persone
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					RUBRICHE: Formaggi vegan: i consigli di chef Sonia | Menu della nutrizionista | Bag Zero Waste: trekking | Yoga | Quiz

				

			

		

		
			
				
					
						Mangiare, approfondire, gustare

					

				

				
					
						[image: ]
					

					
						
							[image: ]
						

						
							[image: ]
						

					

				

			

			
				
					
						n.32

					

				

				
					
						MARZO 2023

					

				

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				2 | vegolosi mag | marzo 2023

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

		

		
			
				Roberto Accornero, Laura Andreatta, Serena Antolini, Ginetta Asquino, Silvia Barbina, Antonella Bernardini, Elena Berti, Serena Bonechi, Tattoo Paola Robiolio Bose, Marco Bossi, Laura Bozzi, Gabriele Braschi, Barbara Brizio, Costantina Cagnasso, Tiziano Cancelli, Martina Caredda, Antonella Catarinozzi, Elena Cattaneo, Monica Cerri, Chiara Chiaramonte, Daniele Cipriano, Egidia Colombo, Claudia Contarini, Francesca Cotterli, Marilena Crivellaro, Martina Dallatana, Isabella De Pari, Laura Di Martino, Chiara Di Natale, Montse Díez, Anja Dintner, Rosa Diquattro, Alma Falcata, Monica Fanicchia, Rosa Fastelli, Marzia Formaglio, Petra Frisan, Margherita Miari Fulcis, Rita Galli, Silvia Gasparinetti, Isabella Gasparrini, Roberta Gioffredi, Valentina Guiati, Teresa Keller, Mauro Maggi, Lina Manfra, Sabina Manuppelli, Federica Marcatelli, Chiara Marini, Arcisio Martelli, Cecilia Martinelli, Roberta Merope Lugli, Lara Mondoni, Giuseppina Morato, Sara Murgia, Francesca Nicotera, Daniela Orefice, Krisztina Palla, Lucia Pancino, Luisa Pasinetti, Alice Pellegrinelli, Sandra Pepponi, Alessia Peracca, Gloria Peracchi, Chiara Quaiattini, Vale R, Sara R., Daniela Radica, Simone Salotti, Katia Sannicolo, Patrizia Santoro, Elisa Sarzi Sartori, Fabio Sassu, Giampaulo Sileno, Martina Siragusa, Alessandra Spaghetti, Ilaria Testoni, Eleonora Tinti, Angela Trebbi, Giovanni Massimo Tresa, Rosaria Trotta, Valentina Ungarelli, Francesca R. Valente, Gabriella Varese, Andrea Vigogna, Maria Rosaria Villa, Daniela Viotti, Luisa Volpicelli, Mikku Toma Yamashiro Knudsen, Michela Zenari, Elisa Zonato...

			

		

		
			
				Grazie di cuore 

				a tutti i nostri abbonati Fan:

			

		

		
			
				Lista aggiornata al 22 febbraio 2023

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				marzo 2023 | vegolosi mag | 3

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				[image: ]
			

		
	
		
			[image: ]
		

		
			
				Hans Habe

				— scrittore e giornalista, 1911-1977
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				Vorrei fare una riflessione con voi perché il tema è comples-so e non esiste, a mio avviso, un punto fermo che possa essere definito più valido dell’altro. Ecco la questione: è un bene che il veganismo divenga “normale” in un contesto in cui, ancora e per non sappiamo ancora quanto, rappresenterà la posizione di una minoranza? Cerco di spiegarmi. 

				Negli ultimi 10 anni abbiamo visto sempre più prodotti ve-gani non solo nei piccoli negozi dedicati o nei supermercati biologici dove nulla costa meno di 4,50 euro, ma anche nei su-permercati, nei ristoranti (alcuni) e nel dibattito pubblico. Sia-mo sempre strani, intendiamoci, ma integrati come il cugino che a 40 anni gioca ancora con i soldatini e si ritrova alle feste di famiglia: è un po’ pazzerello, forse non ha ben capito il mon-do, qualcuno prova anche a giocare con lui o a farsi raccontare della sua passione, in fondo, non fa del male a nessuno, no? La normalizzazione del vegan, le grandi aziende che investono e creano sotto brand 100% vegetali, sono una buona o una catti-va notizia? Sono la marcia che spinge verso un mondo diverso (più persone vedono i prodotti, li provano, ne comprendono il gusto) oppure sono il tentativo (per ora riuscito) di far coesi-stere il vegan con il resto, come una sorta di “intolleranza” che però non escluderà mai quel resto? 

