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“Le mie ricette vegolose”

LO TROVI QUI

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!

IDEA
REGALO

https://amzn.to/3PUos5Y
https://amzn.to/3PXXnyM
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Abbonamento annuale 2023:
lo trovi SOLO qui

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 o!eso) 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.

90, la paura

di Federica Giordani

https://www.linkedin.com/in/lorenza-franciosi-74b3ba19/?originalSubdomain=it
https://www.instagram.com/lorenzosangio/?hl=it
https://www.vegolosi.it/vegolosi-mag-abbonamenti/?utm_source=colophon&utm_medium=vegolosimagazine&utm_campaign=abbonamenti2023
https://www.vegolosi.it/vegolosi-mag-tutte-le-uscite/?utm_source=colophon&utm_medium=vegolosimagazine&utm_campaign=abbonamenti2023
https://www.youtube.com/watch?v=4e-4tl_xyJ0
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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!

https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/tempeh-con-salsa-ai-funghi-e-latte-di-cocco/




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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Primi

PREP: 5 MIN. | COTTURA: 15 MIN. | TEMPO TOT.: 20 MIN. 
DOSI PER: 4 PERSONE | DIFFICOLTÀ: BASSA

Spaghetti alle erbe 
e limone

Attenzione amanti della 
arance: qui al posto del 
limone anche gli agrumi 

arancioni sono perfetti!

L'IDEA DI CHEF SONIA

INGREDIENTI
320 g di spaghettoni
70 g di pane ra!ermo
30 g di lievito alimentare
20 g di erbe miste (finocchietto, 
origano, maggiorana, 
prezzemolo)

70 g di latte di soia non 
dolcificato

1 spicchio di aglio
1 foglia di alloro
1 limone (succo e scorza)
Olio extravergine di oliva
Sale

STRUMENTI
Tritatutto 

Come prima cosa tritate al coltello le erbe miste tutte insieme 
e subito dopo con il tritatutto riducete grossolanamente il pane 
ra!ermo in briciole. Scaldate un filo d’olio in padella, aggiungete 
le briciole di pane e tostatele fino a doratura, aggiustando di sale 
se dovesse servire. Portate a bollore una casseruola di acqua, 
con una presa di sale e la foglia di alloro: lessate la pasta nell’ac-
qua profumata lasciandola indietro di cottura qualche minuto.

Prepariamo il condimento
Nel frattempo in una padella capiente versate un filo di olio, lo 
spicchio di aglio e le erbe miste tritate (lasciatene da parte un 
cucchiaio per la decorazione finale), fate so!riggere per 5 minuti 
e in ultimo aggiungete il latte di soia, il lievito alimentare e il succo 
di limone, mescolate per amalgamare e spegnete il fuoco.

Terminiamo di cuocere la pasta
A questo punto scolate la pasta, versatela in padella con un paio 
di mescoli di acqua di cottura e terminate la cottura continuando 
a mescolare fino a quando la pasta non sarà mantecata. Una volta 
impiattato, condite con le briciole di pane tostato e un po’ di erbe 
tritate e servite.

Conservazione 
Potete conservare questa pasta 2-3 giorni in frigorifero in un 
contenitore per alimenti.

Consiglio vegoloso 
Se volete farne un piatto unico, ci starà benissimo del tempeh 
croccante che potrete saltare in padella con un filo di olio fino a 
doratura.

senza: frutta secca 
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NON DA MENO... 
2/ Penne integrali alla crema di tofu e olive  
di @naturalmente_anto
3/ Torta alle prugne di @federicamarcatelli

4/ Tempeh glassato al limone di @lamoretisalva_
5/ Bocconcini al cioccolato fondente e quinoa 
so!ata di @augustadietzsch
6/ Torta salata porri e tempeh di @redavaleria

LA FOTO DEL MESE (SECONDO NOI): 
1/ Carrot cake vegana crudista di @gasaifornelli

La selezione delle 6 migliori foto inviateci su Instagram (o Telegram) dai nostri 
lettori: su IG postate taggandoci (@vegolosi.it) o usando l’hashtag #vegolosi.  
La foto più bella scelta dalla redazione vince una copia gratuita del MAG!

