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NATURAL STYLE

k\gﬁz.‘: & & = )d
: PIETRO LEEMANN
Il patron del ristorante Joia,
alta cucina vegetariana,
di Milano, e Sauro Ricci,
Chef Executive e Direttore
© Joia Academy (a destra nella
foto), ogni mese ci
propongono ricette e
consigli con i migliori
ingredienti della cucina
cruelty free (www.joia.it)

L TRUCCO NATURAL B

Nocciole
sabbiate

Mescola 40 g di zucchero
dicannagrezzocon5 ¢
diacqua. Scalda il forno
130 °C. Unisci allo
sciroppo 50 g di nocciole
intere, mescola, disponi
il mix sulla placca da
forno e inforna pochi
minuti, fino a quando lo
zucchero comincia a
sciogliersi. Sforna e servi.

|1 PRODOTTI DEL MESE

Il concentrato
di dattero
Sostituto dello zucchero,
& uno sciroppo dal colore
r0ss0 intenso (lo trovi
nei negozi hio). £
energetico, ricco di ferro,
magnesio, vitamine del
gruppo B, calcio, fosforo.
E ottimo nelle frolle e
per preparare le bagne
con cui farcire le torte.

124

La natura viene in nostro
aiuto quando la tosse non da tregua.
« Per lenirla, mattino e sera prendi un
cucchiaio di miele con 4 gocce di tintura madre
di Propali. Dopo i pasti, invece, bevi un infuso

' con 3 cucchiaini di Origano, 3 di Eucalipto, 3 di

| Pinosilvestre e 3 dilssopo lasciati per almeno 5

: minuti in una tazza di acqua calda.

CAIRO EDITORE

CUCINA VEGANA
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TORTINO SALAIO

Una gustosa e
leggerissima
pasta brisée
racchiude un

ricco ripieno a

base di indivia
caramellata.

La completano

la salsa
all’arancia e
due maionesi
senza uova

Tarte tatin di indivia con salse

Tempo: 90 minuti ~ Esecuzione: media

Ingredienti per 4 persone: Per la pasta brisée: 200 g di farina di tipo 0,
50 g di farina integrale, 125 g di burro vegan, 50 g di acqua, sale.

Per 'indivia: 4 indivie piccole, un cucchiaino di succo di limone, sale, 60 g di
zucchero grezzo, acqua, 10 g di olio. Per la salsa di arance: 100 g di succo
d’arancia, 4 g di amido di mais. Per la maionese di mandorla: 100 g di latie
di mandorla, 25 g di succo di limone, 4 g di sale, 150 g di olio di mais, 6 g di
succo di barbabietola. Foglie di prezzemolo o cerfoglio per decorare.

Preparazione: Pulisci I'indivia.
Cuocila a vapore con il succo di
limone e poco sale per 20 minuti. In
una casseruola, fai caramellare lo
zucchero con tre cucchiai d'acqua.
Spegni la fiamma e aggiungi 'olio.
Prepara la brisée impastando il burro
con le farine, I'acqua e il sale fino a
ottenere un composto elastico. Falla
riposare coperta con un telo pulito 30
minuti. Prepara la maionese: mescola
latte, succo di limone, sale e olio.
Dividi il composto in due parti e

« Tutte le sere, prima di coricarti, fai un

suffumigio. Fai bollire una pentola d'acqua,

versala in una bacinella e aggiungi 3 cucchiaini
di Pino silvestre, Eucalipto e Lavanda. Con latesta  spinadi, broccoli e lattuga, preferibilmente crudi,
sopra la bacinella, copriti con un ascdugamano
pernon far disperdere i vapori e respira con naso  immunitario. Prezioso per le difese & anche lo
e bocca per 5 minuti. In alternativa, puoi usare

colorane una con il succo di
barbabietola. Aggiungi I'amido di
mais al succo d’arancia e forma una
salsa. In una tortiera versa il
caramello, disponici sopra I'indivia a
tocchetti di due centimetri circa e
cuoci in forno 15 minuti a 180°.
Forma un disco con la pasta brisée,
sistemalo sopra I'indivia e cuoci altri
otto minuti. Rovescia la torta al centro
di un piatto e decora con le salse con
'aiuto di una tasca da pasticciere
(come nella foto) e qualche fogliolina.

| CONSIGLI DETOX DI MARG MESSEGUE, FITOTERAPEUTA DEL PARK HOTEL Al CAPPUCCINI DI GUBBIO
Erbe, infusi e fumenti per dire addio alla tosse

essenza di Origano, Eucalipto e [ssopoin 5
millilitri di soluzione fisiologica.

« Aiutati anche con la dieta. Kiwi, agrumi,
contengono vitamina C, che rinforza il sistema

sport fatto con costanza. Infine, ricambia spesso

un apparecchio per inalazioni e diluire 3gocce di  I'ariain casa e negli ambienti chiusi.
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A CURA DI CHIARA DALL'ANESE

DOLCEZZA IN VASETTO

Ottima sul pane o s
perfarcredoldie A=
biscotti, la LS
composta di fichie [EES
limoni & fattacon
frutta biologica.

Senza pectina, viene prodotta a
basse temperature e con tempi di
cottura brevissimi, che
consentono di lasciare inalterati il
profumo e I'aroma della frutta.

« Composta di fichi e limoni
biologica, Alce Nero (4,45 euro).

BIO E SENZA GLUTINE

Tutto il gusto e le proprieta dei
cecinella finissima o
farina bio. £ ii‘ff&‘m
perfetta per } =
preparare la £ @ :

farinata, ghn_)tta E

torta salata ligure, %fé.

e tante altre ricette s
gustose, tra cui

polpette, crespelle, dolci.
Ottenuta dalla frantumazione dei
cedi decorticati, & naturalmente
priva di glutine e rieca di fibre,
proteine, vitamine e carboidrati.

« Farina di ceci bio, Sarchio
(3,63 euro).

ROSSI SCRIGNI

Ha un sapore deciso
eintenso la patata
Montanara. Si
contraddistingue
per la buccia rossa e
Ia polpa giallo vivo,
ha un ridotto contenuto dacqua e
un‘alta concentrazione di amidi.
Questo la rende perfetta per
preparare gnocchi, pure e fritture.
- Patata rossa Montanara,
Selenella (da 1,90 euro).

‘.'-:c?l{c‘-he/fc:.

PAUSA RELAX =
lafreschezzadella .
menta e le proprieta
detox di betullae 2
gramigna nell'infuso ¢+ =
di erbe bio. Gustalo la —
sera per un rituale di benessere.

« Tisana Infondi la speranza
Collezione Infusi positivi,
Specchiasol (9,90 euro).




