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					Mangiare, approfondire, gustare
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					RUBRICHE: Latte vegetale: scuola di cucina con chef Sonia | Nutrizionista: broccoli | Super! | Bag Zero Waste | Yoga

				

			

		

		
			
				
					SALUTE

					La salute dell’intestino influenza anche quella della nostra mente, scopriamo come

				

			

			
				
					Società

					La violenza sulle donne si combatte in un solo modo, crescendo bambini femministi: un libro illuminante

				

			

			
				
					ECONOMIA CIRCOLARE

					Dai tessuti fatti con gli scarti delle arance ai mattoni realizzati con quelli della tequila
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				Ecco vellutate, risotti, polpette e tante verdure di stagione insieme alle idee dolci per godersi la stagione della brina e della nebbia
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						“Le mie ricette vegolose”
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						è il nuovo quaderno per scrivere le tue ricette: più di 100 pagine per annotare le tue creazioni, idee, spunti. In più tanti consigli dalla redazione, abbinamenti e il glossario!
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				Una delle cose belle di questo lavoro è che non smettiamo mai di sorprenderci. Anche in negativo, chiaramente. 

				Quando lo psichiatra Paolo Crepet ha parlato del vegani-smo durante un evento dal vivo, quello che è possibile vedere (ma anche percepire a pelle) è un grande imbarazzo. In so-stanza Crepet, in un discorso decisamente poco sensato e a tratti allucinato, sostiene che con una ragazza vegana ci sia «poco da fare» perché, mangiando miglio e aceto di mele, sembra essere troppo preoccupata della sua eleganza per poter concedersi in modo passionale e vero. Lo so, non ha nessun senso.

				È evidente che in quei pochi secondi di delirio (ai quali han-no fatto seguito delle scuse non troppo convinte per chi si era sentito offeso) Crepet è riuscito a condensare, come sul vetri-no di un microscopio, il peggio dei pregiudizi, dell’ignoranza e della conseguente paura di ciò che non si conosce sul tema della scelta vegana, condito con un po’ di sano sessismo (la frase «Che ci fai con una così», come se un uomo dovesse de-cidere come utilizzare un prodotto, è forse il punto più basso del discorso). Ma non è l’unica paura che suona la grancassa nel nostro Paese. 

				Il Ministro dell’Agricoltura Francesco Lollobrigida ci ha te-nuto a specificare che, nonostante il ritiro della notifica TRIS all’Unione Europea sulla carne coltivata, la sua battaglia di civil-tà contro il cibo “sintetico” (sic!) per la nostra salute e la nostra economia, procede. Anche qui paura mista a interessi e un chiaro favore di sponda a Coldiretti (se il cibo coltivato è il male, per opposizione, quello strappato dal corpo degli animali, è il bene) ma con un ddl che non starà comunque in piedi in sede europea, anche se mai venisse approvato dalle Camere. 

				Pare che, nonostante tutto, l’alimentazione vegetale, rico-nosciuta come migliore per la salute e meno impattante sul cli-ma (per non parlare della vita degli animali), è ancora il miglior costume di Halloween che si possa indossare per bussare alla porta di una certa parte di questo Paese: speriamo almeno che le caramelle che raccatteremo siano senza gelatina animale.
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						Cheek to cheek, scuola di cucinacon chef Sonia
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					Con un piano alimentare!
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				Verdura

				Aglio, bietola, broccoli, broccolo romanesco, carciofi, cardi, carote, cavolfiori, cavolini di Bruxelles, cavolo cappuccio, cavolo verza, cicoria, cime di rapa, cipolle, fagioli, finocchi, frutta in guscio, funghi, indivia, legumi secchi, lattuga, patate, porri, radicchio, ravanelli, rape, sedano, sedano rapa, scalogno, spinaci, tartufo bianco e nero, topinambur, valerianella, zucche

				Frutta

				Arance, bergamotto, cachi, castagne, cedri, clementine, fichi d’India, kiwi, limoni, mandarini, melagrana, mele, pere, pompelmo, uva

			

		

		
			
				La frutta e la verdura da comprare a novembre, 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

			

		

		
			
				Funghi e cocco

			

		

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

			

		

		
			
				Ci siamo! È il momento di sfoggiare il nostro appetito autunnale per godersi ricette golose e soddisfacenti mentre fuori l’aria inizia a pungere
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				Antipasti

			

		

		
			
				Insalata invernale di sedano rapa, verza e mele con noci

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				
					Ve lo dico in via confidenziale: questa insalata, se fatta appassire in padella e condita con un po’ di curry, diventa un ripieno pazzesco anche per dei fagottini di pasta matta o dei gyoza orientali. Fateli con la nostra ricetta.
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				ingredienti

				250 g di verze

				200 g di sedano rapa

				1 mela rossa

				125 g di yogurt di soia non dolcificato

				1 cucchiaino di senape

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				1 cucchiaio di tahina

				1-2 cucchiai di aceto di mele

				2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

				40 g di noci

				Strumenti

				Grattugia a fori larghi

				Centrifuga per insalata

			

		

		
			
				Per prima cosa pelate e pulite bene il sedano rapa, poi grattu-giatelo con la grattugia a fori larghi e trasferitelo in una ciotola. Affettate finemente le verze, lavatele e asciugatele bene con la centrifuga per insalata, versatele nella ciotola con il sedano rapa e unite anche la mela tagliata a bastoncini.

