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				Lo scorso 15 novembre le Nazioni Unite hanno dichiarato uffi-cialmente il nuovo traguardo raggiunto dalla popolazione mon-diale: 8 miliardi di donne, bambini e uomini abitano e si nutrono sul pianeta Terra. Non si tratta di dati inattesi: le stime degli scor-si anni avevano predetto questo numero grazie ai modelli stati-stici. Ora rimane un grosso problema: come gestire il modello alimentare della popolazione in riferimento al fatto che, come ha dichiarato il Segretario Generale dell’ONU, Antonio Guterres, «siamo in rotta di collisione con la catastrofe climatica, mentre emissioni e temperature continuano a salire». 

				Sì, perché anche se pochissimi media ne parlano, anche se spesso gli stessi divulgatori scientifici nicchiano, produrre cibo genera emissioni di gas climalteranti e, altra notizia che non è di certo una novità, a produrre più gas serra è la pro-duzione di carne e suoi derivati. Quello che mangeremo in questa tavolata da 8 miliardi di persone, quindi, sarà un punto fondamentale per tentare di attutire questo schianto al quale fa riferimento Guterres. 

				Il panorama della discussione su questo tema, però, è deso-lante: durante COP27 i menu, consultabili su un apposito portale, non hanno lesinato su burger di manzo, pollo, pesce, formag-gi e bottiglie di plastica presentando in modo chiaro solo rare alternative vegetariane; Coldiretti ha avviato una campagna di comunicazione contro la carne coltivata in laboratorio (meno impattante per l’ambiente e gli animali) sostenendo che sia re-alizzata con «cellule impazzite» e che favorisca «gli interessi di pochi» garantendo una disinformazione assoluta e pericolosa. Infatti, la carne bovina coltivata utilizza il 95% in meno di terra, il 78% in meno di acqua e avrà un impatto climatico inferiore del 92%, rispetto alla carne bovina convenzionale, come ha spiega-to in una recente intervista il CEO di Mosa Meat, Maarten Bosch. 

				E mentre “Science”, la più prestigiosa rivista scientifica al mon-do, apre con un editoriale sui rischi degli allevamenti intensivi per le future epidemie legate agli animali selvatici e sulla relativa necessità primaria di virare la scelta alimentare dei Paesi ad alto e medio reddito verso il vegetale, la maggior parte dei media si “dimentica” di citare proprio questo paragrafo dello studio ma suona a tutto volume le campane a lutto sulle alternative vege-tali alla carne solo perché due aziende americane hanno tagliato i propri costi in un periodo di grave inflazione mondiale. 

				Questa tavola alla quale banchettiamo si sta erodendo eppu-re si continua a chiacchierare amabilmente passandosi i piatti e facendo finta che ognuno sia ancora libero di mangiare quello che vuole, quando è stata proprio anche questa presunta “li-bertà” a portarci dove siamo. 
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				Verdura

				Bietola, broccoli, broccolo

				romanesco, carciofi, cardi,

				carote, cavolfiori, cavolini di

				Bruxelles, cavolo cappuccio,

				cavolo verza, cicoria, cime di

				rapa, cipolle, finocchi, frutta

				in guscio, indivia, legumi

				secchi, lattuga, patate, porri,

				radicchio, rape, ravanelli,

				scalogno, sedano, sedano

				rapa, spinaci, tartufo bianco e nero, topinambur, valerianella, zucche

				Frutta

				Arance, bergamotto, cachi,

				castagne, clementine, kiwi,

				limoni, mandarini, melagrana,

				mele, melone d’inverno, pere,

				pompelmi, uva

			

		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare a dicembre, per mangiare meglio e spendere meno

			

		

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

			

		

		
			
				La spesa di stagione
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				Melagrana e cocco

			

		

		
			
				Prova l'abbinamento: clicca qui per leggere la ricetta!
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				Le ricette di dicembre

			

		

		
			
				Nel mese del Natale la tavola si riempie di profumi e colori caldi, di piatti da condividere ma anche di ricette originali per festeggiare insieme, pensando al pianeta e agli animali
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 30 min.Dosi per: 8 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Ingredienti

				400 g di olive verdi

				80 g di noci

				1 cucchiaio di menta fresca tritata

				1 spicchio di aglio

				per la melassa di melagrana

				200 ml di succo di melagrana

				25 g di zucchero semolato

				1 cucchiaio di succo di limone

				Strumenti

				Spremiaglio 

			

		

		
			
				Si cucina!