Le nostre ricette fatte da voi

Clicca sulle foto per  
leggere la ricetta

https://www.instagram.com/naturalmente_anto/
https://www.instagram.com/p/CwjuqQSIHfa/
https://www.instagram.com/p/CVNOzNpK_XC/
https://www.instagram.com/lamoretisalva_/
https://www.instagram.com/augustadietzsch/
https://www.instagram.com/direct/t/113465550051514/
https://www.instagram.com/gasaifornelli//
https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/bocconcini-al-cioccolato-fondente-e-quinoa-soffiata/
https://www.vegolosi.it/shopping/i-nostri-libri-di-cucina-vegana/
https://www.vegolosi.it/ricette-vegane-semplici-veloci/tempeh-glassato-al-limone/
https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/penne-integrali-alla-crema-tofu-olive/
https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/torta-vegana-alle-prugne//
https://www.vegolosi.it/ricette-vegane-semplici-veloci/carrot-cake-vegana-crudista/
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• 150 g di mele (o altra 
frutta di stagione)

• 10 g di mandorle
• 30 g di cracker a ridotto 

contenuto di grassi

• Seitan in umido con vino rosso,  
olive ed erbe aromatiche (1 porzione)

• 200 g di polenta 
• 200 g di cavolfiore

Con l’arrivo del mese di novembre e delle temperature più fresche, i nostri palati e le nostre tavole si prepara-
no ad accogliere una preziosa risorsa per la salute: il broccolo. Ricco di nutrienti e dal sapore caratteristico, 
o"re una miriade di benefici per la salute, rendendolo un protagonista ideale della dieta autunnale

Lasciandoci ancora ispirare dalle ricette della chef Sonia Maccagnola per il nostro menù giornaliero, 
questo mese vi proponiamo dei gustosi bocconcini di soia arricchiti da broccoli e verdure.

DISCLAIMER: quello proposto è un menu bilanciato da 2000 kcal, pensato per una persona adulta senza 
patologie. Vengono forniti tutti i nutrienti necessari, compresi gli acidi grassi omega-3 grazie all’utilizzo dei semi 
di chia, da consumare a freddo dopo essere stati macinati in un macinaca!è, e di selenio grazie alla noce del 
Brasile. Sono inoltre da consumare in giornata anche un cucchiaino di sale iodato, 2 l di acqua e 2 cucchiaini 
di olio extravergine di oliva per preparare e condire i piatti di pranzo e cena. È in più consigliata l’assunzione di 
vitamina B12 tramite integratore, come d’abitudine, essendo questo un piano alimentare vegano.

IN CUCINA CON LA NUTRIZIONISTA

Novembre, il mese del broccolo
Ogni mese insieme alla dott.ssa Valentina Mariani, biologa nutrizionista ed esperta di 
alimentazione vegetale, scopriamo un menu stagionale calibrato e perfetto per la nostra salute, 
con ingredienti sempre nuovi e informazioni importanti per il nostro benessere

COLAZIONE: PRANZO:

CENA:

SPUNTINO  
DELLA MATTINA:

SPUNTINO DEL 
POMERIGGIO:

• “Tonno” vegan  
(1 porzione)

• 120 g di pane integrale
• 1 noce del Brasile

• 150 g di arancia (o 
altro frutto di stagione)

• 10 g di noci
• 30 g di cracker a ridotto 

contenuto di grassi

• Bocconcini di soia con 
broccoli, patate e carote 
(1 porzione)

• 90 g di pane integrale
• 150 g di cime di rapa

Clicca sui testi evidenziati  
per leggere la ricetta  

su www.vegolosi.it

https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/seitan-in-umido/
https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/seitan-in-umido/
https://www.vegolosi.it/ricette-vegane-semplici-veloci/tonno-vegan/
https://www.vegolosi.it/ricette-vegane-semplici-veloci/tonno-vegan/


Il mondo che deve cambiare, 
il nostro ruolo, la necessità di capire  
di più e l’informazione per poterlo 
fare al meglio 

Notizie



Carne coltivata: il Governo  
ha davvero cambiato idea?

