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				CULTURA

				Come insegnare ai bambini e ai ragazzi che la natura è centrale nella nostra vita? 

			

		

		
			
				ANIMALI

				Dai peluches alle leggende, dall’arte alla psicologia, gli animali hanno sempre fatto parte del nostro mondo, eppure non li conosciamo
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					RUBRICHE: Consigli pratici di chef Sonia | Menu della nutrizionista | Eventi, shopping, idee green | Bag Zero Waste | Yoga | Quiz

				

			

		

		
			
				
					
						Mangiare, approfondire, gustare
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				Profumi d'oriente

			

		

		
			
				per una tavola colorata e sana, ma anche ricette della tradizione e dolci di Carnevale
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				Paul McCartney

				— cantautore e attivista, 1945
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				Nel 1938 nelle edicole americane apparve una rivista che fece il botto: si chiamava Click Photo Parade. Si trattava di un magazine realizzato quasi interamente con fotografie accom-pagnate da brevi didascalie. Ebbe un grande successo perché gli americani nel loro tempo libero ascoltavano la radio e un giornale così era perfetto da sfogliare nel mentre.

				In uno dei primissimi numeri del magazine apparve una gui-da pratica rivolta alle donne su come affrontare al meglio il pri-mo appuntamento, o meglio, su cosa non fare assolutamente durante la prima uscita con l’agognato principe azzurro: leg-gerla ora mette i brividi. Il sessismo contenuto in quei consigli è talmente duro e puro da far quasi sorridere (mentre ci asciu-ghiamo dalla fronte un rivolo di sudore freddo). 

				Esempi? «Non parlate mentre state ballando: gli uomini vo-glio ballare non parlare», e poi «Non mostrate di essere anno-iate mentre l’uomo vi parla, anche se lo siete, e se state masti-cando una gomma, fatelo in silenzio» e, ancora, «Non parlate dei vostri abiti nuovi, o di argomenti di cui lui non ha voglia di parlare». 

				Questo breve sguardo su usi e costumi di non molti anni fa porta a una riflessione: la cultura modella il comportamento, la società cambia, si evolve. Quello che consideriamo normale ora potrebbe diventare assurdo nel giro di vent’anni (o forse anche meno vista la velocità che ci accompagna su tutto).

				Le nostre abitudini alimentari faranno lo stesso percorso. Anche in Italia, Paese ancorato alla propria tradizione culinaria come pochi altri e al quale il cambiamento ha sempre fatto un po’ paura, smetteremo di pensare che mangiare gli animali sia “normale, naturale e necessario” e guarderemo alle riviste di cucina di oggi con un misto tra imbarazzo e sollievo. 
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					Con un piano alimentare!
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							La borsa zero waste per il cucito
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				Verdura

				Bietola, broccoli, broccoli

				romanesco, carciofi, cardi,

				carote, cavolfiori, cavolini di Bruxelles, cavolo cappuccio,

				cavolo verza, cicoria,

				cicorino da taglio, cipolle,

				finocchi, indivia, lattuga,

				melone d’inverno, patate,

				porri, radicchio, rape,

				scalogno, sedano, sedano

				rapa, topinambur, spinaci,

				valeriana, zucca

				Frutta

				Arance, cedri, clementine,

				kiwi, limoni, mandarini, mele,

				pere, pompelmi

			

		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare a febbraio, 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

			

		

		
			
				Arancia e cardamomo

			

		

		
			
				Prova l’abbinamento: clicca qui per leggere la ricetta!
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				Le ricette di febbraio 

			

		

		
			
				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

			

		

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

			

		

		
			
				Bruschette con spinaci cremosi
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					La besciamella vegetale è un asso nella manica in cucina, credetemi: è perfetta anche per condire una pasta con le verdure o per dare un tocco in più al ripieno di una torta salata.
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				500 g di spinaci 

				1 spicchio di aglio

				150 g di latte di soia non dolcificato

				10 g di farina 0

				10 g di olio extravergine d’oliva

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				1 pizzico di noce moscata

				1 filone di pane siciliano

				Centrifuga per insalata

			

		

		
			
				Iniziate lavando bene gli spinaci e asciugateli con una centrifuga per insalata. Soffriggete lo spicchio di aglio intero in una padella antiaderente con un fondo di olio, fino a quando sarà leggermen-te dorato, poi aggiungete gli spinaci in più riprese, man mano che appassiranno. Regolate quindi di sale e pepe e lasciateli cuocere per circa 5 minuti.

