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Attualità (a cura di Vincenzo Massa)

  Estero
  6 giugno, Washington

  Nella capitale degli Stati Uniti la marcia per ricordare George Floyd, ucciso nove giorni fa dalla polizia di Minneapolis. La strada che porta alla Casa Bianca è stata dipinta con lettere gigantesche che compongono la scritta «Black Lives Matter», le vite dei neri contano. Gruppi di dimostranti si sono radunati in diversi punti della città con cartelli e cori che chiedono giustizia per George Floyd e per tutti gli afroamericani morti per le violenze della polizia. La manifestazione è imponente anche se non paragonabile alla Women's March su Washington all'indomani del primo Inauguration Day di Trump nel gennaio 2017, dove scesero in piazza un milione di dimostranti. Nessuna grande organizzazione nazionale, compresa BlackLivesMatter, ha promosso questo appuntamento. In contemporanea con la marcia di Washington, tante altre manifestazioni in centinaia di città americane, come New York, Miami, Los Angeles e Minneapolis, dove sono iniziate le rivolte che infiammano il Paese da più di una settimana. Il capo della polizia di Seattle ha annunciato un divieto di 30 giorni sull'uso dei gas lacrimogeni. 
  6 giugno, Londra

  Alta tensione tra polizia antisommossa e manifestanti a Londra durante le manifestazioni «Black Lives Matter» per la morte dell'afroamericano di Minneapolis, George Floyd. Gli scontri, riportano vari media britannici, sono scoppiati dopo che molti attivisti si erano radunati fuori da Downing Street, al culmine della manifestazione nella Piazza del Parlamento e di una marcia nel centro di Londra.
  11 giugno

  L'emergenza coronavirus «nel mondo sta peggiorando anche se in Europa è migliorata». Lo ha detto il direttore generale dell'Oms, Tedros Adhanom Ghebreyesus in un briefing con i rappresentanti degli Stati membri dell'Agenzia dell'Onu. Nelle ultime due settimane sono stati registrati «100.000 nuovi casi» di Covid-19 in un giorno. Il 75% dei contagi, ha sottolineato, sono stati segnalati in dieci Paesi, nelle Americhe e nel Sud-est asiatico.
  11 giugno, Londra

  È stata ripescata nel porto di Bristol la statua di Edward Colston, mercante-filantropo della città arricchitosi tuttavia nel 600 anche con il commercio degli schiavi, abbattuta nei giorni scorsi al culmine di una delle manifestazioni antirazzista del movimento Black Lives Matter promosse in Gran Bretagna sullo sfondo della protesta americana innescata dall'uccisione di George Floyd. Il recupero, riferisce la Bbc, è stato disposto dalle autorità comunali ufficialmente per questioni di sicurezza della navigazione. Non è ancora chiaro che fine farà adesso la statua, ma è escluso che per il momento torni al suo posto. Il sindaco di Bristol, Marvin Rees, laburista e nero, pur senza giustificarne l'abbattimento illegale, aveva fatto sapere nei giorni scorsi di non sentire la mancanza di quel monumento sul piedistallo.
  12 giugno, Bruxelles

  Nuovo episodio di vandalismo su scia proteste morte afroamericano. Un busto del re Leopoldo II è stato vandalizzato la notte scorsa in Belgio a Auderghem, a sud-est di Bruxelles. La statua è stata posta a terra e imbrattata con della vernice rossa e al suo posto è stata messa una fotografia di Patrice Lumumba, figura dell'indipendenza del Congo belga e premier della Repubblica democratica del Congo nel 1960. Giorni prima nel centro di Bruxelles era stata vandalizzata una statua equestre dello stesso sovrano. La morte dell'afroamericano George Floyd negli Usa ha ravvivato in Belgio il dibattito sulla violenza della colonizzazione in Congo e sulla responsabilità del re Leopoldo II.
  15 giugno, Hong Kong
  Il parco Disney ad Hong Kong riapre tra tre giorni dopo la chiusura a gennaio a causa dell'emergenza coronavirus. Lo riporta il Guardian. Nella struttura saranno applicate rigide norme di sicurezza come la distanza sociale nelle file, nei ristoranti e nei negozi che accoglieranno un numero ridotto di turisti. Anche gli hotel riprenderanno il servizio gradualmente. All'entrata i turisti dovranno farsi misurare la temperatura, firmare un'autocertificazione e indossare la mascherina.
  16 giugno, Filippine

