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TUTTI MATT Incontra Fondazione Progetto Itaca ONLUS

Progetto ltaca . N : ,
b PIRIL ¢ & la realta di riferimento in ltalia per I'informazione, la tutela e

ne"a fua p.laz.za’ la promozione della salute mentale.
e sostieni la

S aluwte M W LA SUA MISSIONE E’

@ Sensibilizzare la comunita per superare stigma e pregiudizio.

Informare le persone per prevenire le malattie e per orientare
@ alla diagnosi e alla cura.

@ Sostenere i malati e le loro famiglie nel percorso di recupero
del benessere e della pienezza di vita.
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11 sedi in ltalia: Milano, Asti, Genova, Padova,
Parma, Firenze, Roma, Napoli, Palermo, Catanzaro, Lecce
e Lamezia Terme.

||||||

220 contratti di lavoro avviati
per persone con disabilitd mentale.

Fondazione Progetto ltaca h

ONLUS scende in piv di 50

piazze italiane per la terza

edizione dell’iniziativa di

raccolta fondi Tutti Matti
per il Riso. Perché il riso? p Piv di 4.000 studenti coinvolti dal Progetto

Quest'anno scopri 'esclusiva Prevenzione nelle scuole.

944 partecipanti ai corsi di formazione di
Progeﬂo itaca per paZ|enh fc:m|||ar| operotorl '.“

ricetta ideata da Filippo La Le persone, come il riso, sono in o ) ,
Mantia o favore di Progetto grado di crescere e svilupparsi Piv di 14.900 chiamate | anno al
ltaca (pag. 4) anche in contesti sfavorevoli numero verde di Progetto ltaca per 'ascolto
grazie alla capacita di e il supporto.
adattamento e al loro percorso 360 persone con disturbi mentali 8

di empowerment. accolte nei centri Club Itaca.



L'arancina
di Riso Carnaroli
con la catalogna, il
caciocavallo ragusano
stagionato, il primo

L ARANCINA
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150 gr di riso carnaroli T
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10 gr di catalogna / ‘§§Z&
5 gr di caciocavallo ragusano stagionato . iK%
- G e
5 gr di primo sale !
1 gr di zenzero . &,W& Ay
il succo di 2 lime v “é’:"}) ,
1 bustina di zafferano p B " -
10 gr di burro I

PER LA PASTELLA: U oste +i accogliova

200 gr di farina 00 recitando L menik. Era
300 cc di acqua W win contostorie.
sale q.b. E Latmosfera
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riereare.

PER IMPANARE & FRIGGERE:

mollica di pane
olio di semi di girasole
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In un tegamino versare 2 cucchiai di olio extravergine di oliva. fare riscaldare
ed aggiungere il riso. lasciare tostare per qualche minuto rimescolandolo di
continuo. Aggiungere del buon brodo vegetale, lo zafferano e la noce di burro
per la mantecazione finale e fare cuocere il riso a % della sua cottura completa.
Stendere su di un piano di acciaio e lasciare raffreddare. A
Lessare per qualche minuto la catalogna abbastanza al dente. In un contenitore,
quindi, rimescoleremo la catalogna, il caciocavallo, il primo sale, lo zenzero, il
lime e pepe e sale.

Il condimento interno deve essere ben compatto e pronto per essere posizionato
per il ripieno.

Una volta che il riso si sara’ raffreddato, inumiditevi il palmo della mano e for-
mate con il riso una specie di strato spesso. Dentro posizionate il condimento e
chiudete il tutto con altro riso formando una sfera. Per far si che la parte esterna
sia ben liscia e omogenea per la panatura in-

VALLE
DELL’ACATE
Frappato e arancino,

la Sicilia a

360 gradi!
Un rosso leggero,
con pochi tannini si
accompagna perfeh‘amenfe
alla ricchezza dell'arancino
di riso. l'importante & saper
abbinare il rosso giusto al
piatto giusto.

umiditela con la mano. Adesso preparate

la pastella con la farina setacciata, I'ac-
qua a filo, sale e pepe. Rimescolate
con una frusta per evitare che si
formino grumi. Quindi immergete
I'arancina nella pastella e ripas-
satela nella mollica di pane.
Compattatela bene e friggetela
nell’olio ben caldo a 180°.

