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					Mangiare, approfondire, gustare
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					RUBRICHE: Frutta secca e semi: scuola di cucina | Nutrizionista: pompelmo | Super! | Bag Zero Waste | Yoga

				

			

		

		
			
				
					REGALI

					Tanti spunti per comprare in modo consapevole e originale e in più le idee fai da te per decorare la casa, l’albero e la tavola!

				

			

			
				
					Società

					In tempi difficili, come ritrovare fiducia nel futuro? La sociologa Francesca Bertè ci suggerisce un modello che ha a che fare con le antiche cattedrali

				

			

			
				
					DONNE

					Il nostro linguaggio è pieno di trappole, stereotipi e pregiudizi sulla disparità di genere, e nemmeno ce ne accorgiamo. Li scopriamo insieme a due esperte

				

			

		

		
			
				n.40

			

		

		
			
				DICEMbre 2023

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				
					Speciale menu di Natale

				

			

		

		
			
				A Natale puoi…mordere!

			

		

		
			
				Le nostre idee per addentare l’atmosfera natalizia: piatti sontuosi dai colori intensi che sprigionano voglia di tavola imbandita e affollata
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				Vivienne Westwood

				— stilista e attivista, 1941-2022
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				Mi sono ritrovata più volte durante il lavoro quotidiano di questi ultimi 11 mesi a domandarmi: «Serve davvero quello che sto facendo?». È una domanda difficile da affrontare, se non altro perché non vorremmo mai farcela: procedere spediti nel risolvere le to do list quotidiane è molto meglio che fermarsi e chiedersi se quello che stiamo facendo ha davvero senso; questo vale per tutti gli ambiti: non solo nel mio lavoro ma, ne sono certa, anche nel vostro, qualsiasi esso sia. 

				Sono abbastanza sicura di non aver trovato una vera rispo-sta, o meglio, questa domanda, come è buona cosa, ha susci-tato in me una riflessione e va bene così: la condivido con voi. 

				Scegliere di seguire uno stile di vita vegano iniziando dall’a-limentazione e poi allargandolo ad altri ambiti della vita (com-presa l’idea del rispetto e della non violenza, nel tentativo di evitare prevaricazioni), nel 2023 e a livello globale non ha dei veri e propri effetti pratici dirimenti. Lo so che vi sembrerà una frase cupa, forse vi farà arrabbiare, solo che i dati e la realtà attorno a noi parlano chiaro. Il numero di animali macellati o la richiesta di proteine animali non calano - se non in alcune nic-chie - e le previsioni FAO sono che aumenteranno soprattutto nei Paesi in via di sviluppo. 

				E quindi? E quindi, proprio per questo, il nostro lavoro, le vostre scelte sono ancora più importanti, perché siamo gli am-plificatori di un messaggio difficile e non ancora normalizzato: «È possibile vivere bene, anzi meglio, non mangiando più ani-mali e loro derivati perché la loro sofferenza e questo sistema sono un errore». 

				Insieme siamo cartelloni pubblicitari viventi, radio accese, cartelli di protesta impugnati senza timore, megafoni al massi-mo volume. La cosa più importante che facciamo, insomma, è esserci, mostrare che è già possibile un mondo che per molti è sconosciuto e pauroso. Siamo la manifestazione empirica di ciò che potrebbe essere. Noi, insieme, siamo il futuro, ma oggi. 

				Ecco, quindi, cosa sto facendo qui. Ecco cosa state facendo voi leggendo e cucinando, parlando e condividendo. 

				È prezioso, è indispensabile, è necessario e quindi, grazie. 

			

		

		
			
				Siamo radio accese

			

		

		
			
				di Federica Giordani
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						Yoga per me: Trikonasana o posizione del triangolo
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				La spesa di stagione

				L’abbinamento del mese

				Ricettario: 20 ricette + IL MENU DI NATALE

				ricette dal mondo
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				super!

				Prodotti vegan ogni mese
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				In cucina con la nutrizionista

				A cura della dott.ssa Mariani

				15 regali originali e sostenibili da fare a Natale… +1!

				Una casa a prova di Elfo!

				Il futuro è una cattedrale

				E se Sherlock Holmes fosse una pianta?

				Maneki neko: storia di un micio

				L’insostenibile peso del pet food

				Vandana Shiva, mezzo secolo di lotte e di amore per il pianeta

				Il coraggio di non dire più che «hai le palle!»	

				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

				YOGA PER ME

				A cura di Paola Farina
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				A cura di Daria Falconi
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				Miti da sfatare
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							La borsa zero waste per il Natale
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				La coppia di ingredienti che ci ha rubato il cuore questo mese è...