  La giornalista filippina Maria Ressa, una delle critiche più feroci del presidente Rodrigo Duterte, è stata condannata oggi per diffamazione via internet e rilasciata su cauzione, in un caso denunciato dalle organizzazioni per i diritti umani come un esempio di persecuzione politica e che potrebbe costare alla reporter fino a sei anni di carcere. Nominata «persona dell'anno» da Time nel 2018 assieme ad altri giornalisti, Ressa è stata arrestata l'anno scorso negli uffici del sito di informazione Rappler da lei fondato e giudicata colpevole di aver diffamato il potente uomo d'affari attribuendogli legami con il narcotraffico e il traffico di esseri umani.

  16 giugno, Pechino

  Coronavirus, nuovi stop a Pechino. Gli ultimi casi sono stati scoperti in un mercato all'ingrosso nel nordovest, nel distretto di Haidian, dopo che la scorsa settimana era già stato chiuso il gigantesco mercato di prodotti freschi di Xinfadi nel sud della metropoli cinese: 11 le aree residenziali messe in quarantena in quella zona. Nelle ultime 24 ore sono stati 49 in totale i nuovi casi di coronavirus in tutta la Cina, compresi i 36 della capitale. Diverse città del paese sconsigliano ai loro residenti viaggi a Pechino. 
  Italia
  13 giugno, Milano

  È stata imbrattata con della vernice rossa la statua dedicata a Indro Montanelli, collocata nell'omonimo giardino di via Palestro, nel centro di Milano. «Razzista, stupratore» la scritta che è stata fatta in nero sulla base della statua che raffigura il giornalista. Sulla statua di Montanelli sono stati versati almeno quattro barattoli di vernice rossa, lasciati poi sul posto da ignoti insieme ad alcuni sacchetti di carta. In particolare, la vernice è stata versata sul viso ed è poi colata a ricoprire gran parte del monumento. Nei giorni scorsi l'associazione di Sentinelli ne aveva chiesto la rimozione con una lettera indirizzata al sindaco di Milano Giuseppe Sala, sull'onda delle manifestazioni antirazziste scoppiate in tutto il mondo in seguito all'uccisione di George Floyd a Minneapolis.
  13 giugno, Roma

  Dovevano partire già ieri, ma il muro del centrodestra ha fatto slittare l'avvio di un giorno: gli Stati generali dell'Economia cominceranno oggi in mattinata, nella splendida cornice di Villa Pamphili. Obiettivo, avviare un confronto con tutti «coloro che sono pronti a rimboccarsi le maniche per far ripartire subito l'Italia». Copyright Giuseppe Conte. L'avvio è in pompa magna. «Nel corso della prima giornata, dopo l'indirizzo di apertura del Presidente Conte, interverranno: il Presidente del Parlamento Europeo, David Sassoli; la Presidente della Commissione Europea, Ursula von der Leyen; il Commissario europeo all'Economia, Paolo Gentiloni; la Presidente della Banca Centrale Europea, Christine Lagarde; il Presidente del Consiglio Europeo, Charles Michel», si legge nella nota di palazzo Chigi. Lavori blindati, con Villa Pamphili inaccessibile anche ai giornalisti se non per un breve punto stampa nella giornata di oggi. Di certo c'è che oggi apriranno i lavori i big internazionali, mentre da lunedì si entra nel vivo del confronto con le parti sociali. Un confronto serratissimo che si prolungherà fino al prossimo weekend, intervallato dalle comunicazioni in Parlamento del premier e dal Consiglio europeo.
  14 giugno, Roma
  La scuola torna in presenza per gli esami di maturità. Da lunedì gli edifici scolastici delle secondarie torneranno ad animarsi con i docenti e mercoledì 17 arriveranno i maturandi, per la prima volta anche quelli con insufficienze, ammessi ugualmente all'esame, e con docenti tutti interni ad eccezione del presidente. In attesa che la politica stabilisca se il 14 settembre ricominceranno le lezioni nelle aule, questa settimana ci sarà una prima prova generale del ritorno in classe, seppur con un esame di Stato inedito e molto diverso dal passato visto che si svolgerà con le nuove regole dettate dall'emergenza sanitaria e soprattutto prevede il solo colloquio orale.
  14 giugno, Milano