				Prepariamo il dressing

				In una ciotolina mescolate lo yogurt di soia con la senape, il lievito alimentare, la tahina, l’aceto di mele, l’olio e una presa di sale e amalgamate bene tutti gli ingredienti in modo da formare una crema omogenea.

				Condiamo l’insalata

				Condite quindi le verdure con il dressing a base di yogurt di soia, lasciate insaporire per una ventina di minuti, in modo da far an-che ammorbidire leggermente le verdure, e servite completando ciascuna porzione con le noci tritate grossolanamente.

				Conservazione

				Potete conservare questa insalata per qualche ora in frigorifero, non di più altrimenti le verdure inizieranno a rilasciare la loro ac-qua di vegetazione rendendo il condimento acquoso.

				Consiglio vegoloso

				In alternativa alla verza provate a usare il cavolo cappuccio per la realizzazione di questa insalata.

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

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

			

		

		
			
				senza: glutine 
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				Scarola ripiena al forno
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				2 cespi di scarola

				100 g di olive taggiasche

				2 cucchiai di capperi

				40 g di uvetta

				1 cucchiaio di alghe miste essiccate

				2 cucchiai di pinoli

				2 cucchiai di lievito alimentare

				40 g di pangrattato + altro per la copertura

				2 cucchiai di prezzemolo tritato

				1 spicchio di aglio

				Sale e pepe
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				Prep: 15 min. | Cottura: 30 min. | Tempo tot.: 45 min.Dosi per: 4-6 persone | difficoltà: MEDIA

			

		

		
			
				Lavate sotto l’acqua corrente i due cespi di scarola, scolateli il più possibile e legateli con dello spago da cucina, non troppo stretti, in modo che restino ben chiusi durante la cottura. Lessate quindi la scarola per 3-4 minuti in abbondante acqua bollente legger-mente salata, poi scolatela e adagiatela su un tagliere.

				Saltiamo il ripieno

				Scaldate un fondo di olio in una padella e soffriggete lo spicchio di aglio, le alghe, le olive e i capperi per qualche minuto. Unite quindi anche i pinoli, il pangrattato e il lievito alimentare e lasciate rosolare il tutto per altri 5 minuti. In ultimo aggiungete anche l’u-vetta precedentemente ammollata in acqua tiepida per 15 minuti.

				Farciamo la scarola

				Aprite delicatamente i due cespi di scarola e farciteli con il ripieno di pangrattato, poi richiudeteli bene e disponeteli su una placca da forno foderata con un tappetino in silicone. Per una superficie dorata e croccante ricoprite la scarola con uno strato di pangrat-tato e conditela con un giro d’olio, altrimenti cuocete la scarola ripiena così com’è in forno statico preriscaldato a 200°C per 20 minuti nella parte alta del forno, in modo da far gratinare bene la superficie.

				Serviamo

				Una volta ripassata in forno, servite la vostra scarola ripiena ben calda, tagliandola a metà per il lungo.

				Conservazione

				Potete conservare questa scarola ripiena per 3 giorni in frigorife-ro in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Se vi dovesse avanzare un po’ di scarola ripiena potete tagliarla a striscioline e usarla come condimento per una pasta.

			

		

		
			
				senza: soia 
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				Antipasti

			

		

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

			

		

		
			
				Finocchi impanati allo zafferano
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					Stessa panatura, stesse spezie: prova a sostituire i finocchi con dei bastoncini di sedano rapa per delle chips sublimi!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				4 finocchi

				1 bustina di zafferano

				½ cucchiaino di rosmarino tritato

				100 g di farina 0

				Acqua

				Pangrattato

				1 pizzico di pepe

				Olio per friggere

			

		

		
			
				Iniziate lavando bene i finocchi, rimuovete le estremità verdi e la barbetta, poi ricavate delle fettine spesse all’incirca 1 cm, lascian-do la base integra in modo che la fetta non si disfi. Sbollentate le fettine di finocchi in acqua bollente leggermente salata per 1 minuto, poi scolatele e lasciatele intiepidire su un tagliere.