Il ddl è ancora in essere, ciò che è stato 
formalmente ritirato è la notifica TRIS 

alla Commissione Europea, ma il ministro 
Lollobrigida sostiene che sia “una formalità” 

(Immagine di Mosa Meat) 
  

LEGGI LA NOTIZIA SU VEGOLOSI.IT

https://mosameat.com/
https://www.vegolosi.it/news/carne-coltivata-il-governo-ha-davvero-cambiato-idea/
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di Eleonora Ballatori

Prospettive

Non proteggere tua figlia, 
educa tuo figlio! 
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C’è una comunicazione, che 
avviene all’interno del corpo 
e influenza enormemente il 
nostro stato di salute, non solo 
fisico, ma anche psicologico: 
quella tra cervello e intestino. 
A mediarla è un “organo” sul 
quale la scienza ha ancora 
molto da indagare e sul cui 
stato di equilibrio influisce 
il tipo di alimentazione che 
seguiamo: il microbiota. Che 
cosa sia e come funzioni questo 
“geniale” asse tra la testa e la 
pancia lo racconta in questa 

intervista Maria Rescigno, una 
delle massime esperte a livello 
internazionale di microbiota

Cosa succede quando siamo agitati e abbia-
mo paura? Pensateci bene. Qual è la reazione 
più comune che ha il nostro corpo? Le viscere si 
contraggono e ci viene il mal di pancia. Succede 
perché cervello e intestino comunicano, e an-
che in maniera piuttosto e"ciente. Quello che 
gli studi più recenti hanno scoperto, tuttavia, è 
che vale anche il discorso opposto. Ovvero, che 
«se fila tutto liscio nella pancia, anche la mente è 
calma», spiega nel suo libro Microbiota geniale. 
Curare l’intestino per guarire la mente (Vallardi, 
2023) Maria Rescigno, professoressa di Pato-
logia generale all’Humanitas University e capo 

di Silvia De Bernardin

L’intestino geniale
Salute
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Nick Hunt è uno scrittore ed 
esploratore inglese. Nel suo 
ultimo libro pubblicato da 
Mimesis, “Sentieri di sabbia 
e ghiaccio”, attraversa zone 
dell’Europa che molti di noi 
non conoscono, a!rontando i 
climi che verranno viaggiando 
tra i deserti della Spagna, la 
giungla polacca e quello che 
non vogliamo ancora vedere 

L’ultimo libro di Nick Hunt pubblicato in Ita-
lia da Mimesis edizioni è un viaggio nelle terre 
estreme d’Europa. Luoghi che probabilmente 
nemmeno abbiamo mai sentito nominare ma 
che rappresentano, in piccolo, i cambiamenti 
ai quali assisteremo con l’evolversi della crisi cli-
matica. Dai deserti al Sud della Spagna, minima 
porzione di una immensa vastità di terre aride 
e colpite dalla siccità in Africa e non solo, fino 
all’artico scozzese, francobollo geo alterato di 
una Siberia che, come suggeriscono molti ri-
cercatori, potrebbero diventare un habitat pri-
vilegiato per le abbondanti risorse minerarie e le 
potenzialità agricole successive allo scioglimento 

di Claudia Bellante

Le terre estreme sono più vicine 
di quanto immaginiamo

Prospettive
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Ci sono organismi che 
volontariamente o meno 
trasportati dall’uomo in un 
territorio diverso da quello  
di origine possono determinare 
enormi danni all’ambiente,  
alle persone e all’economia.  
In un mondo di viaggi costanti 
e business globalizzati, questo 
fenomeno sta aumentando  
e rischia di distruggere interi 
ecosistemi. Si può contrastare 
ma, come spiega ISPRA, serve 
anche l’aiuto dei singoli 