				Prepariamo la besciamella

				Nel frattempo in un pentolino mescolate la farina e l’olio, cuocete il composto a fiamma dolce per un minuto, poi aggiungete a filo il latte di soia caldo, mescolando costantemente, in modo da ot-tenere una besciamella liscia e senza grumi. Insaporite con sale, pepe, noce moscata a piacere e il lievito alimentare, portate a bollore e spegnete la fiamma.

				Condiamo e serviamo

				Unite la besciamella agli spinaci, lasciate amalgamare bene i sa-pori per un paio di minuti, poi servite i vostri spinaci cremosi su fette di pane tostato o crostini integrali, completando volendo con dei semi di sesamo.

				Conservazione

				Potete conservare questi spinaci cremosi per 2-3 giorni in frigo-rifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Per dare un tocco di sapore in più a queste bruschette provate a insaporire la besciamella con un pizzico di peperoncino.

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				febbraio 2023| vegolosi mag | 13

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				14 | vegolosi mag | febbraio 2023

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				senza: frutta secca | glutine | soia

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 25 min. | Tempo tot.: 35 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Finocchi e scalogni all’arancia
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				2 finocchi 

				15 scalogni piccoli

				1 arancia

				1 cucchiaio di prezzemolo fresco tritato

				Sale e pepe

			

		

		
			
				Come prima cosa lavate bene i finocchi, eliminate i gambi, poi tagliateli a metà e ricavate da ciascuna metà 4 spicchi, facendo attenzione a lasciarli attaccati a una parte della base, in modo che non si aprano durante la cottura. Pulite bene anche gli scalogni e manteneteli interi.

				Cuociamo le verdure

				Scaldate un goccio di olio in un’ampia padella antiaderente o in un wok e saltate gli scalogni a fiamma alta fino a doratura, poi uni-te i finocchi, regolate di sale e pepe, coprite con un coperchio e lasciate cuocere per circa 20 minuti o fino a che le verdure saran-no morbide e avranno raggiunto il grado di cottura desiderato.

				Sfumiamo e serviamo

				Sfumate, infine, con il succo dell’arancia, insaporite il tutto con la scorza e completate con il prezzemolo fresco tritato, poi servite subito.

				Conservazione

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

				Consiglio vegoloso

				Volendo potete aggiungere a questo misto di verdure anche del-le cimette di broccoli per renderlo ancora più gustoso.
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				Antipasti

			

		

		
			
				senza: glutine 

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

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

			

		

		
			
				Pak choi alla griglia con salsa di limone, zenzero, salsa di soia e sesamo
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					Qui potrebbero entrare in gioco i miei amati noodles: potreste servirli proprio con il pak choi condito in questo modo e poi opportunamente tagliato a pezzetini. Se volete un tocco in più, potreste aggiungere un cucchiaino di burro di arachidi leggermente diluito con acqua calda.
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				4 pak choi

				2 cucchiai di salsa di soia (senza glutine se necessario)

				Succo di mezzo limone

				1 radice di zenzero fresco

				1 cucchiaio di semi di sesamo

				Grattugia

				Pinze

			

		

		
			
				Iniziate lavando bene il pak choi, poi tagliatelo a metà per il lungo. Ungete leggermente una griglia ben calda e cuocete il vostro pak choi a fiamma media per 6-7 minuti poi, una volta formate-si le caratteristiche righe abbrustolite, giratelo con delle pinze e proseguite la cottura per altri 5 minuti o fino a che sarà morbido.

				Prepariamo il condimento

				In una ciotola mescolate la salsa di soia, il succo di limone, i semi di sesamo e 1 cucchiaio di succo di zenzero, ottenuto grattugian-do la radice di zenzero e spremendo con le mani la polpa così ottenuta. Una volta che il pak choi sarà cotto spennellatelo con il condimento, spegnete la fiamma e servitelo subito ben caldo.

