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O gni anno il Natale ci regala il piacere di 
ritrovarci attorno a una tavola imbandita, 
celebrando una tradizione che unisce 

famiglie, amici e anche persone che magari non si 
vedono da tempo.  
Il pranzo di Natale può essere un momento di 
profonda condivisione e vicinanza. Ciò che si porta 
in tavola si intreccia spesso ai ricordi e ai racconti, il 
cibo ci parla anche di chi siamo.  
E cosa succederebbe se quest’anno la tavola delle 
feste si arricchisse di una nuova sensibilità, quella 
verso un’alimentazione bio, cruelty free e a base 
vegetale?
In questo numero il nostro consueto spazio delle 
ricette è dedicato proprio a una rilettura del Natale 
in chiave ecologica e inclusiva, per una tavola che, 
senza rinunciare alla tradizione, accoglie e celebra 
una cucina rispettosa dell’ambiente e degli animali. 
Immaginiamo un menu che, dall’antipasto al dolce, 
ci faccia gustare sapori con ingredienti biologici e 
sostenibili e ci riveli come la nostra scelta alimentare 
possa essere un atto d’amore per la Terra, senza 
sacrificare la bontà dei piatti che amiamo.
Nel cuore dell’ecologia non c’è solo il rispetto per 
l’ambiente, ma anche un’attenzione profonda ai 
rapporti umani. A Natale, questa attenzione si 

traduce nella convivialità, nell’arte di preparare 
qualcosa di speciale per le persone che amiamo. 
Una proposta di menu vegetale può diventare 
un’opportunità per condividere con i nostri 
commensali una cucina che affianca senza 
antagonismi i piatti onnivori, offrendo un’alternativa 
capace di mantenere intatti i sapori familiari, magari 
addirittura riuscendo a sorprendere.
Il periodo delle feste di fine anno è forse l’occasione 
ideale per fare questo passo, per trasformare la 
convivialità in una celebrazione che includa e 
accolga. Scegliere ingredienti vegetali significa 
promuovere un modello di vita che ci riavvicina 
alla Terra e al nostro impegno comune per un futuro 
più sostenibile. Ma significa anche altro: dare valore 
a un tempo di qualità insieme, a una tavola che 
rappresenti i nostri valori e il nostro desiderio di 
donare un’esperienza che parla di cura, di rispetto e 
di apertura verso il mondo.

Editoriale

Nicholas Bawtree 
direttore responsabile

Una tavola che unisce
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 N° 94 - Dicembre 2024                                                               Il mensile del naturale

NOTIZIE, IDEE, EVENTI PER VIVERE L’ECOLOGIA TUTTO L’ANNO

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
Prosegue la collaborazione con Radio Antenna Uno 
di Torino, che ospita le voci di Terra Nuova nell’am-
bito della trasmissione Alziamo le vibrazioni. 
Gli ospiti di dicembre sono: 
•	giorno 3, Nicholas Bawtree, direttore di Terra Nuo-

va, presenta il nuovo numero della rivista; 

•	giorno 10, Gabriele Bindi introdurrà il tema delle 
normative che stanno mettendo a rischio il bio-
logico. 

Seguite la diretta con gli ospiti di Terra Nuova alle 
18.00 sulle frequenze FM 104.7 e 104.6 o in stream-
ing su www.antennaunoradio.com.

Terra Nuova alla radio

Incontra gli autori di Terra Nuova
1 dicembre, Corinaldo (Ancona) Si-
mona Luci presenta il suo libro Riflessi 
di bellezza presso Alberi Custodi, stra-
da Santa Liberata 10, alle ore 17.00. Se-
gue una meditazione con tamburi. In-
gresso 5 euro. Info: tel 331 7363116
7 dicembre, Bologna Andrea Ma-
gnolini, autore di Fare cesti, tie-
ne un corso di cesteria in via Ri-
alto. Per info, dettagli e iscrizioni:  
www.passileggerisullaterra.it
7 dicembre, Primolano (Vicenza) 
Michela Trevisan, autrice di Manuale 
dei cibi fermentati e di Liberi da aller-
gie e intolleranze, tiene un laboratorio 

sulle verdure fermentate dalle 16.00 al-
le 18.00 in via Foramello 1. Info e iscri-
zioni: messaggio al tel 366 4878681
7 dicembre, Roma Gloria Germani, 
autrice di Tiziano Terzani contro la 
guerra, presenta il suo libro alla Cap-
pella Orsini, via di Grotta Pinta 21, su 
iniziativa dell’Unione Buddhista Ita-
liana, alle ore 16.00.
14 e 15 dicembre, Trevignano (Ro-
ma) Dafne Chanaz, autrice di Il pra-
to è in tavola, tiene un corso si ricono-
scimento, raccolta e utilizzo delle erbe 
spontanee, dalle 10.00 alle 15.00. In-
fo e prenotazioni: tel 349 3922564 - in-

fo@accademiadelleartierboristiche.it
14 dicembre, Mogliano Veneto 
(Treviso) Michela Trevisan, autrice di 
Manuale dei cibi fermentati e di Li-
beri da allergie e intolleranze, tiene 
un laboratorio sulle verdure fermen-
tate dalle 10.00 alle 12.00, al Centro 
comunitario Don Giorgio in via Ron-
zinella 176. Info e iscrizioni: messag-
gio al tel 366 4878681
15 dicembre, Castiglioncello (Li-
vorno) Gloria Germani, autrice di Ti-
ziano Terzani contro la guerra, pre-
senta il suo libro al Castello Pasquini, 
piazza della Vittoria 1, alle ore 18.00.

