
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				
					Mangiare, approfondire, gustare
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				SOCIETÀ

				L'era della normalizzazione: dai corpi, alla casa, al mito dei social, passando per le crisi di identità dalle quali scappare per ritrovarsi

			

		

		
			
				AMBIENTE

				Che cos'è la siccità e in che modo è collegata alla crisi climatica? Lo scopriamo insieme allo scienziato ambientale Giovanni Baccolo

			

		

		
			
				ANIMALI

				Donna Haraway, filosofa e biologa, ci accompagna alla scoperta del suo ultimo libro e del concetto di "specie compagne"
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				Fra voglia di novità, natura, spazi aperti, sentieri di una nuova golosità e rinnovamento
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					RUBRICHE: Torte salate: scuola di cucina con chef Sonia | Nutrizionista: fragole e menu | Bag Zero Waste | Yoga
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				Il segretario generale dell’ONU, António Guterres, lo ha de-finito «una guida per disinnescare la bomba a orologeria del clima». La prima immagine che è balenata nella mia testa dopo aver letto la sintesi del nuovo rapporto IPCC sulla crisi clima-tica, dopo l’immensa costernazione di vedere una specie “do-minante” che si sta facendo fuori da sola inseguendo denaro e sviluppo che crede infiniti, è stata quella del libretto di istruzio-ni. Questo nuovo rapporto sul clima, l’ultimo prima del 2030, data in cui dovremo non aver superato l’aumento delle tempe-rature medie globali di 1,5°C, è esattamente questo: un libretto di istruzioni di altissimo livello, realizzato sulla base di decine e decine di studi dei più importanti scienziati e ricercatori sul clima. Una cosa è certa, però: nessuno legge i libretti di istru-zioni. Fate mente locale all’ultima volta che - seriamente - lo avete fatto. Diamo per scontato che non ne abbiamo bisogno: ce la possiamo fare a capire come funziona, alla fine ce la ca-veremo anche senza.

				Peccato che per quanto riguarda la crisi climatica in atto le cui ripercussioni gravi sono evidenti già ora, nessuno dovrebbe poter ignorare quel libretto (tanto meno i decisori politici). Vi cito solo alcuni dati fra i tanti: se la temperatura aumenterà di più di 1,5°C, ci confronteremo con una diminuzione della pro-duzione agricola del 7%; la popolazione interessata da ondate di calore sempre più gravi sarà del 37%; le barriere coralline scompariranno del tutto e vedremo raddoppiare il tasso di estinzione delle specie animali. So benissimo che moltissimi di voi percepiscono chiaramente l’eco-ansia, un disturbo reale, riconosciuto e davanti al quale ci sentiamo del tutto impotenti, eppure la possibilità di cambiare rotta esiste, il rapporto IPCC lo spiega: ci sono tecnologie fondamentali che costano sem-pre meno (e nessuno se lo aspettava) e immensi capitali che potrebbero essere usati in modo più efficiente a favore delle economie in via di sviluppo (quelle sulle quali si gioca il carbon budget). 

				Ma sappiate che noi qui, nel nostro grande, stiamo già fa-cendo qualcosa di importante, agendo con le nostre scelte alimentari su uno dei fattori più rilevanti di emissione di gas serra: gli allevamenti intensivi. 
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				di Federica Giordani

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				Sommario

			

		

		
			
				Clicca sulle foto per andare alla pagina corrispondente!

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						18

					

				

				
					
						Primi piatti

					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						45

					

				

				
					
						Menu di Pasqua

					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						12

					

				

				
					
						Antipasti

					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						36

					

				

				
					
						Dolci

					

				

			

		
		
			
				
					[image: ]
				

				
					
						26

					

				

				
					
						Secondi e 

						contorni

					

				

			

		
		
			
				
					
						
							[image: ]
						

					

				

				
					
						56

					

				

				
					
						Torte salate: largo alla fantasia

					

				

				
					
						Cheek to cheek, scuola di cucinacon chef Sonia
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				La spesa di stagione

				L’abbinamento del mese

				Ricettario: 20 ricette + MENU DI PASQUA

				ricette dal mondo
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				Torte salate: largo alla fantasia
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				L’arte che “rompe”

				I pesci non esistono

				“carne sintetica”: Cosa succede in Italia

				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
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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 il bambino
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				Verdura