				Conservazione

				Potete conservare questo pak choi per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Se volete dare anche una nota dolce alla salsa di questi pak choi provate ad aggiungere un cucchiaino di sciroppo d’acero o di malto.
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				Prep: 90 min. | Cottura: 30 min. | Tempo tot.: 120 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Gyoza di barbabietole
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				170 g di barbabietola cotta 

				300 g di farina 0

				2 cucchiai di olio di semi di girasole

				300 g di funghi

				180 g di cavolo cappuccio

				150 g di carote

				120 g di cipollotti

				1 radice di zenzero piccola

				1 spicchio di aglio

				3 cucchiai di olio di sesamo

				Salsa di soia

				Frullatore a immersione

				Coppapasta del diametro di 8-9 cm

				Pellicola per alimenti riutilizzabile

				Spianatoia in legno

			

		

		
			
				Versate le barbabietole nel bicchiere alto nel minipimer, aggiun-gete 2 cucchiai di olio di semi di girasole e frullatele fino a otte-nere un composto perfettamente liscio. Setacciate la farina in una ciotola, aggiungete un cucchiaino scarso di sale e la purea di barbabietole, mescolate il tutto e impastate il composto ottenuto per 5 minuti su una spianatoia in legno fino a ottenere un panetto liscio e morbido (ma non appiccicoso). Avvolgetelo nella pellicola e lasciatelo riposare un’ora in frigorifero.

				Prepariamo le verdure per il ripieno

				Lavate e pulite bene tutte le verdure, poi tagliatele a striscioli-ne sottili lunghe 3-4 cm, tenendole separate. In un wok scaldate l’olio di sesamo e fate soffriggete il cipollotto affettato e l’aglio tritato, insieme a un pizzico di sale e a un goccio di acqua. Dopo 5 minuti aggiungete i funghi e cuocete altri 5 minuti. Infine, unite anche il cavolo cappuccio e le carote e saltate il tutto a fiamma viva per un paio di minuti, in modo che le verdure si insaporisca-no, ma restino croccanti.

				Condiamo le verdure

				Lavate e grattugiate la radice di zenzero, raccogliete la polpa e strizzatela con le mani in modo da raccoglierne il succo. Sfumate le verdure con salsa di soia a piacere e il succo di zenzero, poi spegnete la fiamma. Trasferite le verdure in una ciotola e lascia-tele raffreddare..

				Stendiamo la pasta

				Su un piano di lavoro leggermente infarinato stendete la pasta con un matterello fino a ottenere una sfoglia dello spessore di 1 mm. Formate dei dischi del diametro di 8-9 cm con un coppa-pasta o un bicchiere, eliminate la pasta in eccesso e tenetela da parte per impastarla e stenderla nuovamente in modo da forma-re altri dischi.

				Formiamo i ravioli

				Farcite ogni disco con un cucchiaino di ripieno di verdure, poi inumidite leggermente i bordi con un goccio di acqua e chiude-teli dando la caratteristica forma dei ravioli giapponesi, formando delle pieghe lungo uno dei due bordi e pressandole bene all’altro bordo per sigillare il raviolo. Disponete man mano i ravioli formati 
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				su un tagliere. Per evitare che stando all’aria i dischi di pasta si asciughino troppo diventando così difficili da modellare, vi consigliamo di te-nerli coperti con un panno umido, oppure di stendere poca pasta alla volta.

				Cuociamo i gyoza

				In una padella ampia scaldate un goccio di olio di semi di girasole e friggete i ravioli sulla base fino a che saranno ben dorati. Con cautela ver-sate una tazzina da caffè di acqua calda, coprite con un coperchio, abbassate la fiamma e fate cuocere per 5 minuti. A questo punto scoper-chiate, assicuratevi che tutta l’acqua sia evapo-rata e serviteli, accompagnati volendo da una ciotolina di salsa di soia.

				Conservazione

				Potete conservare questi gyoza per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti, oppure congelarli da crudi e cuocerli direttamente in pa-della, senza scongelarli, al momento del consumo.