  Tutto è pronto per la riapertura domani del Terminal 1 dell'aeroporto di Malpensa, che era stato chiuso, come Linate, in conseguenza dell'epidemia di Coronavirus, mentre a rimanere operativo dal 16 marzo è stato solo il Terminal 2. Con l'aumentare dei voli però gli spazi del T2 sono diventati insufficienti. E quindi da domani ci sarà un passaggio di testimone. Chiuderà il secondo terminal e riaprirà il primo con oltre 150 voli previsti fra arrivi e partenze.
  Sport
  13 giugno, Milano

  Si riparte da dove ci si era fermati, con la Juventus protagonista: sono i bianconeri ad andare alla finale di Coppa Italia del 17 giugno. Decisivo l'1-1 di quattro mesi fa a S. Siro, oggi è finta 0 - 0 con un rigore mandato sul palo da Ronaldo con un lievissimo tocco di Donnarumma, e i rossoneri troppo presto in dieci, per l'espulsione di Rebic.
  13 giugno, Napoli

  Il Napoli ha pareggiato 1 - 1 con l'Inter al San Paolo nella semifinale di ritorno di Coppa Italia e grazie alla vittoria per 1 - 0 all'andata si è qualificata per la finale. Mercoledì prossimo, 17 giugno, affronterà la Juventus all'Olimpico di Roma.
a cura di Vincenzo Massa

Ancora sul coronavirus (di Antonio Russo)

  Sul coronavirus è stato scritto e detto molto, sembra che l'umanità faccia fatica a ritrovare un plausibile equilibrio di pensiero ed azione per gestire questa pandemia che ha coinvolto praticamente tutti i paesi del pianeta.

  Questo lungo periodo di isolamento ha creato un clima di incertezza e non si sa che cosa ci riserverà il futuro, c'è molta confusione, ma dobbiamo assolutamente rimboccarci le maniche e cercare di andare avanti, perché fin quando non si elaborerà il vaccino, dobbiamo convivere con questo maledetto virus.

  L'Italia ha registrato tantissimi morti, l'economia ha avuto una crisi mai vista, molte persone hanno perso il lavoro, la politica sta cercando di capire come risolvere i tanti problemi che questa pandemia ha creato e gli organi di informazione si danno da fare per dire la loro.

  Gerardo Sannino mi ha mandato una email nella quale scrive: «Credo che il coronavirus sia stato costruito nei laboratori di massima sicurezza che ne controllano la diffusione nociva globale delle superpotenze mondiali le quali da decenni sono in guerra per detenere a vario titolo e a spese di tutti il potere in campo economico e sociale».

  Gerardo, questa è in sintesi la tua opinione ma ad oggi non c'è certezza, potrebbe essere il frutto di un tragico incidente di percorso partito dai laboratori della Cina e arrivato in Europa, negli Stati Uniti, nell'America Latina e in altre parti del mondo. In molti Paesi, meno attrezzati dal punto di vista sanitario, questo virus sta provocando tantissimi morti e tragedie; da noi si stanno effettuando moltissimi tamponi e sono state messe in atto tutte quelle misure di sicurezza per evitare il contagio.

  Questo coronavirus ha la forma di un riccio di castagna, contornato di spine e per questo si dice che abbia la corona; io ho avuto la possibilità di toccarne un modellino in plastica e in questo modo mi sono reso conto della sua forma.

  Speriamo passi tutto al più presto

Antonio Russo
Banche: online l'audioguida che spiega come sono cambiati i pagamenti online

  L'iniziativa è nell'ambito del protocollo d'intesa tra Abi e Uici
  È online l'audioguida per approfondire i principali aspetti introdotti dalla seconda direttiva europea sui servizi di pagamento, la cosiddetta Psd2, che ha l'obiettivo di promuovere un mercato dei pagamenti ancora più innovativo, concorrenziale e sicuro per i cittadini. Sviluppata in collaborazione con il Centro nazionale del Libro parlato dell'Uici, l'audioguida è concepita con un linguaggio semplice e immediato e con informazioni pratiche, ed è a supporto delle persone cieche e ipovedenti grazie al suo format pienamente fruibile.