				Agretti, asparagi, bietola, carciofi, carote, cavolfiori, broccoli e broccolo romanesco, cavolo cappuccio, cavolo verza, cicoria, cicorino da taglio, cime di rapa, cipolle, fave, finocchi, indivia, lattuga, patate, patate novelle,

				piselli, porri, rape, ravanelli, rucola, scalogno, sedano, sedano rapa, spinaci, taccole, valerianella

				Frutta

				Fragole, kiwi, limoni, mele, nespole, pompelmi

			

		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare ad aprile, 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

			

		

		
			
				Asparagi e zafferano

			

		

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

			

		

		
			
				Finestre aperte e scarpe leggere, torte di fragole, asparagi freschi nell’acqua come mazzi di fiori, cambia la tavola e noi la seguiamo
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				Antipasti

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Yachaejeon, pancake koreano alle verdure
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				½ zucchina

				1 cipollotto

				80 g di porro

				120 g di patate dolci

				3 funghi champignon

				120 g di farina 0

				170 g di acqua

				½ cucchiaino di sale

				Olio di semi di girasole

				PER LA SALSA

				2 cucchiai di salsa di soia

				1 ½ cucchiai di aceto di mele

				1 cucchiaino di semi di sesamo

				1 pizzico di peperoncino (facoltativo)

			

		

		
			
				Iniziate lavando bene le verdure, pelate le patate dolci e riducete-le tutte a bastoncini sottili. Passate i funghi con un panno umido per eliminare eventuali residui di terra, poi affettateli finemente. Riunite tutte le verdure in una ciotola, conditele con il sale e un pizzico di pepe se lo gradite, poi aggiungete la farina e l’acqua e mescolate bene fino a ottenere una pastella liscia (saranno più verdure che pastella, è giusto così).

				Cuociamo in padella

				Scaldate bene una padella antiaderente dal diametro di 24-26 cm, aggiungete un paio di cucchiai di olio di semi e versate metà dell’impasto, distribuendolo in uno strato sottile e uniforme. La-sciate cuocere a fiamma media per una decina di minuti, con-trollando che il fondo non bruci (in caso abbassate leggermente la fiamma). Trascorsi 10 minuti, girate il vostro pancake di verdure aiutandovi con un coperchio ben piatto, ungendo con un altro cucchiaio di olio di semi il fondo della padella. Proseguite la cot-tura per altri 10 minuti o fino a che il pancake sarà cotto e la su-perficie dorata e croccante.

				Serviamo

				Trasferire il pancake su un piatto o un tagliere e cuocete l’altra metà dell’impasto allo stesso modo. Tagliate quindi i vostri panca-ke in dei quadretti non troppo grandi e serviteli caldi con la salsa che avrete ottenuto semplicemente mescolando in una ciotola la salsa di soia, l’aceto di mele, il sesamo e il peperoncino.

				Conservazione

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

				Consiglio vegoloso

				Se non trovate le patate dolci potete tranquillamente sostituirle con dei bastoncini sottili di carote.

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 20 min. | Cottura: 40 min. | Tempo tot.: 60 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				senza: frutta secca 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Focaccia con asparagi e stracchino veg
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					Quando gli asparagi non saranno più di stagione potete realizzare questa focaccia con delle zucchine al loro posto.
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				500 g di farina 0

				320 g di acqua

				3 g di lievito di birra fresco

				10 g di sale fino

				1 cucchiaino di zucchero di canna

				1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva 

				150 g di asparagi

				200 g di stracchino vegetale

				3 spicchi di aglio

				1 cucchiaino di timo

				Impastatrice

				Grattugia
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				Prep: 45 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 65 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Versate nella ciotola della planetaria la farina, il sale e lo zucchero e date una prima mescolata. Aggiungete quindi il lievito di birra fresco e l’acqua tiepida e azionate l’impastatrice, lasciando impa-stare il tutto per 5 minuti. Unite in ultimo anche l’olio e proseguite a impastare per 2-3 minuti.

				Lavoriamo l’impasto e lasciamo lievitare

				Coprite la ciotola con la pellicola e lasciate lievitare per una venti-na di minuti, poi trasferite l’impasto su un piano da lavoro legger-mente infarinato, stendetelo in modo da formare un rettangolo, piegatelo su se stesso 3 volte orizzontalmente e poi altre 3 volte verticalmente. Fatelo roteare su se stesso con le mani in modo da formare una palla e trasferitela nuovamente nella ciotola leg-germente unta. Lasciate lievitare per una ventina di minuti e pro-cedete con un nuovo giro di pieghe, riprendo poi tutti i passaggi per una terza volta. A questo punto lasciate lievitare nella ciotola coperta da pellicola per almeno un paio d’ore o fino a che avrà raddoppiato il suo volume.