			

		

		
			
				Come Ginger & Bread

			

		

		
			
				Cioccolato e zenzero

			

		

		
			
				Prova l’abbinamento: clicca qui per leggere la ricetta!
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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 spesa di stagione
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				Le ricette di dicembre 

			

		

		
			
				Colori, suoni, profumi, gusti: l’ultimo mese dell’anno è ricco di suggestioni che solleticano i ricordi e la voglia di stare insieme, soprattutto a tavola
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				Antipasti

			

		

		
			
				Verze e patate allo zenzero
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					Consiglio? Fate doppia dose di questa ricetta e utilizzate una parte come ripieno per una torta salata o per dei fagottini di pasta matta: tripudio!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				ingredienti

				3 patate

				½ verza

				2 scalogni

				1 cucchiaino di zenzero in polvere

				6 pomodori secchi sott’olio

				Sale e pepe

				Centrifuga per insalata

			

		

		
			
				Iniziate pelando le patate e tagliandole a tocchetti non troppo grossi. Affettate sottilmente gli scalogni e soffriggeteli in un’ampia padella antiaderente con un fondo di olio e lo zenzero per un paio di minuti. Unite quindi le patate e saltate il tutto a fiamma media per qualche minuto, regolate di sale, coprite con un co-perchio e cuocete per 5 minuti.

				Completiamo la cottura

				Intanto che le patate cuociono, tagliate a striscioline la verza, la-vatela e asciugatela con la centrifuga per insalata, quindi unitela alle patate. Saltate il tutto per un paio di minuti a fiamma vivace, poi proseguite la cottura a fiamma media e con un coperchio per una ventina di minuti o fino a che le verdure saranno morbide.

				Serviamo

				Tagliate a dadini i pomodori secchi e aggiungeteli in padella du-rante gli ultimi minuti di cottura, poi servite le vostre verdure ben calde o tiepide.

				Conservazione

				Potete conservare queste verze e patate per 3 giorni in frigorife-ro in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Se lo gradite, al posto dello zenzero, provate a usare del cumino o dei semi di finocchio per insaporire queste verdure.

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 30 min. | Tempo tot.: 45 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				senza: frutta secca | glutine | soia
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				Antipasti

			

		

		
			
				Antipasti

			

		

		
			
				Crostini con ricotta vegetale e mandarini cinesi
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				ingredienti

				180 g di tofu al naturale 

				1 cucchiaio colmo di lievito alimentare

				2 cucchiai di latte di soia non dolcificato

				3 cucchiai di olio extravergine d’oliva

				1 cucchiaio di succo di limone

				½ cucchiaino di senape delicata

				1 baguette

				100 g di mandarini cinesi (o kumquat)

				30 g di noci pecan

				1 cucchiaino di miele vegan

				1 pizzico di peperoncino

				Sale e pepe

				Strumenti

				Tritatutto
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				Prep: 15 min. | Cottura: 5 min. | Tempo tot.: 20 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Per la ricotta vegan frullate nel tritatutto il tofu fino a ridurlo in briciole molto fini, ma non una crema perfettamente liscia. Tra-sferite il tofu in una ciotola e conditelo con sale, pepe, il lievito alimentare, il latte di soia, l’olio, il succo di limone e la senape, mescolando bene fino a ottenere un ricotta cremosa e saporita.

				Prepariamo i mandarini cinesi

				Lavate i mandarini cinesi, eliminate il picciolo, tagliateli a rondelle, togliete i semini e cuoceteli in una padella antiaderente ben calda per 30 secondi per lato, giusto il tempo di scaldarli e ammorbidirli leggermente.

				Tostiamo le noci pecan 

				Sminuzzate grossolanamente le noci pecan e tostatele per un paio di minuti in una padella calda. Trasferitele in una ciotola, lasciatele insaporire e conditele con il miele vegan.

				Assembliamo le bruschette 

				Tostate infine la baguette tagliata a fettine e, quando il pane sarà caldo e croccante, condite le bruschette con la ricotta vegan, le fettine di mandarino cinese e le noci pecan e servite subito.

				Conservazione

				Vi consigliamo di preparare e consumare al momento queste bruschette per gustarle tiepide e fragranti. La ricotta di tofu inve-ce potete conservarla in frigorifero in un contenitore per alimenti per 3 giorni.