30 novembre e 1° dicembre,  
7 - 8 e 14 - 15 dicembre
Festival dell’Oriente (Padova)
Rassegna di arte, cultura e 
folklore orientale

4 - 8 dicembre
Più libri più liberi  
(Roma - La Nuvola)
Fiera nazionale della piccola e 
media editoria

8 dicembre
Col cavolo – Il vegan che non ti 
aspetti (Bergamo)
Giornata dedicata al mondo vegan

Eco-fiere del mese  Vieni a trovarci allo stand di Terra Nuova!

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
Terra Nuova è presente a Più Libri Più Liberi, la fiera 
nazionale della piccola e media editoria che si tiene a 
Roma, allo spazio Centro Congressi La Nuvola, in viale 
Asia 40/44, dal 4 all’8 dicembre, allo stand E44. E con 
noi ci saranno anche diversi nostri autori che incon-
treranno i lettori e tutti i partecipanti alla fiera.
Sabato 7 dicembre, presso lo stand di Terra Nuova, 
incontro per conoscere gli autori e firmacopie con: 
Gloria Germani, autrice di Tiziano Terzani contro la 
guerra, dalle 11.30 alle 12.30; Antonio Onorati, auto-
re di In difesa dei contadini, membro del Coordina-

mento europeo di Via Campesina e dell’Associazione 
Rurale Italiana, dalle 15.00 alle 16.00; e dalle 16.00 
alle 17.00 con Francesco Panié e Stefano Mori, auto-
ri di Perché fermare i nuovi OGM. 
Domenica 8 dicembre, alle ore 13.00, alla sala Gio-
ve del Centro Congressi, Erica Bassani, autrice di 
Donne che esplorano il divino, incontra il pubblico 
e presenta le testimonianze delle maestre spiritua-
li contemporanee che ha raccolto nel suo toccante 
volume.
Per info: www.plpl.it

Terra Nuova e i suoi autori a Più Libri Più Liberi
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
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Dall’antipasto al dolce, reinterpretiamo in chiave vegetale il pranzo 
natalizio, ricalcando i sapori della tradizione, 

ma senza ingredienti di origine animale. 
Non abbiate timori: questo menu è a prova di palato onnivoro!

Ricette

testo e foto delle ricette di Francesca Luise

Il 
Buon Natale 

comincia 
a tavola
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Francesca Luise è cuoca e filosofa. La sua cucina è naturale, etica, inclusiva e 
prevalentemente vegetale. Organizza corsi e laboratori, offre consulenze per privati e 
professionisti. Dal 2022 ha aperto un laboratorio di cucina domestica a Venezia centro 
storico. 

www.francescaluise.it

C onosciamo l’importanza 
che riveste il pranzo di Na-
tale all’interno dell’anno. 

Si comincia mesi prima a parlarne, 
a immaginare gli invitati e a pre-
gustare i manicaretti che si pre-
pareranno. Ma la tavola di Natale 
è anche un’occasione per riunire 
amici e parenti che si frequenta-
no con minore assiduità, coi quali 
non sempre si condividono le scel-
te che abbiamo fatto per la nostra 
vita. Ma non per questo dobbiamo 
rinunciare al condividere un pran-
zo o una cena, anzi! Questa festa 
può trasformarsi in un’opportu-
nità per diffondere anche nelle 
grandi occasioni la sensibilità per 
un’alimentazione vegan, o anche 
solo per offrire qualche spunto in 
più ai vostri commensali per in-
crementare l’uso dei vegetali nei 
pasti, anche nelle occasioni spe-
ciali. Vi propongo dunque delle 
preparazioni piuttosto classiche. I 
piatti sono pensati sia per impian-
tare un menu completo, dall’an-
tipasto al dolce, sia per fornire 
delle alternative a primi, secondi 
o dolci, senza l’uso di ingredienti 
di origine animale, ma caratteriz-
zate da sapori e forme tradizionali. 
Così le ricette possono per esem-
pio affiancare un menu onnivoro, 
offrendo una alternativa che non 
appare troppo esotica.  E allora via 
libera a tartare, tortelli e un secon-
do piatto in crosta di sfoglia, per 
concludere con una crema al ca-
cao golosissima, da mangiare co-
me dessert al cucchiaio oppure da 
spalmare su pandori e panettoni, 
tutto vegan!                                                                                       
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Ricette

Ingredienti 

200 g di tofu · un avocado non troppo maturo · mezza 
cipolla di Tropea · mezzo limone (succo) · un cucchiaino 
di senape di Digione · 15-20 grani di pepe rosa · sale · 
olio extravergine di oliva · rucola per guarnire

Sbriciola il tofu a mano e mettilo in una terrina. Frulla 
l’avocato con la cipolla e aggiungilo al tofu. Mescola 
bene, unisci la senape, il succo di limone, il sale e ottieni 
un impasto compatto. Con l’aiuto di un coppapasta 
ottieni 4 porzioni e servi con la rucola, il pepe rosa e un 
filo di olio extravergine di oliva. Servi con qualche fetta 
di pane ripassato al forno, in modo che sia croccante.

Tartare di avocado e tofu

Info e modalità di partecipazione sul sito falacosagiusta.org

14-16
MARZO 2025
Fiera Milano Rho
21ª Fiera nazionale del consumo critico 
e degli stili di vita sostenibili

Organizzata da

In contemporanea
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