				Come prima cosa versate il succo di melagrana in un pentolino, aggiungete lo zucchero e il succo di limone e portate a ebollizio-ne, assicurandovi di sciogliere bene lo zucchero. Lasciate cuoce-re il tutto a fiamma medio-bassa per circa 20 minuti, mescolando spesso, fino a che il composto si sarà ridotto a un terzo del vo-lume iniziale. Spegnete quindi la fiamma e lasciate raffreddare e addensare la melassa di melagrana.

				Condiamo le olive

				In una ciotola riunite le olive verdi, le noci tritate grossolanamen-te, la menta tritata e l’aglio schiacciato con uno spremiaglio, ag-giungete un giro di olio e due cucchiai di melassa di melagrana e mescolate bene, regolando di sale solo se necessario. Lasciate marinare le olive per almeno un paio di ore prima di servirle.

				Conservazione

				Potete conservare queste olive per 5-6 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Se non volete preparare la melassa di melagrana, provate a con-dire queste olive con un cucchiaio di sciroppo d’acero e due di aceto di mele e aggiungete la melagrana fresca in grani.

			

		

		
			
				Olive marinate alla persiana

			

		

		
			
				Antipasti
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				senza: frutta secca | soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 30 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Ingredienti

				2 carote grandi

				2 cucchiai di latte di cocco in lattina

				1 cucchiaio di olio di semi di girasole

				1 lime

				1 baguette

				150 g di hummus di ceci

				Sale e pepe

				Strumenti

				Grattugia

			

		

		
			
				Si cucina!

				Come prima cosa pelate le carote ed eliminate le estremità, poi tagliatele a rondelle abbastanza sottili con dei tagli trasversali, in modo da ottenere delle fettine un po’ più lunghe. Scaldate un goccio di olio di semi di girasole e saltate le carote per qualche minuto con un pizzico di sale. Aggiungete quindi il latte di cocco e mezza tazzina di acqua e proseguite la cottura per altri 10 minuti, a fiamma bassa con un coperchio, fino a che le carote risulteran-no ammorbidite ma non troppo molli e il liquido si sarà asciugato.

				Assembliamo le bruschette

				Spegnete la fiamma e insaporite le carote con un pizzico di pepe e la scorza di lime. Tagliate la baguette a fettine e tostatele su una griglia o in forno, fino a che saranno leggermente dorate e croccanti, poi farcitele con uno strato di hummus, le carote in-tiepidite, decorate con scorza e fettine di lime e servitele subito.

				Conservazione

				Vi consigliamo di assemblare le bruschette e consumarle al mas-simo entro un’ora, in modo che non assorbano troppa umidità diventando molli e raffreddandosi troppo.

				Consiglio vegoloso

				Per un sapore di cocco ancora più intenso potete cuocere le ca-rote con un goccio di olio di cocco invece che con quello di semi di girasole.

			

		

		
			
				Bruschette con carote al cocco, hummus e lime
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					Questo è uno di quei classici casi nei quali l’abbinamento che ho utilizzato per il salato è perfetto anche per un dolce: una torta carote, cocco e lime sarà eccellente. Prova a partire da questa ricetta.
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				Ingredienti

				360 g di orecchiette 

				2 finocchi

				140 g di panna vegetale

				1 cucchiaio di a

				500 g di funghi cardoncelli

				1 spicchio di aglio

				1 cucchiaio di timo

				1 cucchiaio di prezzemolo fresco tritato

				1 pizzico di peperoncino

				Brodo vegetale

				Strumenti

				Frullatore a immersione

			

		

		
			
				Si cucina!