				Tiriamo l’impasto

				Trasferite l’impasto su una placca da forno foderata con un tap-petino in silicone e tiratelo formando un rettangolo il più regolare possibile, coprite ancora una volta con la pellicola e lasciate lievi-tare per 40 minuti.

				Condiamo la focaccia

				Nel frattempo affettate sottilmente l’aglio e gli asparagi (potete an-che usare un pelapatate per ottenere dei nastri belli sottili). Farcite la focaccia con metà dello stracchino vegetale, condite gli aspara-gi con sale, pepe, olio e il timo e distribuiteli in maniera uniforme, poi completate con le fettine di aglio e il restante stracchino.

				Inforniamo

				Versate in una ciotola 2 cucchiai di acqua e 2 cucchiai di olio e distribuite la salamoia sulla superficie della focaccia, avendo cura di bagnare bene anche i bordi. Cuocete in forno statico preri-scaldato a 250°C per 15-20 minuti o fino a doratura, poi sfornate la focaccia e servitela calda o tiepida.

				Conservazione

				Vi consigliamo di consumare al momento questa focaccia per gustarla croccante e fragrante.

			

		

		
			
				senza: frutta secca 
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				Primi

			

		

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

			

		

		
			
				Risotto all’ortolana al miso
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				340 g di riso Arborio oppure Carnaroli 

				1 cipollotto

				2 carote

				120 g di piselli freschi

				100 g di fagiolini

				7-8 asparagi

				1 spicchio di aglio

				50 ml di vino bianco

				1 cucchiaio di miso di riso

				1 cucchiaino di erbe miste di Provenza 

				2 cucchiai di lievito alimentare

				Brodo vegetale
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				Lavate e pulite bene le verdure, poi tagliate a dadini le carote, a pezzettini i fagiolini e a rondelle un po’ trasversali gli asparagi. Soffriggete lo spicchio di aglio in una padella con un goccio di olio, poi aggiungete le carote, gli asparagi e i fagiolini. Regolate di sale e pepe e lasciate cuocere per 5 minuti, poi unite anche i piselli e proseguite la cottura per altri 10 minuti o fino a che le verdure risulteranno ammorbidite. Unite le erbe aromatiche, spe-gnete la fiamma e tenete da parte.

				Cuociamo il riso

				Nel frattempo tritate finemente il cipollotto e soffriggetelo in una casseruola dai bordi alti con un goccio di olio. Quando si sarà imbiondito aggiungete il riso e tostatelo per un paio di minuti, sfumate con il vino bianco e, una volta che sarà evaporato, ag-giungete brodo bollente sufficiente a coprire il riso. Lasciate cuo-cere il risotto mescolando spesso e aggiungendo un mestolo di brodo man mano che viene assorbito.

				Mantechiamo e serviamo

				Stemperate il miso in una ciotolina di acqua e aggiungetelo al risotto a metà cottura insieme alle verdure, in modo che abbia il tempo di insaporirsi. A cottura ultimata spegnete la fiamma, condite con il lievito alimentare e servite subito il vostro risotto ben caldo e cremoso.

				Conservazione

				Vi consigliamo di consumare al momento questo risotto per gu-starlo al giusto grado di cottura e di cremosità

				Consiglio vegoloso

				Per un risotto ancora più cremoso potete aggiungere una cuc-chiaiata di margarina oppure di tahina.

			

		

		
			
				senza: frutta secca | glutine | soia

			

		

		
			
				Primi
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 40 min. | Cottura: 5 min. | Tempo tot.: 45 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Gnocchi di ricotta vegan con pesto di spinaci
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				500 g di tofu al naturale

				150 g di farina 0

				100 g di semola di grano duro

				2 cucchiai di lievito alimentare

				3 cucchiai di olio extravergine d’oliva

				PER IL PESTO

				150 g di spinacini freschi

				12 foglie di basilico

				40 g di nocciole

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				1 spicchio di aglio

				Olio extravergine d’oliva

				Sale e pepe

				Frullatore a immersione

				Tritatutto

			

		

		
			
				Per il pesto iniziate versando nel bicchiere alto del minipimer le nocciole, lo spicchio di aglio privato dell’anima, gli spinacini, il ba-silico, il lievito alimentare, sale e pepe. Versate a filo l’olio extra-vergine d’oliva e nel frattempo frullate, fino a ottenere un pesto cremoso e non necessariamente liscio.