Ha strappato al Governo aiuti per alcuni miliar-
di ed è riuscito a farci sapere che il Mar Mediter-
raneo è tra i più invasi del mondo con 289 specie 
aliene identificate, alcune invasive e rischiose per 

la biodiversità e i servizi ecosistemici collegati.
Possiamo quindi dire “onore al granchio blu”? 

Senza arrivare a tanto, è importante ricono-
scergli “il merito” di aver fatto fare al Paese un 
grande passo avanti rispetto alla conoscenza del 
fenomeno delle specie aliene invasive e dell’im-
patto che hanno sulla biodiversità, sulla salute 
umana e animale e sull’economia. Ora, però, bi-
sogna passare all’azione “post-trauma”. 

UN ALLARME DA AFFRONTARE  
CON LISTE DI PRIORITÀ

Originario delle coste occidentali dell’Atlanti-
co, il granchio blu è in buona compagnia tra gli 
animali “stranieri” e pericolosi. «L’Unione Euro-
pea ha stilato una lunga lista delle specie alie-
ne invasive su cui si sono concentrate le azioni 
di prevenzione in merito al loro arrivo e al loro 
controllo, per mitigarne gli impatti», spiega Lucil-
la Carnevali, biologa e tecnologa di ISPRA ossia 
l'Istituto Superiore per la Protezione e la Ricerca 
Ambientale nato nel nostro Paese nel 2008. «Nel-
la lista abbiamo anche lo scoiattolo grigio e tan-
ti altri scoiattoli, il procione, il pesce gatto nero, 

di Marta Abba’

La fifa blu per il granchio: le specie 
aliene sono un problema vero

Biodiversità 
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Lo spreco di cibo ha un 
impatto talmente forte sul 
Pianeta che dimezzarlo 
rientra negli Obiettivi di 
Sviluppo Sostenibile delle 
Nazioni Unite da raggiungere 
entro il 2030: vediamo com’è 
possibile farlo trasformando 
gli scarti alimentari in 
nuovi prodotti per i più 
svariati settori di impiego

Uno stile di vita vegano non può prescin-
dere dal rispetto del mondo che ci circonda. 
La salvaguardia della nostra casa comune, la 
Terra, sembra anzi sempre più legata ad al-
ternative vegetali, soprattutto in un’ottica di 
economia circolare. Pensiamo a quanto cibo 
viene sprecato nel mondo: secondo le Nazio-
ni Unite, il 13% del cibo si perde nella catena di 
approvvigionamento, mentre un ulteriore 17% 
viene sprecato dai consumatori e nella vendi-
ta al dettaglio, per un totale di oltre 1 miliar-
do di tonnellate l’anno. Ben il 32% di questo 
spreco alimentare riguarda poi frutta e ver-
dura, che spesso vengono scartate solo per 
l’aspetto non conforme agli standard estetici 

di Sara Perinetto

Lunga (e nuova) vita agli scarti!
Economia circolare

Lo sgabello “I AM a Stool” di Krill Design  
è realizzato con materiali di recupero 

provenienti da arance e limoni (Rekrill®):  
a quanto a!erma l’azienda produttrice  

si risparmia il 95% di CO2 rispetto  
a uno sgabello di plastica
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Dalle frontiere territoriali ed economiche, a quelle culturali sino 
al confine tra uomo e animale, due studiosi e attivisti britannici 
ci spiegano perché non può esserci futuro vivibile laddove i 
confini sono mantenuti da controlli basati sulla violenza 

di Elena Benearrivato

Sfidare il confine
Cambia-menti 
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