				Consiglio vegoloso

				Se non trovate i mandarini cinesi potete realizzare queste bru-schette con dei fichi secchi in alternativa.
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 30 min. | Tempo tot.: 45 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Mini frittate agli spinaci e tahina
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				150 g di farina di ceci

				300 g di latte di soia non dolcificato

				½ cucchiaino di lievito naturale a base di cremor tartaro

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				2 cucchiai di tahina

				100 g di spinaci 

				1 spicchio di aglio

				4 pomodori secchi

				1 cucchiaino di sale

				Pepe
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				Per prima cosa stemperate la farina di ceci e il lievito naturale a base di cremor tartaro con metà del latte di soia, mescolando bene con una frusta per eliminare ogni possibile grumo, poi ag-giungete a filo il resto del latte di soia. Lasciate riposare la pastella per almeno un’ora, oppure per tutta la notte in frigorifero.

				Prepariamo il resto degli ingredienti

				Saltate gli spinaci in una padella con un goccio di olio e lo spic-chio di aglio, giusto il tempo di farli appassire, poi trasferiteli su un tagliere e tritateli molto grossolanamente con un coltello. Tagliate a pezzettini anche i pomodori secchi e teneteli da parte.

				Completiamo la pastella

				Unite alla pastella il lievito alimentare, la tahina, gli spinaci sminuz-zati, i pomodori secchi, un pizzico di pepe e qualche cucchiaio di olio e mescolate bene per incorporare tutti gli ingredienti.

				Cuociamo le frittatine

				Scaldate una padella antiaderente con un goccio di olio e versate una cucchiaiata di impasto alla volta, cercando di formare dei dischi di impasto. Cuoceteli a fiamma medio bassa e con un co-perchio per circa 8 minuti per lato o fino a che saranno dorati e rappresi, disponeteli man mano su un piatto e proseguite la cot-tura delle vostre frittatine fino a esaurimento dell’impasto. Servite quindi subito le frittatine ben calde, accompagnate volendo da una ciotolina di maionese vegan e un contorno di verdure.

				Conservazione

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

				Consiglio vegoloso

				Invece di preparare tante piccole frittatine potete dividere l’im-pasto in due e cuocerne due di dimensioni più grandi, da servire poi tagliate a fette.

			

		

		
			
				senza: glutine
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				Antipasti

			

		

		
			
				Prep: 15 min. | Cottura: 15 min. | Tempo tot.: 30 min.Dosi per: 6 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Patate dolci con salsa zola vegan
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					Ovviamente tutta questa ricetta è molto scenografica ma nulla vieta di realizzare una bella teglia gigante di patate dolci arrosto e poi condirle con la salsa zola: facile e goloso!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				ingredienti

				3 patate dolci di media grandezza e forma regolare

				3 cucchiai di tahina 

				1 cucchiaino colmo di miso di riso

				Qualche rametto di timo

				Qualche foglia di salvia

				strumenti

				Placca da forno 

				Tappetino da forno in silicone

			

		

		
			
				Come prima cosa pelate le batate e tagliatele a fettine per il lun-go spesse almeno mezzo centimetro. Disponetele su una placca da forno foderata con un tappetino in silicone cercando di non sovrapporle, conditele con un pizzico di sale, un giro di olio e le erbe aromatiche e cucetele in forno statico a 180°C per 15-20 minuti, fino a che saranno cotte e leggermente dorate.

				Prepariamo la salsa zola

				Nel frattempo in una ciotolina mescolate la tahina con il miso di riso, cercando di formare una crema il più possibile liscia e omo-genea, regolandola di sapore anche a seconda dei vostri gusti.

				Serviamo

				Una volta pronte le fettine di patate dolci, toglietele dal forno e lasciatele intiepidire qualche minuto, poi farcitele ciascuna con qualche goccia di salsa allo zola, decorate con le erbe aromati-che e servite.

				Conservazione

				Vi consigliamo di assemblare e consumare al momento queste tartine. In alternativa potete conservare la salsa zola per una set-timana in frigorifero e le patate arrostite per 3 giorni in un con-tentiore per alimenti sempre in frigorifero.

				Consiglio vegoloso

				Per un’alternativa più veloce potete usare dei cracker come base per questa salsa molto saporita, completando ciascuna tartina con dei mirtilli rossi essiccati per donare comunque un tocco di dolcezza a questo piatto.
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				senza: glutine
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				Antipasti
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				Insalata di patate con mele e maionese alla senape
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				1 kg di patate

				2 mele rosse

				100 g di latte di soia non dolcificato

				1 cucchiaio di aceto di mele

				120 g di olio di semi di girasole

				3 cucchiaini di senape

				Erba cipollina q.b.

