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GENTE CHE 
C O O P E R A 

RITORNA LA FESTA 
DELLA CFL!

DOMENICA  

11 SETTEMBRE 2022 

PRESSO L’ORATORIO DI BADALASCO  
(DI FRONTE AL PUNTO VENDITA CFL)

PROGRAMMA: 

Ore 10:00 Per chi lo desidera, nella chiesa a fianco dell’orato-
rio sarà celebrata la santa Messa domenicale 

Ore 11:00 Apertura dello stand, con aperitivo offerto da CFL 

Ore 12:30 Pranzo.  
Il menù con i relativi prezzi sarà esposto alla cassa,  
che sarà allestita all’ingresso del salone dell’Oratorio 

Il pomeriggio sarà allietato da un karaoke,  
gestito dal duo Michela ed Ernesto 

Ore 18:00 Saluti e chiusura della festa
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Gli articoli di questo numero 
sono pubblicati anche su  

gentechecoopera.cfltreviglio.it 

CARO ENERGIA 
Tutti gli organi di informazione, dalla carta 

stampata alla televisione, parlano solo di 
quello. E sì che questa stagione estiva, con-

trariamente a quelle precedenti, con la campagna 
elettorale ha fornito molti argomenti a tutti per 
non dover ripiegare sui soliti discorsi da ombrel-
lone. Come se non bastasse, sulla crisi energetica 
tutti possono dire di tutto e il contrario di tutto. 

Io la penso a modo mio e per fortuna non devo 
campare a discutere su questi argomenti, ma pur-
troppo sono stato tirato di mezzo senza volerlo.  

Come presidente e, come tale, legale rappresen-
tante di CFL, sono ormai otto mesi che giornal-
mente sono a discutere, sentire proposte, trovare 
soluzioni per far fronte a questo problema, che 
mio malgrado non mi lascia dormire la notte. 

I fornitori di prodotti locali sono quelli con cui 
ragioni meglio: il costo delle materie prime è au-
mentato, il costo dell’energia è aumentato, questo 
è il nuovo listino prezzi, prendere o lasciare. 

Quelli che ci fanno impazzire sono i grossi forni-
tori, a partire dal nostro consorzio di riferimento 
che, per stare in linea con la politica di COOP, 

anziché aumentare i prezzi in proporzione all’au-
mento dei costi di produzione, per far vedere che 
sono bravi, aumentano di poco i prezzi, e costrin-
gono noi associati a vendere a prezzi calmierati, 
rosicchiando sempre di più i nostri margini, fino 
ad arrivare al margine zero su alcuni prodotti. 
Praticamente scaricano su di noi il prezzo della 
crisi. Non solo, non fanno niente per trattare con 
i fornitori di energia, alcuni dei quali loro stessi 
Cooperative, per avere dei prezzi calmierati o 
bloccati, per capire almeno dove andremo a finire. 
Le industrie dicono che — piuttosto di produrre 
in perdita — preferiscono chiudere, ma noi non 
possiamo chiudere. 

I nostri costi interni, sono comunque aumentati. 
CFL a luglio del 2021 ha pagato circa 8.000,00  
€ di energia elettrica, a luglio del 2022 circa  
30.000,00 €, nonostante il fotovoltaico sul tetto. 

Non vado oltre, ma a settembre se vogliamo con-
tinuare a pagare gli stipendi ai nostri collaboratori 
sicuramente dovremo rivedere i nostri prezzi, con 
il rischio di andare fuori mercato, con tutte le 
conseguenze che ne derivano. 

Angelo Jamoletti



Orari di apertura 
dei punti vendita 
Treviglio 
DA LUNEDÌ 
A VENERDÌ 
8:30–13:00;  
15:30–19:30 

SABATO 
8:30–19:30 
orario continuato 

Badalasco 
LUNEDÌ–SABATO 
8:00–12:30; 
15:30–19:30 

Presezzo 
LUNEDÌ–SABATO 
8:30–12:30; 
16:00–19:30 

Addebito diretto 
in conto corrente 
La spesa in CFL può essere ad-
debitata direttamente sul conto 
corrente bancario del socio, con 
valuta posticipata. 
È conveniente per il socio, che 
acquista a credito per alcune 
settimane senza costi aggiuntivi 

È sicuro, perché non c’è movi-
mentazione di contante  

È utile alla Cooperativa, che ri-
sparmia le commissioni richieste 
dal sistema bancario, sveltisce i 
passaggi in cassa e riduce gli er-
rori nei resti 

È utile anche per te: il risparmio 
per la Cooperativa si traduce in 
prezzi più convenienti. 