				Consiglio vegoloso

				Potete personalizzare il ripieno di questi gyoza a vostro piacimento: provateli, ad esempio, con un trito di seitan e verza saltate in padella, insaporiti allo stesso modo delle verdure di questi gyoza.
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				Prep: 30 min. | Cottura: 45 min. | Tempo tot.: 75 min.Dosi per: 8 arancine | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Arancine alla zucca con cuore cremoso
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				160 g di riso arborio o carnaroli

				100 g di zucca

				1 scalogno

				½ cucchiaino di rosmarino tritato

				50 ml di vino bianco

				1 cucchiaio di tahina

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				1 cucchiaino di margarina in vaschetta o in panetto

				Brodo vegetale

				80 g di mozzarella vegana

				100 g di farina di ceci

				150 g di acqua

				Pangrattato

				Olio per friggere

			

		

		
			
				Tritate finemente lo scalogno e soffriggetelo in una casseruola dai bordi alti con un fondo di olio e il rosmarino. Quando sarà diventato traslucido, aggiungete la zucca tagliata a dadini piccoli e cuocetela per una decina di minuti o fino a che inizierà ad am-morbidirsi. Unite a questo punto il riso e lasciate insaporire per un paio di minuti, poi sfumate con il vino bianco.

				Prepariamo il risotto

				Una volta che l’alcol sarà evaporato, coprite il riso con il brodo vegetale bollente e lasciate cuocere a fiamma media, mescolan-do spesso con un cucchiaio di legno, aggiungendo un mestolo di brodo caldo man mano che sarà stato assorbito. Verso fine cottura regolate di sale e pepe, poi mantecate con il lievito ali-mentare, la tahina e la margarina e trasferite il risotto in un piatto a raffreddare, prima a temperatura ambiente, poi in frigorifero per almeno 4 ore.

				Formiamo le arancine

				Tagliate la mozzarella vegana in 8 cubetti e tenetela da parte. Di-videte il risotto in 8 parti e formate con ciascuna una pallina, poi appiattitela sul palmo di mano e disponete al centro un cubetto di mozzarella. Richiudete il riso sul formaggio assicurandovi che ne sia ben ricoperto e pressate bene con le mani in modo da formare una pallina ben compatta. Disponetele man mano su un piatto e conservatele in frigorifero intanto che procedete con il resto della ricetta.

				Prepariamo la pastella

				In una ciotola stemperate la farina di ceci con un goccio di ac-qua, poi versate il resto a filo, mescolando nel frattempo con una frusta, in modo da ottenere una pastella liscia e fluida. Disponete il pangrattato in un piatto fondo e scaldate l’olio per friggere in un pentolino dai bordi alti.

				Friggiamo

				Passate le arancine prima nella pastella e poi nel pangrattato, impanandole bene, poi cuocetele poche alla volta nell’olio ben caldo, fino a che saranno ben dorate e croccanti in superficie e 

			



OEBPS/image/117.png





OEBPS/image/base_fan_BG.png





OEBPS/image/20.png





OEBPS/image/98.png





OEBPS/image/pak-choi-ferri_7422.jpg





OEBPS/image/spinaci_A4.jpg





OEBPS/image/Tablets_inside_the_drawing_of_the_sun_and_the_inscription__vitamin_D..jpg





OEBPS/image/88.png





OEBPS/image/10.png





OEBPS/image/gyoza-barbabietola_8212.png





OEBPS/image/19.png





OEBPS/image/107.png





OEBPS/image/Set_of_four_Cows_standing_and_looking_in_camera._Hand_drawn_colored_trendy_Vector_illustration._Funny_characters._Cartoon_style._Flat_design._Abstract_colors._Isolated_on_black_background.png





OEBPS/image/123.png





OEBPS/font/Granville-BoldItalic.otf


OEBPS/image/bruschette-spinaci-cremosi_82412.jpg





OEBPS/image/stufato-marocchina_7638.jpg





OEBPS/image/gyoza-barbabietola_8212_COVER_PS.png





OEBPS/font/Granville-Italic.otf


OEBPS/image/6.png





OEBPS/image/torta-polenta-limone_7238.jpg





OEBPS/image/39.png





OEBPS/font/BandaSemibold-SemiBoldItalic.otf


OEBPS/font/Granville-Bold.otf


OEBPS/image/86.png





OEBPS/image/43.png





OEBPS/image/25.png
.