  L'iniziativa rientra nel quadro delle azioni previste dal protocollo d'intesa tra Abi - Associazione bancaria italiana e Uici - Unione Italiana Ciechi ed Ipovedenti Onlus Aps, per la realizzazione di attività congiunte e progetti sperimentali di informazione ed educazione finanziaria.

  Gratuito e in formato digitale, questo nuovo strumento rilancia in formato audio i principali contenuti dell'infografica realizzata da Abi con le associazioni dei consumatori dedicata alle novità introdotte dalla Psd2. In particolare, questa direttiva europea interviene per rafforzare ulteriormente il processo di autenticazione e i fattori di sicurezza indispensabili per accedere al conto di pagamento e disporre transazioni online. La Psd2 regolamenta inoltre nuovi servizi di pagamento, utili a chi opera e acquista tramite internet.

  L'audioguida rappresenta il quinto appuntamento di questo percorso congiunto avviato sin dal 2013, che vede insieme Abi e Uici impegnate nella produzione di audio libri su argomenti di educazione bancaria e finanziaria di interesse per le persone con disabilità visiva. Sono già disponibili online, infatti, le audioguide: (i) per agevolare nell'utilizzo degli sportelli automatici Atm e dei Pos; (ii) sui consigli utili per la prevenzione contro le truffe, con un focus specifico per le persone anziane e con scarsa alfabetizzazione finanziaria; (iii) sulle principali caratteristiche del servizio Conto di base; (iv) sul nuovo quadro regolamentare dato dal recepimento della Direttiva europea Mifid2 sui servizi di investimento; (v) relativa alle nuove regole europee in materia di classificazione dei debitori in «default».

  L'impegno del settore bancario in tema di accessibilità è in linea con le principali indicazioni contenute nell'Atto europeo sull'accessibilità, la Direttiva recentemente approvata di riferimento su questi temi e si sviluppa nell'ambito delle attività promosse dall'Abi per favorire l'inclusione finanziaria e sociale dei cittadini.

  Le guide sono disponibili sul sito dell'Abi al seguente link:

  www.abi.it/Pagine/Mercati/Csr/Protocollo-ABI-Uici.aspx, e dell'Uici www.uiciechi.it
Linee Guida per lo svolgimento delle operazioni di voto a distanza (di Mario Barbuto)
  Care amiche e cari amici, la macchina organizzativa delle assemblee sezionali si è messa in moto e procede ora con celerità e speditezza. Molti Consigli Sezionali, infatti, hanno già fissato date e luogo di svolgimento.

  In proposito, raccomando ancora una volta l'adozione di tutte le misure di cautela e sicurezza, secondo buon senso, prudenza e attenzione.

  Sul sito http://www.uiciechi.it/Documentazione/Circolari/TestoCirc.asp?id=6135 si trovano le istruzioni dettagliate per lo svolgimento del voto a distanza, ricordando ancora una volta che i Consigli Sezionali hanno l'ultima, decisiva e definitiva parola sull'adozione di questa modalità.

  Personalmente ne raccomando l'adozione perché in questo modo possiamo allargare significativamente il livello di partecipazione dei soci alla vita associativa e alla scelta dei dirigenti che saranno chiamati a guidare sezioni e regioni per i prossimi cinque anni.

  Al di là delle scelte dei singoli Consigli Sezionali, la Direzione Nazionale ha comunque inteso garantire a tutti i soci la possibilità di partecipare e intervenire all'assemblea in modalità a distanza, mediante la piattaforma Zoom che verrà offerta gratuitamente a ogni sezione per la durata di un anno e che potrà essere usata anche per favorire l'istituzione di luoghi di svolgimento di «sottoassemblee» collegate da remoto all'assemblea principale.

  Rimane chiaro comunque che, ove dirigenti e soci di una specifica sezione siano già abituati all'impiego di altre piattaforme di riunione a distanza, possono tranquillamente utilizzarle al posto di Zoom a loro scelta e discrezione.