BASTA PRESENTARE  
LA TUA TESSERA ALLA CASSA 

(PUOI CHIEDERNE COPIA  
PER I TUOI FAMILIARI) 

Sullo scontrino fiscale trovi anche 
il saldo della spesa effettuata 
complessivamente nel periodo.
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RINCARI: GLI AUMENTI  
DEI PREZZI IN ARRIVO  

DOPO LE VACANZE 
In autunno gli Italiani dovranno fare i 
conti con nuovi aumenti per una serie di 
voci, trascinate al rialzo dai rincari 
energetici e di quelli delle materie prime. 
L’inflazione si farà sentire sulle bollette 
(con le tariffe del gas verso il raddoppio), 
sul carrello della spesa, fino all’acquisto 
dei libri scolastici 

GAS L’eventualità di un taglio totale delle forniture 
di gas russo all’Italia disegna uno scenario difficile 
per l’inverno, ma già adesso si assiste all’impen-
nata del prezzo del gas. ARERA guarda con at-
tenzione alla situazione: occorrerà «prendere le 
misure», spiega il presidente Stefano Besseghini, 
«per capire se le risorse messe del Decreto Aiuti 
bis sono sufficienti». L’appuntamento è per fine 
settembre, quando l’Autorità sarà impegnata nel-
l’aggiornamento delle tariffe elettriche, molto in-
fluenzate dall’andamento del prezzo del gas. 

La guerra e la siccità pesano sulle bollette, si 
teme un autunno ancora più caro. Consumerismo 
stima che ora il Kwh si aggiri in media su 0,40 
centesimi. A settembre salirà a 0,60 per poi at-
testarsi a 0,80 centesimi. È stata elaborata una 
tabella sui costi dei principali elettrodomestici 
energivori calcolando che, ai prezzi attuali, tenerli 
accesi per 8 ore costerebbe 19 euro. Con la pre-
visione di rialzi si arriverebbe attorno ai 40 euro. 

Inflazione, rincari sul cibo da 564 euro a famiglia. 
A luglio verdura +12,2%, frutta +8,8% 

IMPRESE Molte imprese denunciano che sono 
sull’orlo della chiusura a causa dei costi esorbi-
tanti delle bollette. «Le misure del governo per 
contenere i rincari energetici» estese fino a di-
cembre «non saranno sufficienti visto l’attuale li-
vello del prezzo del gas», dice il presidente di 
Nomisma Energia, Davide Tabarelli. «Un prezzo 
del gas di 250 euro al MWh si tradurrà in un 
prezzo record dell’elettricità, verso i 600 euro al 
MWh, 10 volte quelli che erano i prezzi anni fa. 
Questo significherà chiusure, recessione, calo del-
l'economia e distruzione della domanda”. 

LE CONSEGUENZE Tanti negozianti finora hanno 
cercato di limitare gli aumenti, ma nelle prossime 
settimane aumenterà il numero delle attività che 
saranno costrette a scaricare i costi extra sui 
clienti. «Dagli alimentari alla ristorazione all’ab-
bigliamento, è impossibile non riversare gli au-
menti ai consumatori», spiega a Repubblica Do-

natella Prampolini, vice presidente di Confcom-
mercio 

CARRELLO DELLA SPESA Il Codacons ha fatto uno 
studio alla luce degli ultimi forti incrementi dei 
listini al dettaglio certificati dall’ISTAT attraverso 
il dato dell'inflazione (+7,9% a luglio), mettendo 
a confronto i prezzi di un paniere di beni e servizi 
in 17 province italiane. Sono emersi prezzi in 
forte aumento che mostrano enormi differenze 
tra una città e l’altra: a Napoli per fare la spesa 
si spende la metà rispetto a Milano 

IL PESO DELL’INFLAZIONE Federico Polidoro dell’I-
STAT, intervistato da Repubblica, spiega che a 
luglio «l’inflazione si è stabilizzata intorno all’8% 
nonostante il rallentamento su base annua dei 
prezzi dei beni energetici. La tendenza molto pro-
babilmente continuerà, a maggior ragione se i 
costi del gas, anche a causa delle persistenti in-
certezze del quadro internazionale, non cesse-
ranno di salire, come sta avvenendo». 

GLI AUMENTI In autunno l’inflazione andrà misu-
rata anche in base agli effetti degli aggiornamenti 
delle bollette da parte di ARERA, che da ottobre 
saranno mensili, e delle variazioni dei carburanti. 
Il 20 settembre scade lo sconto sulle accise della 
benzina introdotto dal Governo. 

BENI DI PRIMA NECESSITÀ Questa tipologia di pro-
dotti peserà di più sulle tasche delle famiglie a 
basso reddito. Carlo Buttarelli, direttore ufficio 
studi Federdistribuzione, intervistato da Repub-
blica, spiega che «il carrello della spesa era al 
9,1% già a luglio, ma considerati gli aumenti 
concessi ai nostri fornitori, a settembre supere-
remo la soglia psicologica del 10%. Data la grande 
pressione dei costi energetici, ci rimane ormai 
pochissimo margine di manovra». 