OEBPS/image/85.png





OEBPS/image/40.png





OEBPS/image/gyoza-barbabietola_8212.jpg





OEBPS/image/23.png





OEBPS/image/32.png





OEBPS/image/Vegolosi_Yoga_2_Trikonasana_v2_redux.png





OEBPS/image/verdure-invernali-dressing-4-sapori_6322.png





OEBPS/image/Vegolosi_logo_bianco.png
o
) VEeCIOIOSIEIT
kl/ CSQH SILIE





OEBPS/image/Stelle-filanti-di-frolla-dolci_8170.jpg





OEBPS/font/BandaBold-BoldItalic.otf


OEBPS/image/gyoza-barbabietola_82121.jpg





OEBPS/image/2.png





OEBPS/font/BandaRegular-Italic.otf


OEBPS/image/biscotti-stella-arancia-candita-cardamomo_2277.jpg





OEBPS/image/34.png





OEBPS/font/Bariol-Bold.otf


OEBPS/image/21.png
.





OEBPS/font/BandaSemibold-SemiBold.otf


OEBPS/image/109.png





OEBPS/font/BandaBold-Bold.otf


OEBPS/image/Tavola_disegno_34.png
CI DEVE ESSERE UN MODO

MIGLIORE

PER FARE LE COSE
CHE VOGLIAMO.

UN MODO we

NON INQUINI
IL CIELO,

" PIOGGIA

OLA

TERRA





OEBPS/image/crostata-zucca-cioccolato_8180.jpg





OEBPS/image/11.png
(Y
oy

Y





OEBPS/image/89.png





OEBPS/image/9.png





OEBPS/image/108.png





OEBPS/image/arancine-zucca_8432_flu.jpg





OEBPS/image/corsovapore_2022_ADV_A4_1.jpg
CORSO DI CUCINA 100% VEGETALE’

Prepariamo un menu completo
con uno dei metodi di cottura
pit interessanti per una cucina
leggera, originale e veloce

LIVE mercoledi 22 febbraio ¢ Ore 18.30

Partecipa al corso

s o
TR
. . // .






OEBPS/image/124.png
ST





OEBPS/font/FeltTipWoman.otf


OEBPS/image/79.png





OEBPS/image/ABB_2023_A4_magtesto.png
Novita

Abbonamenti
a Vegolosi MAG B0

La nostra rivista digitale con
20 ricette inedite ogni mese
oltre a inchieste, interviste e
approfondimenti su ambiente,
sostenibilita, filosofia, arte,
societa, cultura e innovazioni






OEBPS/image/geometric-leaves.png





OEBPS/image/60.png





OEBPS/image/90.png





OEBPS/image/cipster2560-1643023337439_copia.png





OEBPS/font/Granville-Regular.otf


OEBPS/image/44.png





OEBPS/image/87.png





OEBPS/image/31.png





OEBPS/image/bruschette-spinaci-cremosi_82411.jpg





OEBPS/image/Risorsa_1.png





OEBPS/image/122.png





OEBPS/image/Person_holding_a_piggy_bank_with_green_leaves_-_flat_lay.jpg





OEBPS/font/Chainprinter-Regular.otf


OEBPS/font/BandaRegular.otf


OEBPS/image/99.png





OEBPS/image/118.png





OEBPS/image/16.png





OEBPS/image/59.png





OEBPS/image/84.png





OEBPS/image/24.png





OEBPS/image/bruschette-spinaci-cremosi_8241.jpg





OEBPS/image/93.png





OEBPS/image/Schermata_2023-01-18_alle_16.28.05-removebg-preview.png





OEBPS/image/3.png
Viceversa Media





OEBPS/font/ArialUnicodeMS.ttf


OEBPS/image/65.png





OEBPS/image/finocchi-arancia-scalogno_76281.jpg





OEBPS/image/22.png





OEBPS/image/Schermata_2023-01-18_alle_16.29.41.jpg





OEBPS/image/18.png





OEBPS/font/AbrilFatface-Regular.otf


OEBPS/image/finocchi-arancia-scalogno_7628.jpg





OEBPS/image/1.png





OEBPS/image/pak-choi-ferri_7417.jpg





OEBPS/image/18_IMG_0001.jpg
V-






OEBPS/image/95.png