				Sale

				Strumenti

				Frullatore a immersione
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				Prep: 20 min. | Cottura: 15 min. | Tempo tot.: 35 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				In un bicchiere alto del minipimer versate il latte di soia, l’aceto, la senape e un pizzico di sale e iniziate a frullare con il frullatore a immersione con movimenti dall’alto verso il basso. Versate a filo l’olio di semi di girasole e continuate a montare con il mixer sino a quando il latte inizierà ad acquisire una consistenza più densa. Lasciate riposare la maionese in frigorifero per un’ora.

				Passiamo alle patate

				Lavate le patate, sbucciatele e tagliatele a cubetti abbastanza pic-coli, quindi lessatele in acqua leggermente salata per 15 minuti, fino a quando non risulteranno morbide, ma non sfatte, quindi scolatele e lasciatele raffreddare completamente. Nel frattempo mondate le mele e tagliatele a cubetti della stessa dimensione delle patate.

				Assembliamo

				Unite le mele alle patate, condite con un pizzico di sale e ag-giungete la maionese alla senape, mescolate bene e terminate con l’erba cipollina tagliata finemente. Amalgamate bene il tutto e servite subito o lasciate riposare una mezz’oretta in frigorifero se ne avete il tempo.

				Conservazione

				Questa insalata di patate si conserva 1-2 giorni in frigorifero all’in-terno di un contenitore per alimenti dotato di coperchio.

				Consiglio vegoloso

				Per farne una versione più arricchita e dai sapori più classici, po-tete aggiungere all’insalata dei cubetti di seitan saltato in padella con del rosmarino e sostituire l’erba cipollina con il rosmarino.

			

		

		
			
				senza: frutta secca | glutine
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 10 min. | Cottura: 20 min. | Tempo tot.: 30 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Zuppa di ceci in zimino
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					Se, e dico “se”, questa zuppa delizia dovesse avanzare, è perfetta sia come condimento di una pasta che per delle bruschette strepitose!
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					L'IDEA DI CHEF SONIA

				

			

		

		
			
				ingredienti

				400 g di ceci cotti

				250 g di erbette pulite

				1 cipolla piccola

				2 carote medio-piccole

				1 gambo di sedano

				1 spicchio di aglio

				300 g di polpa di pomodoro

				300 ml di brodo vegetale

				Sale

				Olio extravergine di oliva

				Strumenti

				Tritatutto

			

		

		
			
				Come prima cosa tritate finemente al coltello o con un tritatutto le carote, la cipolla, l’aglio e il sedano. In una casseruola con un filo d’olio mettete il trito a soffriggere a fiamma bassa per una decina di minuti, mescolando di tanto in tanto.

				Cuociamo la zuppa

				Unite quindi le erbette tagliate a strisce, i ceci e la polpa di pomo-doro, mescolate e lasciate insaporire per 10 minuti. Aggiungete poi il brodo caldo, portate a bollore e cuocete per almeno 10 mi-nuti, fino a quando la zuppa si addenserà un pochino. Aggiustate quindi di sale.

				Serviamo

				Servite la zuppa calda, accompagnando a piacere con crostini di pane tostato e condendo con un filo di olio a crudo.

				Conservazione

				Potete conservare questa zuppa per 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.

				Consiglio vegoloso

				Per un tocco di di sapore in più potete aggiungere alla zuppa 4 funghi secchi ridotti in polvere.
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				Primi

			

		

		
			
				Prep: 5 min. | Cottura: 10 min. | Tempo tot.: 15 min.Dosi per: 4 persone | difficoltà: bassa

			

		

		
			
				Rigatoni al formaggio veg e cannella
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				ingredienti

				360 g di rigatoni

				250 g di formaggio vegetale cremoso

				1 cucchiaio di lievito alimentare

				1 pizzico di cannella

				1 pizzico di noce moscata

				1 pizzico di semi di coriandolo in polvere

			

		

		
			
				Iniziate lessando i rigatoni in abbondante acqua leggermente sa-lata, scolateli al dente e conservate una tazza di acqua di cottura della pasta.

				Condiamo la pasta

				In una ciotola stemperate il formaggio vegetale con qualche cuc-chiaio di acqua di cottura della pasta per farlo ammorbidire e renderlo cremoso, condite con il lievito alimentare, la cannella, la noce moscata e il coriandolo e mescolate bene. Unite quindi anche la pasta appena scolata e mescolate bene il tutto, aggiun-gendo altra acqua di cottura se fosse necessario.
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