  L'importante è perseguire e raggiungere l'obiettivo di consentire a tutti i nostri iscritti la partecipazione alla assemblea della propria sezione, anche rimanendo presso la propria abitazione, purché dotati di un semplice apparecchio telefonico.

  Sempre per favorire la partecipazione, la Direzione Nazionale raccomanda inoltre l'istituzione di sedi separate di svolgimento dell'assemblea, collegate on line alla sede principale, in modo che i soci possano raggiungerle più facilmente, anche per contribuire a evitare occasioni di assembramento.

  In tali casi, il presidente dell'assemblea, subito in apertura, farà eleggere un vice presidente per ogni luogo separato, oltre a tre scrutatori che provvederanno alle operazioni elettorali tradizionali. Concluse tali operazioni, sigillate le urne in modo opportuno, pubblico e trasparente, il vice presidente incaricato, avrà cura di recapitarle nel luogo dell'assemblea principale e consegnarle al seggio, in modo da consentire lo spoglio globale delle schede.

  Mi permetto ancora una volta di raccomandare a dirigenti nazionali, regionali e territoriali di intervenire alle assemblee delle sezioni diverse dalla propria, il più possibile in modalità a distanza, al fine di evitare ulteriori occasioni di spostamenti, affollamento e assembramento.

  Stiamo vivendo un momento particolare, nel quale ciascuno di noi è chiamato a offrire all'Unione il meglio di sé, in spirito di comunità e collaborazione che, ne siamo certi tutti quanti, non mancherà a nessuno in ogni angolo d'Italia.

  Personalmente, insieme a tutti i componenti della Direzione Nazionale, assicuro la nostra vicinanza e collaborazione alle sezioni per ogni fase di organizzazione e svolgimento dell'assemblea e delle elezioni.

  Siamo tutti chiamati a partecipare all'organizzazione e gestione di un grande evento che contribuirà anche a rafforzare e rinsaldare i legami di fraternità tra tutti noi.

  Abbiamo cento anni di forza e di esperienza.

  Questo il momento di dimostrarlo a noi stessi e al «mondo».

  Un caldo augurio di buon lavoro e un grandissimo abbraccio a tutte e tutti.
Mario Barbuto
Assistenza FS: accolte le richieste dell'Unione

  Dopo le nostre insistenti e vibrate proteste con Rete Ferroviaria Italiana, responsabile dei servizi di assistenza alle persone con ridotta mobilità nelle stazioni, sono state accolte le osservazioni e le proposte formulate dall'Unione.

  Da oggi, infatti, con richiesta da rivolgere al momento della prenotazione del servizio, l'accompagnamento delle persone non vedenti e ipovedenti potrà essere effettuato a braccio, senza l'uso della carrozzina e del carrello elevatore. 

  Sono naturalmente obbligatori i dispositivi di protezione individuali come mascherine, liquido disinfettante per le mani e guanti per chi lo desidera.

  Analoga attenzione è stata assicurata per i passeggeri con cane guida, dopo le scuse formali di Rfi per l'incidente occorso qualche settimana fa con un viaggiatore accompagnato appunto da cane guida.

  Inoltre, nell'arco di un paio di settimane al massimo, nelle grandi stazioni verrà ripristinato il normale tempo di preavviso di un'ora per la richiesta di assistenza, mentre rimangono comunque validi tutti i punti di incontro e appuntamento tradizionalmente utilizzati per l'espletamento del servizio.

  Il Presidente Mario Barbuto ha ricordato ancora una volta che le Associazioni rappresentano una risorsa e un patrimonio di idee e di esperienza per tutti e ha voluto deprecarne la mancata consultazione da parte di Rfi in aprile, prima di adottare le nuove misure legate all'emergenza sanitaria, raccomandando che tale omissione non abbia a ripetersi per il futuro.

Medicina- Covid: gli asintomatici e il contagio, che cosa sappiamo realmente?