				Eppure, l’obiettivo del movimento filosofico vegan non è quello di “farsi accettare” bensì di liberare il maggior numero di animali dalla condizione di schiavitù nella quale si trovano per motivi di mercato, comodità, economia e tradizione. Liberarne il maggior numero tendendo a “tutti”. 

				È possibile che questo accada senza “strappi”, senza vere rivoluzioni anche vestite da azioni forti? La strada è quella della moderazione, della normalizzazione, oppure quest’ultima por-terà a un annacquamento del messaggio, a un allontanamento a data da destinarsi della liberazione animale? 

				Cosa credo io? Vestita da normalizzazione questa “rivoluzio-ne” culturale non sarà più tale. Forse arriverà al punto, ma con una lentezza da renderla sostanzialmente inutile per gli animali e anche per gli obiettivi ambientali. E, sì, Vegolosi.it da 10 anni lavora proprio sul fronte “lento”, ma questo non significa non avere il coraggio di guardare in faccia la realtà fuori dalla bolla nella quale crediamo. 

				Se avete voglia di dirmi cosa ne pensate, la mail è sempre la stessa: scrivici@vegolosi.it.

				Intanto, buona lettura del MAG!

			

		

		
			
				Essere o non essere “normali”? 

			

		

		
			
				di Federica Giordani
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					Con un piano alimentare!

				

			

		

		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						100

					

				

				
					
						[image: ]
					

					
						
							La borsa zero waste per il trekking
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				Verdura

				Agretti, asparagi, bietola, broccoli, broccolo romanesco, carciofi, carote, cavolfiori, cavolini di Bruxelles, cavolo cappuccio e cavolo verza, cicoria, cime di rapa, cipolle

				e cipollotti, finocchi, frutta

				in guscio, indivia e lattuga, legumi secchi, melone d’inverno, patate e patate novelle, porri, radicchio,

				rape, ravanelli, sedano e sedano rapa, scalogno, spinaci, topinambur, taccole, valerianella, zucca

				Frutta

				Arance, bergamotto, kiwi, limoni, mandarini, clementine, mele, pere, pompelmi

			

		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare a marzo, 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

			

		

		
			
				Carciofi e pistacchi

			

		

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

			

		

		
			
				Nell’estate del 2012 germogliava (è proprio il caso di dirlo) l’idea di creare un sito di informazione e ricette che potesse diventare un punto fermo per chi avesse voluto cambiare la propria alimentazione, proprio come stavamo facendo noi. È così che nacque Vegolosi.it e, in occasione di questo compleanno vi raccontiamo un po’ come è andata

			

		

		
			
				Su un divanetto… molto stretto

				La casa era piccola, il divano pure, ma una sera d’estate, dopo il lavoro, Federica invitò due amiche e colleghe per una pizza: aveva un’idea. Il suo fidanzato, Simone, era diventato vegetariano e, dopo una iniziale resistenza, anche lei aveva capito che era tempo di cambiare. 

				Il problema, però, era trovare ricette ma soprattutto informazioni davvero accurate in merito. In quel momento Federica, che lavorava a Giallo Zafferano come videomaker e autrice di testi, aveva l’esperienza per creare qualcosa di nuovo e che in Italia mancava. Valentina e Silvia (giornaliste) e Simone stesso (grafico editoriale) le dissero: “Perché no?”. Volevamo un giornale online che insieme alle informazioni verificate proponesse anche ricette veg testate, provate, verificate, affidabili. Chef Cristiano, amico di Federica, si unì al gruppo (dopo una serata in pizzeria e un “Ah, bene, sì, ci sto!”): iniziò così un anno di lavoro dietro le quinte per aprire Vegolosi.it.