				Impaniamo i finocchi

				In un piatto fondo stemperate la farina con la bustina di zaffera-no e aggiungete a filo acqua sufficiente a ottenere una pastella fluida. In un secondo piatto versate un po’ di pangrattato e unite il rosmarino tritato e un pizzico di pepe. Passate le fettine di fi-nocchi prima nella pastella allo zafferano, facendo colare quella in eccesso, poi nel pangrattato, impanandole bene in maniera uniforme. Adagiate man mano i finocchi su un piatto e proseguite in questo modo fino a esaurimento degli ingredienti.

				Friggiamo

				Scaldate l’olio per friggere in una padella dai bordi alti e quando sarà ben caldo friggete qualche fetta di finocchio alla volta, rigi-randoli a metà cottura fino a che saranno belli dorati. Prelevateli quindi con una schiumarola e disponeteli su un piatto coperto di carta assorbente da cucina a perdere l’olio in eccesso.

				Serviamo

				Una volta fritti tutti i finocchi, salateli leggermente e serviteli subi-to ben caldi e fragranti.

				Conservazione

				Vi consigliamo di consumare al momento questi finocchi per gu-starli dorati e croccanti.

				Consiglio vegoloso

				In alternativa alla frittura, potete cuocere questi finocchi in forno statico preriscaldato a 200°C per 15-20 minuti, fino a doratura.
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				senza: frutta secca | soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Tortino di patate dolci
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				ingredienti

				500 g di patate dolci

				100 g di miglio

				1 cucchiaio colmo di farina di ceci

				1 cucchiaio colmo di lievito alimentare

				1 cucchiaino di paprika

				1 cucchiaino di origano

				½ cucchiaino di coriandolo in polvere

				1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

				Farina di mais per polenta

				Strumenti

				Tritatutto

				Schiacciapatate

				Stampini per muffin
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				Prep: 25 min. | Cottura: 70 min. | Tempo tot.: 95 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Per prima cosa pelate le patate dolci, tagliatele a dadini e saltate-le in padella con un goccio di olio e un pizzico di sale, a fiamma moderata e con un coperchio per almeno 20 minuti o fino a che saranno morbide. Nel frattempo lessate anche il miglio e scolatelo quando sarà cotto ma ancora un po’ al dente.

				Prepariamo l’impasto

				Una volta cotte, schiacciate le patate ancora calde con lo schiac-ciapatate, fino a ridurle una purea ben liscia, poi lasciatele raf-freddare. Quando anche il miglio si sarà raffreddato frullatelo nel tritatutto insieme alla farina di ceci, fino a ottenere un composto omogeneo. Unite la crema di miglio alle patate dolci schiacciate e condite il tutto con il lievito alimentare, la paprika, l’origano, il coriandolo e il concentrato di pomodoro, regolando anche di sale se necessario, e mescolate bene fino a ottenere un impasto uniforme.

				Formiamo i tortini

				Spennellate gli stampini con un goccio di olio e rivestiteli di farina di mais (questo aiuterà a sformare i tortini una volta pronti), ver-satevi all’interno l’impasto e livellatelo con il dorso di un cucchiaio leggermente unto.

				Inforniamo

				Cuocete i vostri tortini in forno statico preriscaldato a 200°C per 25 minuti, o fino a che saranno ben dorati in superficie. Sforna-teli e lasciateli raffreddare almeno una decina di minuti prima di servirli, in modo che possano raffreddarsi e compattarsi un po’, accompagnandoli volendo da pomodorini arrosto.

				Conservazione

				Potete conservare questi tortini per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti. Altrimenti potete congelarli da crudi e conservarli in freezer per 3 mesi, mettendoli poi direttamente in forno nel momento in cui andrete a cuocerli.

				Consiglio vegoloso

				Per rendere questi tortini ancora più sfiziosi provate ad aggiun-gere all’impasto della granella di noci o di pistacchi.

			

		

		
			
				senza: frutta secca | glutine | soia 
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 10 min. + 2 ore e 30 minuti di riposoDosi per: 1 forma da 200 g | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Formaggella alle erbe provenzali
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				50 g di anacardi al naturale

				100 g di noci

				1 ½ cucchiaio di lievito alimentare

				Succo di ½ limone

				1 cucchiaino di senape

				1 presa di sale

				1 pizzico di aglio in polvere

				1 pizzico di pepe

				4 cucchiai di erbe provenzali fresche (rosmarino, santoreggia, basilico, lavanda, maggiorana, e origano) 

				Strumenti

				Tritatutto
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				Mettete gli anacardi e le noci in ammollo in acqua calda per 2 ore, poi scolateli, versateli nel tritatutto e unite anche il lievito alimen-tare, il succo di limone, la senape, sale, pepe e aglio in polvere. Frullate bene il tutto fino a ottenere un composto omogeneo.
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