				Tagliate a dadini abbastanza piccoli i finocchi dopo averli lavati bene e fateli cuocere in una padella con un goccio di olio e un pizzico di sale fino a quando saranno belli morbidi, aggiungendo un goccio di acqua se dovessero asciugarsi troppo.

				Saltiamo i funghi

				Nel frattempo, pulite bene i funghi da eventuali residui di terra e tagliateli a cubetti. Tritate finemente lo spicchio di aglio e sof-friggetelo in una padella antiaderente bella ampia con un fondo di olio, il timo e un pizzico di peperoncino. Aggiungete quindi i funghi, saltateli a fiamma vivace per 5 minuti, mescolandoli spes-so, per farli insaporire bene, poi aggiungete mezzo bicchiere di brodo vegetale e un pizzico di sale, coprite con un coperchio e lasciateli cuocere per almeno 20 minuti.

				Frulliamo la crema di finocchi

				Una volta che i funghi saranno cotti spegnete la fiamma e aggiun-gete il prezzemolo tritato. Versate nel bicchiere alto del minipimer i finocchi, la panna vegetale, il lievito alimentare e un pizzico di pepe e frullate fino a ottenere una crema perfettamente liscia.

				Cuociamo la pasta e condiamo

				Lessate le orecchiette in acqua bollente leggermente salata, sco-latele al dente conservando una tazza di acqua di cottura e ver-satele direttamente nei funghi, saltando il tutto per un minuto per far insaporire bene la pasta. Aggiungete quindi la crema di finocchi, allungate con l’acqua di cottura della pasta e terminate la cottura fino a che il condimento sarà perfettamente cremoso, poi servite subito.

				Conservazione

				Potete conservare queste orecchiette per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Se non siete amanti dei finocchi potete sostituirli in questa ricetta con della zucca.

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 55 min. | Tempo tot.: 70 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Orecchiette ai funghi con crema di finocchi

			

		

		
			
				senza: frutta secca 

			

		

		
			
				Primi
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				senza: frutta secca | glutine | soia 
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				Primi

			

		

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

			

		

		
			
				Ingredienti

				360 g di riso arborio o carnaroli

				4 mandarini

				6 foglie di alloro

				250 g di prosecco

				1 cipolla 

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				Brodo vegetale 

				Sale e pepe

				Strumenti

				Grattugia

			

		

		
			
				Si cucina!

				Come prima cosa tritate finemente la cipolla e fatela soffriggere in una casseruola dai bordi alti con un fondo di olio e le foglie di alloro. Quando sarà diventata traslucida aggiungete il riso e to-statelo a fiamma medio-alta per un paio di minuti, mescolando costantemente per evitare che attacchi e bruci.

				Cuociamo il riso

				Una volta tostato il riso, sfumatelo con il prosecco, regolate di sale e coprite a filo con il brodo vegetale bollente. Cuocete il riso aggiungendo un mestolo di brodo man mano che viene assor-bito e mescolando spesso, poi verso fine cottura aggiungete la scorza dei mandarini e 120 ml di succo di mandarino.

				Serviamo

				A cottura ultimata eliminate le foglie di alloro, completate il vostro risotto con il lievito alimentare e un pizzico di pepe, poi servitelo all’onda, decorando ciascuna porzione con un po’ di scorza di mandarino se lo gradite.

				Conservazione

				Vi consigliamo di preparare e consumare al momento questo ri-sotto, in modo da gustarlo al giusto grado di cottura e di cremosità.

				Consiglio vegoloso

				Al posto dell’alloro provate a profumare questo risotto con del rosmarino, oppure usando un vino rosato al posto del prosecco.

			

		

		
			
				Risotto al mandarino, alloro e prosecco
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				Ingredienti

				260 g di patate

				200 g di topinambur (peso da puliti)

				150 g di farina 0

				150 g di semola di grano duro 

				2 cucchiai di prezzemolo fresco tritato

				200 ml di panna vegetale

				60 g di nocciole

				2 rametti di rosmarino

				Sale e pepe

				Strumenti

				Schiacciapatate

			

		

		
			
				Si cucina!