				Una conferenza stampa per dirlo a tutti

				Marzo era un buon mese per dire a tutti che Vegolosi.it era pronto. L’occasione fu la fiera “Fa’ la cosa giusta!”, a Milano. Preparammo i comunicati stampa, le borse di cotone con il nostro logo (ne abbiamo ancora qualcuna in redazione), una cartolina con una ricetta (questa) e un piccolo quaderno da regalare a chi sarebbe intervenuto: tutto rigorosamente fatto a mano, da noi. Eravamo agitati, vestiti eleganti e un po’ stanchi: la prima versione di Vegolosi.it, con circa un centinaio di ricette, era stata preparata di sera, dopo il lavoro, e nei week end a casa di Cristiano per cucinare e fotografare i piatti (ogni volta ci portavamo due carrelli pieni di piatti, piattini, tovaglie, posate, bicchieri e altro per allestire le foto). Fu un pomeriggio speciale, con noi c’era al tavolo anche Elio Fiorucci, che fu il nostro padrino: le persone erano tantissime, tutte molto contente di poter conoscere Vegolosi.it. Nella prima ora dopo la conferenza stampa, lo ricordiamo ancora, la nostra pagina Facebook raggiunse 1000 like: una goduria. Grandi applausi, strette di mano, anche una tv locale per intervistarci (con inevitabile gola secca per 

				l’agitazione). Anche il “Corriere della Sera” parlò di noi: la nostra foto e quell’articolo li abbiamo ancora appesi in redazione. Ora iniziava il lavoro quotidiano per parlare di alimentazione vegan. 

				Una marcia diversa 

				Dopo due anni di lavoro da remoto, ognuno a casa propria e nel tempo libero (Vegolosi.it non guadagnava abbastanza per pagarci uno stipendio, anzi, eravamo noi a metterci i soldi), arrivò l’occasione: una sede a un buon prezzo per lavorare più comodi, con una cucina nostra, una sala shooting e una stanza per la redazione. Per quattro giorni imbiancammo, pulimmo, sistemammo e rendemmo accogliente nonché molto verde e arancione quella redazione a Milano, e fu anche il momento di creare una società vera, nostra: nasceva Viceversa Media s.r.l (la società editrice di Vegolosi.it). Il sito cresceva, i lettori erano sempre di 
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				più, il lavoro anche. Un giorno alla nostra porta bussò chef Sonia, giovane fan del sito e spettatrice silenziosa di molti dei nostri showcooking. Mentre chef Cristiano prendeva un’altra strada, chef Sonia diventava parte della squadra con un passaggio di consegne leggero e perfetto. 

				Quella mail…

				Una mattina, scorrendo le mail mentre eravamo ancora a casa, Federica e Simone vedono un mittente: “Editore Gribaudo - Feltrinelli”. Quella mail avrebbe cambiato le cose: un editore importante voleva pubblicare un libro con noi. Le grida e l’entusiasmo ve le lasciamo immaginare, soprattutto in macchina prima di recarci alla prima riunione con la redazione di Feltrinelli. Il primo libro “Vegolosi”, che adesso guardiamo con tenerezza (era piuttosto “grezzo”), uscì nel 2014, un anno dopo la messa online del sito: ne sarebbero seguiti altri 5 (e non abbiamo ancora finito, vedrete!). Fu così che arrivarono anche le presentazioni, gli eventi, le presenze con gli stand alle fiere, uno spettacolo teatrale, “Cibo per la pace”, incentrato sulla cucina vegan che a Milano portò alla Palazzina Liberty più di 300 persone. Vegolosi non era “solo” un sito ma incontrava i suoi lettori, 

				cucinava con loro, scambiava strette di mano, consigli, complimenti. 

				Quel marzo che cambiò le cose

				Leggemmo i titoli sui giornali: un virus arrivava dalla Cina, un caso anche in Italia e poi il caos. Il lavoro che si ferma, la redazione chiusa, le pubblicità che saltano, le visite al sito che aumentano vertiginosamente (tutti in casa, tutti a cucinare) noi che, però, non avevamo praticamente più nessun sostegno economico. Ci fu una riunione difficile: ognuno di noi chiuso in casa, niente ricette, poca energia. Eppure Vegolosi aveva superato tante prove, non potevamo arenarci così. Dopo un paio d’ore di confronto nacque Vegolosi MAG: un modo per chiedere ai lettori di sostenere il nostro lavoro fornendo un prodotto diverso e lasciando il sito gratuito, creando un altro giornale che potesse permettere tempi di lettura diversi, un modo per fermarsi a riflettere perché - ce ne eravamo resi conto - serviva a tutti capire nuovamente dove eravamo. 