Va mangiata ben calda.



Food

INFINITO AMORE PER IL CIBO

iFood Solidale e Matto per il riso.

iFood.it & una nuova realtd editoriale nativa del
Web, che raccoglie in un unico sito oltre 300 food-
blogger.

la passione dei blogger, unita all’'esperienza

nell’editoria digitale di NetAddiction, ha dato vita al nuovo portale che racconta il
cibo come un’esperienza che si condivide attraverso la fotografia, il viaggio e i libri.
Trasformare I'infinito amore per il cibo di chi cucina per passione in contenuti editoriali
di eccellenza & la sua mission. Il suo cuore pulsante & un network di food blogger, che
sviluppa sinergie e lavora a supporto di cause benefiche (iFood Solidale) e per la
prima volta quest’anno sard al fianco della Fondazione Progetto Itaca ONLUS
per promuovere l'iniziativa “Tutti Matti per Il Riso”.

A Gipsy in the Kitchen
¢ nato cinque anni fa
dall’'unione della scrittura e
delle ricette di Alice con le
fotografie e la creativita del
suo compagno Alessandro
e tra una cena romantica
e un viaggio all’avventura
hanno deciso di dedicarsi
insieme a questo progetto.
Tramite il blog, Alessandro e
Alice vogliono condividere
con voi non solo ricette e
viaggi, ma una filosofia del

possibile, laddove i sogni non devono restare nel cassetto
ma rendere quotidianitd ogni passione, trasformando
I'ostacolo in un nuovo traguardo. Un percorso tra genuinita,
economie sostenibili, micro cosmi che abbracciano la

natura e il rispetto reciproco. Buoni ingredienti, buon cibo,
buona vita. www.agipsyinthekitchen.com

@h indena

P

& AON

VALLE DELIACATE  Empower Results®

6

A TAVOLA FUO TORNARE

lL 'BUONUMORE di Flavia Lucca

Stanchezza, ansia, apatia, irritabilitd, depressione sono “mali”
dei nostri giorni, e ognuno di noi, almeno una volta nella vita,
i ha manifestati.

Da numerosi studi scientifici & emersa, e si & sempre piv
confermata negli ultimi anni, la stretta interconnessione tra
cibo e mente, infatti il primo pud influenzare I'altra e viceversa.
Il mantenimento del benessere psicologico, oltre che fisiologico,
passa quindi anche dalla tavola. E bene fare attenzione
a cid che si mangia e non farsi mancare alcune vitamine e
minerali, le cui carenze possono causare danni al cervello, che
utilizza questi elementi per la costruzione e la ristrutturazione
di strutture cerebrali, e per il passaggio di segnali elettrici tra
neurone e neurone. Anche un corretto apporto di energia
derivata da carboidrati, proteine e grassi & necessaria per
permettere al cervello di svolgere diverse attivita indispensabili
come |'elaborazione di pensieri e emozioni. Alcuni ricercatori
hanno studiato la relazione tra il cibo e il cervello, e hanno
identificato alcuni elementi che possono combattere depressione
e stanchezza psicofisica; ecco quindi tutti i nutrienti che non
devono mancare a tavola per evitare disordini mentali, perdita

di memoria e per migliorare I'umore...

...Continua a leggere su
www.progettoitaca.org
o la nostra pagina Facebook

www.bm-association.it
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“Deve amarsi A pu’’ dice la dottoressa.
E Lo penso:

“MLi bosterebbe trovarmd oggl

U guesta nebbia che si & alzata

tra b wio passato e L mio futuro.
Potrel provare a cercormd.

lnnece sto come stordifo nella foschia
aspettondo wn richioamo’.

Giovanni Gastel
(Consigliere di Progetto ltaca Milano)
Villa Paradiso 2015

Milano - Roma - Firenze - Palermo
LE NOSTRE SEDI Padova - Lecce - Catanzaro
Napoli - Genova - Parma - Asti

UN ASCOLTO "“‘z\“’
SEMPRE IN LINEA &‘Q C

800.274.274 v
per chiamate da cellulare 02.29007166 &\
linea.ascolto@progettoitaca.org

www.progettoitaca.org PER LA MENTE, CON IL CUORE.
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