				Sbucciate sia le patate che i topinambur, tagliateli a dadini e sbol-lentati in acqua bollente leggermente salata fino a che saranno morbidi. Passateli quindi con lo schiacciapatate in modo da ridurli una purea e lasciateli raffredare completamente, prima a tem-peratura ambiente e poi in frigorifero (potete anche cucinarli il giorno prima se preferite).

				Impastiamo

				Unite alle verdure il prezzemolo tritato finemente, la farina e la semola e impastate lo stretto necessario a formare un panetto lavorabile e non appiccicoso (le quantità di farina e semola po-trebbero variare a seconda della qualità delle patate usate).

				Formiamo gli gnocchi

				Prelevate una porzione di impasto alla volta, ricavate un cordonci-no sottile stendendolo su un piano spolverato di semola e ricavate i vostri gnocchi con un tarocco o un coltellino. Disponete man mano gli gnocchi su un vassoio cosparso di semola, passandoli prima su un rigagnocchi se lo gradite.

				Prepariamo la salsa e serviamo

				Tritate le nocciole e tostatele in una padella antiaderente ben cal-da, poi, una volta che saranno dorate, aggiungete la panna ve-getale e i rametti di rosmarino, regolate di sale e pepe e lascia-te cuocere per 5 minutii. Lessate gli gnocchi in acqua bollente leggermente salata e prelevateli con una schiumarola man mano che verranno a galla, versandoli direttamente con la padella con il condimento. Saltate bene gli gnocchi per farli insaporire bene e serviteli immediatamente. 

				Conservazione

				Potete conservare questi gnocchi per 2-3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Se non trovate i topinambur potete preparare dei classici gnoc-chi di sole patate, saranno buonissimi lo stesso con questo condimento.

			

		

		
			
				Prep: 45 min. | Cottura: 30 min. | Tempo tot.: 75 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Gnocchi di topinambur e patate con salsa alle nocciole

			

		

		
			
				senza: soia

			

		

		
			
				Primi
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				senza: soia 
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				Primi

			

		

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

			

		

		
			
				Ingredienti

				320 g di bucatini

				200 g di patate

				80 g di pomodori secchi

				2 cucchiai di pinoli

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				1 spicchio di aglio

				2 cipolle rosse

				1 cucchiaino di zucchero di canna

				1 cucchiaino di aceto di mele

				2 cucchiai di frutti rossi essiccati

				stumenti

				Frullatore a immersione

			

		

		
			
				Si cucina!

				Affettate sottilmente le cipolle e saltatele in padella con un goccio di olio e un pizzico di sale. Quando si saranno leggermente am-morbite sfumate con l’aceto di mele, aggiungete lo zucchero di canna e proseguite la cottura a fiamma bassa e con un coperchio per circa 20 minuti.

				Saltiamo le patate

				Pelate le patate e tagliatele a dadini abbastanza piccoli, sbollen-tatele in acqua bollente leggermente salata per 5 minuti e sco-latele a cottura non ancora ultimata. Scaldate un fondo di olio in una padella e saltate le patate a fiamma media, fino a che saran-no belle dorate e perfettamente cotte. 

				Prepariamo il pesto di pomodori secchi

				Ammollate i frutti rossi in acqua bollente per almeno 20 minuti in modo da reidratarli. Tostate i pinoli in una padella ben calda fino a doratura, versatene metà nel bicchiere alto del minipimer, aggiungete i pomodori secchi, il lievito alimentare e l’aglio, condite con un bel giro di olio e frullate il tutto fino a formare un pesto non del tutto omogeneo (se fosse necessario aggiungete qualche cucchiaio di acqua).

				Condiamo i bucatini

				Lessate i bucatini, scolateli al dente e saltateli in padella con il pe-sto, le patate saltate, le cipolle caramellate e i frutti rossi scolati. Allungate il tutto con mezza tazza di acqua cottura della pasta se il condimento risultasse troppo asciutto e servite subito.

				Conservazione

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

				Consiglio vegoloso

				Al posto dei pinoli potete usare degli anacardi o delle mandorle per realizzare questo pesto di pomodori secchi.
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