				Prepariamo l’impasto

				Frullate nel tritatutto il tofu fino a che sarà diventato perfetta-mente liscio. Trasferitelo quindi in una ciotola, conditelo con un pizzico di sale, l’olio e il lievito alimentare e mescolate bene. Ag-giungete a questo punto anche la farina e la semola e lavorate il composto fino a formare un panetto morbido e lavorabile.

				Diamo forma agli gnocchi

				Prelevate una porzione di impasto alla volta e formate un cor-doncino non troppo sottile, dividetelo in pezzettini con un ta-rocco o un coltellino e disponete man mano i vostri gnocchi su una vassoio o un piatto cosparso di semola. Proseguite in questo modo fino a esaurimento dell’impasto.

				Lessiamo e condiamo gli gnocchi

				Cuocete quindi i vostri gnocchi in una pentola di acqua bollente leggermente salata e prelevateli con una schiumarola man mano che vengono a galla, versandoli direttamente in una padella in cui avrete scaldato il pesto. Aggiungete un goccio di acqua di cottura se il condimento dovesse risultare troppo asciutto, fate insaporire bene gli gnocchi di ricotta vegan e serviteli subito.

				Conservazione

				Potete conservare questi gnocchi per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti. Potete preparare il pesto in dosi doppie e congelarne una metà, conservandolo in freezer per 3 mesi.

				Consiglio vegoloso

				Questi gnocchi saranno deliziosi anche serviti con un bel sugo di pomodoro arricchito con delle zucchine tagliate a pezzetti.
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				Primi

			

		

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

			

		

		
			
				Trofie al pesto di rucola e pinoli con briciole di pane alle alghe
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				500 g di trofie fresche

				100 g di rucola

				40 g di pinoli

				2 cucchiai di lievito alimentare

				100 g di olio extravergine d’oliva

				1 spicchio di aglio

				2 cucchiai di pangrattato

				1 cucchiaino di alghe miste essiccate

				Sale e pepe

				Frullatore a immersione

			

		

		
			
				Iniziate lessando le trofie in acqua bollente leggermente salata, poi scolatele al dente conservando una tazza di acqua di cottu-ra. Intanto che la pasta cuoce occupatevi del pesto: riunite nel bicchiere alto del minipimer i pinoli precedentemente tostati, la rucola, il lievito alimentare, l’aglio, sale, pepe e l’olio e iniziate a frullare fino a ottenere un pesto non necessariamente liscio, ag-giungendo un goccio di acqua se fosse necessario.

				Condiamo la pasta e serviamo

				In un pentolino antiaderente tostate il pangrattato con le alghe e un goccio di olio fino a che sarà dorato e croccante. Condite le trofie con il pesto di rucola, aggiungendo un po’ di acqua di cottura della pasta se il condimento risultasse troppo asciutto, poi servite la vostra pasta completando ciascuna porzione con il pangrattato alle alghe.

				Conservazione

				Potete conservare questa pasta per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti. In alternativa potete congelare il pesto e conservarlo in freezer fino a 3 mesi.

				Consiglio vegoloso

				Al posto dei pinoli provate a usare degli anacardi o delle nocciole per la realizzazione di questo pesto.
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				senza: soia 
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				aprile 2023| vegolosi mag | 21
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				22 | vegolosi mag | aprile 2023

			

		

		
			
				Primi

			

		

		
			
				Prep: 20 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 40 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Minestra di giada
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				200 g di ditalini (o altra pasta di piccolo formato)

				1 porro

				300 g di erbette

				300 g di verze

				100 g di piselli freschi

				1 cucchiaino di erbe miste provenzali

				Brodo vegetale

				Sale e pepe

			

		

		
			
				Come prima cosa lavate bene e affettate non troppo sottilmente il porro. Soffriggetelo in una pentola con un filo di olio extra-vergine d’oliva e con le erbe aromatiche miste per una decina di minuti. Nel frattempo lavate e tagliate a pezzetti le verze e le erbette, quindi unitele ai porri una volta che si saranno ammorbi-diti e lasciate insaporire per qualche minuto. Aggiungete anche i piselli e coprite il tutto con abbondante brodo vegetale.
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