				La spinta fu grande: nel giro di un mese e mezzo, con il lavoro matto di tutti e le nottate di Simone a impaginare e inventare, Vegolosi MAG salpò il 23 aprile del 2020 e fu un successo. Nuove persone che lavoravano con noi, una squadra che si ampliava. Più lavoro, è vero, ma la soddisfazione di vedere un “più” e non un “meno” in un anno che sembrava doverci tagliare le gambe definitivamente dopo 8 anni di lavoro. 

				E poi sono arrivati i corsi di cucina online per poter raggiungere tutti, per tenere i prezzi moderati e fare in modo che più persone possibili potessero partecipare, imparare e divertirsi con noi. 

				I corsi, i progetti, il presente

				Ed eccoci qui: la redazione di Vegolosi.it con Federica e Simone (che nel frattempo sono diventati marito e moglie), Silvia (che intanto è diventata mamma di Matilde), Valentina (mamma di Leonardo) e Sonia (che ha iniziato a lavorare anche nei ristoranti dopo una laurea in conservazione dei beni culturali) e tutti i preziosi giornalisti, redattori, illustratori, nutrizionisti e dottori che lavorano con noi e ai quali va sempre il nostro enorme “grazie”, è qui. Abbiamo cercato di mantenere “la barra dritta”, di non inseguire il guadagno facile, di mostrare che la coerenza e l’autorevolezza sono dei valori anche online, che la battaglia per i diritti degli animali passa anche dall’informazione corretta, dalle migliaia di risposte date sui social, dalle ricette provate e affidabili, dai sorrisi e dalla disponibilità, dall’idea che la cucina vegan sia inclusiva e non esclusiva. 

				La redazione è qui ma anche voi lettori: sappiate che siete il centro del nostro lavoro. È a voi che va il nostro pensiero quando stabiliamo il livello di qualità che dobbiamo cercare di superare. Vi rispettiamo e rispettiamo noi stessi: questa è sempre stata, e sempre sarà, la base del nostro operato. 

				Adesso è tempo di scrivere nuovi capitoli: noi siamo pronti (e sempre più o meno giovanissimi ma pimpanti grazie all’alimentazione vegan… :D).
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				Le ricette di marzo 

			

		

		
			
				Se l’aria diventa più leggera, cerchiamo la primavera con il cuore e a tavola arrivano piatti golosi ma con nuovi colori
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				Antipasti

			

		

		
			
				Paté di radicchio
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					I paté come questi sono una delle mie passioni: non solo sono facili da preparare, ma in più sono salva cena perfetti. Come? Provate a condirci una pasta: magnifico!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				250 g di radicchio 

				25 g di anacardi sgusciati

				25 g di mandorle sgusciate

				2 cucchiai di lievito alimentare

				50 g di olio extravergine d’oliva

				1 cucchiaio di panna vegetale da cucina (facoltativa)

				Sale e pepe

				Robot da cucina

				Centrifuga per insalata

			

		

		
			
				Tostate bene gli anacardi e le mandorle in una padella ben calda poi trasferiteli in un piatto e lasciateli raffreddare.

				Frulliamo gli ingredienti

				Affettate il radicchio, lavatelo bene e asciugatelo con una cen-trifuga per insalata. Trasferite nel robot da cucina la frutta sec-ca e il radicchio e frullate il tutto fino a ottenere un composto grossolano. Condite quindi con sale, pepe, lievito alimentare e azionate ancora per qualche secondo le lame, in modo da in-corporare bene gli ultimi ingredienti senza però ridurre il tutto una purea liscia.

				Serviamo

				Trasferite il composto in una ciotola e condite con l’olio extra-vergine d’oliva e la panna vegetale, se la gradite, fino a formare un patè morbido ma consistente. Potete servire il vostro patè come accompagnamento a crostini o grissini, oppure con delle cruditè di verdure.

				Conservazione

				Potete conservare questo paté di radicchio per 3 giorni in frigo-rifero in un contenitore per alimenti ben chiuso.

				Consiglio vegoloso

				Per un gusto ancora più deciso potete sostituire le mandorle con le noci in questo paté.

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 5 min. | Cottura: 5 min. | Tempo tot.: 10 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				senza: glutine | soia 
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				Antipasti
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				Rape arrosto con limone, sciroppo d’acero e prezzemolo
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				800 g di rape

				½ limone

				1 cucchiaio di sciroppo d’acero

				1 cucchiaio di prezzemolo tritato

				Sale e pepe

				Placca da forno

				Tappetino da forno in silicone
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