(da «Corriere salute» del 14 giugno 2020)

  L'infettivologo Bassetti: «Ne esistono quattro categorie, con carica virale diversa. Bisogna quantificarla per capire se possono trasmettere l'infezione ad altri»

  Positivi a Sars-Cov-2 ma senza sintomi: quanti sono? E, soprattutto, in che misura possono contagiare altre persone? Il dibattito sui soggetti apparentemente sani ha preso quota dopo le parole di Maria Van Kerkhove, capo del team tecnico anti-Covid-19 dell'Organizzazione mondiale della sanità. Pochi giorni fa, durante un briefing a Ginevra, ha detto che «è molto raro che una persona asintomatica possa trasmettere il coronavirus». La frase ha scatenato reazioni a non finire, a partire dalla richiesta di chiarimenti e prove scientifiche a supporto. L'epidemiologa americana ha poi precisato che si riferiva a pochi dati pubblicati e che quella sugli asintomatici è «una domanda ancora aperta».

  Quattro categorie

  «Premesso che non abbiamo studi conclusivi sul ruolo degli asintomatici nella diffusione dei contagi, è fondamentale distinguere quattro categorie» precisa Matteo Bassetti, direttore del reparto di Malattie infettive al Policlinico San Martino di Genova e componente della task force Covid della Regione Liguria. «Le persone positive che non hanno assolutamente nulla (asintomatici puri o portatori sani, probabilmente poco contagiosi perché hanno una bassa carica virale); i soggetti in fase in incubazione, che svilupperanno i disturbi nel giro di pochi giorni; i sintomatici lievi, senza febbre, tosse, difficoltà respiratoria, ma magari con una leggera congiuntivite; coloro che hanno avuto la malattia e risultano positivi, ma sono clinicamente guariti. Tra queste tipologie, quelle più a rischio di contagio sono la seconda e la terza: i pre-sintomatici e i sintomatici lievi, questi ultimi possono facilmente passare inosservati. Ma il referto del tampone sarebbe uguale in tutti e quattro i soggetti: positivo».

  Carica virale

  La quantità di carica virale presente nei campioni biologici non viene misurata negli esami fatti alla popolazione, ma solo in qualche centro di ricerca che studia come si muove l'epidemia. «Refertare le risposte dei tamponi naso-faringei o di ogni altro materiale unicamente come positività-negatività, senza indicare la quantità di virus presente, può risultare fuorviante dal punto di vista infettivologico» evidenzia Bassetti, che è anche docente all'Università di Genova. «Bisognerebbe quantificare le particelle di virus presenti e determinare una soglia al di sopra della quale il soggetto è contagioso. In assenza del «quanto» rischiamo di isolare inutilmente parecchi soggetti asintomatici positivi, non in grado di trasmettere l'infezione ad altri. Con il ritorno della stagione fredda, e nell'eventualità di un nuovo picco di contagi, che comunque non sarà paragonabile a quello di marzo-aprile, è fondamentale concentrarsi proprio sul ruolo degli asintomatici: più la carica virale è bassa più calano le probabilità di contagio. Questo potrebbe spiegare perché i pochi studi pubblicati sui positivi sani giungano a conclusioni contrastanti. Ognuno di noi comunque può fare molto per proteggersi: distanza interpersonale di un metro, lavaggio delle mani e mascherina nei luoghi chiusi. Inoltre tutti dovremmo ricevere il vaccino antinfluenzale, per evitare l'inevitabile confusione diagnostica con Covid».

  Il virus ha perso forza

  Esiste il rischio di un ritorno dell'epidemia in autunno? «Oggi ci sono indicatori che non mentono: l'infezione è cambiata e la circolazione del virus è infinitamente più bassa» dice l'esperto. «Nel giro di qualche settimana possiamo arrivare all'indice di contagi zero, ai ricoveri zero ci siamo già. Il virus circola ancora e ci sono ogni giorno nuove positività ma si tratta per lo più di asintomatici: non avere nuovi ricoveri è il parametro più importante. Anche negli Stati Uniti e in Spagna alcuni studiosi hanno rilevato che la malattia è diversa da quella che abbiamo visto a marzo: il virus oggi ha perso forza, è più debole. Ci sarà una seconda ondata? Nessuno può saperlo, ma sono certo che il nostro Sistema sarà in grado di affrontarla. Abbiamo farmaci, protocolli e forse avremo un vaccino grazie all'accordo stretto dal ministro della Salute Speranza, a cui va il nostro plauso».
Laura Cuppini

In cucina- Insalate estive
  Insalata di carne

  Ingredienti: 1 fetta di vitellone (tagliata allo spessore di 1 cm), 1 radicchio q. b., 10 pomodorini ciliegino, 1 mazzetto di prezzemolo, 2 cucchiai di olio extravergine d'oliva, 1 pizzico di sale, pepe misto in grani (da macinare fresco al momento) q. b.
  Salare e pepare la fetta di vitellone e lasciare riposare coperta da pellicola in frigo per 30 minuti circa.

  Trascorso il tempo di riposo in frigo tirare fuori la fettina, nel frattempo far scaldare una bistecchiera a fiamma alta e una volta infuocata cuocere la fettina di vitellone per 8 minuti girando a metà cottura.

  Una volta che la carne è cotta disporla ancora calda su un pezzo di carta forno, coprirla totalmente e avvolgere intorno alla carta forno della carta stagnola e lasciare così finché non diventa fredda (questo procedimento serve a far restare la carne morbida anche da fredda).

  Una volta fredda tagliare la fettina a pezzettini più o meno piccoli, mettere la carne in una ciotola, aggiungere i pomodorini lavati e tagliati a metà, il radicchio lavato e tagliato a striscioline (o a pezzettoni) e il prezzemolo lavato e tritato e mescolare, aggiustare di sale e pepe, aggiungere l'olio e mescolare di nuovo bene amalgamando il tutto.
  Il prezzemolo può essere sostituito con la rucola o con del basilico, si possono aggiungere delle noci tritate e tostate, il radicchio invece si può sostituire con dell'indivia belga tagliata a pezzettini.
  Insalata di pollo alle erbe

  Ingredienti: 800 g di sovracosce di pollo spellate, 100 ml di olio extravergine di oliva, aceto balsamico q. b., 1 mazzetto di basilico, 6 foglie di rucola, 6 rametti di prezzemolo, 30 g di pistacchi, 50 g di grana padano, una manciata di pomodorini ciliegino, sale e pepe.
  Mettere sul fuoco una pentola con acqua e portare a bollore. Appena bolle unire una carota, un gambo di sedano, una cipolla e qualche foglia di alloro, salare e aggiungere le sovracosce di pollo, abbassare il fuoco e lasciare sobbollire per 30 minuti.

  Quando sono pronte scolarle con un mestolo e metterle in un piatto a raffreddare. Nel frattempo prendere le erbe aromatiche e tritarle finemente. Tritare grossolanamente anche i pistacchi.
  Tagliare il pollo a listarelle, condirlo con olio extravergine di oliva e tre cucchiai di aceto balsamico. Aggiungere i pistacchi e le erbe aromatiche, sale e pepe. Sistemare in un recipiente con coperchio e lasciare marinare il pollo al fresco per un paio d'ore.

  Quando è il momento di servire, sistemare il pollo alle erbe su un piatto da portata o su piatti singoli. Aggiungere il formaggio a scaglie e i pomodorini tagliati a metà, mescolare bene e servite.
  Insalata di ceci

  Ingredienti: 250 g di ceci lessi, 100 g di spinacino, 2 carote, 10 pomodorini, mezzo cavolo viola, 2 cucchiai di olio, 1 cucchiaio di aceto di mele, 1 cucchiaino di senape in grani, sale q. b.

  Come prima cosa lasciare i ceci in ammollo per almeno 24 ore. Metterli poi in una pentola e coprirli con il doppio dell'acqua. Aggiungere anche un filo di olio. Cuocerli per 2 ore a fiamma media (se si utilizza la pentola a pressione un'ora sarà sufficiente). Quindi, a cottura ultimata, aggiungere sale grosso. 
  Per preparare l'insalata tagliare a julienne la carota (in alternativa utilizzare una grattugia a fori grossi). Dividere a metà i pomodorini e affettare il cavolo viola. Unire tutti gli ingredienti in una ciotola, mettendo sul fondo lo spinacino e lasciando gli altri separati distribuiti sulla superficie. Condire l'insalata di ceci con una vinaigrette ottenuta emulsionando l'olio, l'aceto, la senape e un pizzico di sale.