SCUOLA Settembre è anche il mese del rientro in 
classe e le famiglie dovranno fare i conti anche 
con questa spesa. Edoardo Scioscia, amministra-
tore delegato di Libraccio, spiega che «sui libri 
scolastici gli aumenti, per via dei tetti di spesa 
imposti dal governo, non possono superare il 
2–3%, ma gli editori sono comunque in difficoltà, 
a causa dei rincari di carta ed energia, e ci sono 
fortissimi ritardi nelle consegne. Anche per que-
sto, quest’anno è aumentata la richiesta di libri 
di seconda mano». 

fonte: tg24.sky.it, 23 agosto 2022



A seguito dell’articolo pubblicato nel 
numero precedente di «Gente che 
coopera» sulla crisi idrica, il socio e 
consigliere di amministrazione di CFL 
Giovanni Gatti ha inviato un contributo per 
illustrare una possibile via di uscita 

Ho provato a cercare in internet «studi e ricerche 
innovative sul processo di desalinizzazione», che 
al momento, salvo opere idrauliche di 
contenimento e accumulo, sembrerebbe l’unica 
strada percorribile, se qualcuno non inventa il 
modo di far scaricare l’acqua alle nuvole quando 
passano sopra di noi. 
Forse non si può dichiarare un ottimismo pieno 
ma esiste una qualcosa di fattibile, anche se solo 
in piccola scala, come per esempio, riporto qui 
sotto, estratto da lifegate.it 

Trasformare l’acqua di mare in acqua potabile. 
No, non si tratta di una magia. Ma, vista la 
gravità della siccità che sta colpendo il nord 

Italia in questi mesi, la desalinizzazione (o dissa-
lazione) potrebbe rappresentare un piccolo giub-
botto di salvataggio per quei Paesi che però non 
stanno certo nuotando in acque dolci. La tecno-
logia è ormai consolidata e diffusa in diverse parti 
del mondo ma, tra costi di implementazione, con-
sumi energetici e la produzione di salamoia tos-
sica, rimane qualche punto interrogativo. […] 

LA DESALINIZZAZIONE NEL MONDO:  
UN TREND IN CRESCITA 

[…] Con quasi 16.000 impianti attivi o in fase di 
costruzione, la dissalazione è impiegata in 183 
Paesi; quasi la metà della capacità totale è in-
stallata in Medio Oriente. In Europa soprattutto i 
Paesi mediterranei sono interessati alla tecnologia, 
che ha conosciuto un notevole sviluppo soprattutto 
in Spagna (al 2021 risultano installati circa 765 
impianti). Tra questi, anche grandi installazioni 
al servizio di aree urbane importanti, come nel 
caso di Barcellona che, grazie a un sistema ibrido 
fatto di due potabilizzatori e due dissalatori, riesce 
a garantire l’acqua potabile a 5 milioni di abitanti 
e a più di 8 milioni di turisti l’anno. 

Bahamas, Maldive e Malta sono alcuni dei Paesi 
che soddisfano la totalità del loro fabbisogno 
idrico attraverso il processo di desalinizzazione. 
L’Arabia Saudita (34 milioni di abitanti) ne ricava 
circa il 50% della sua acqua potabile, mentre 
Israele possiede uno dei più grandi impianti a 
Sorek, in grado di produrre 627.000 metri cubi 
di acqua dissalata al giorno. 

ENERGIA FOSSILE E SALAMOIA LE CRITICITÀ 

Il problema più noto è la significativa quantità di 
combustibili fossili che spesso vengono utilizzati 
per alimentare i desalinizzatori. Si tratta di un 
processo molto energivoro: in media un impianto 
richiede in media da 10 a 13 kilowattora di ener-
gia per ogni 1.000 galloni lavorati (3.700 litri). I 
costi economici e ambientali di un processo ba-
sato su fonti fossili hanno spinto i ricercatori a 
cercare alternative, incluso lo sviluppo di mem-
brane di separazione più efficienti e unità di de-
salinizzazione che possono essere alimentate 
dall’energia solare. 

Tra le innovazioni più promettenti c’è una tecno-
logia di desalinizzazione a energia solare auto-
noma che non richiede batterie […] già attiva in 
aree che soffrono la carenza d’acqua, tra cui Abu 
Dhabi e Bora Bora, nella Polinesia francese. 

Secondo uno studio pubblicato sulla rivista Sci-
ence of the total environment, la criticità più 
grande però arriva alla fine del processo, quando 
la salamoia (scarto) viene reimmessa nell’oceano. 
Nella maggior parte dei casi, per ogni litro di ac-
qua potabile prodotto si creano circa 1,5 litri di 
liquido inquinato da cloro e rame. Queste acque 
reflue, se non adeguatamente diluite, possono 
formare un denso pennacchio di salamoia tossica 
che può danneggiare gli ecosistemi marini, e con 
l’aumento di temperatura dell’acqua creare le 
dead zone, aree dove possono vivere pochissimi 
animali marini. 

Tuttavia l’ultimo decennio ha visto un crescente 
interesse accademico per il recupero dei minerali 
contenuti dalla salamoia. Sebbene sia possibile 
estrarli, il costo elevato di tale approccio circolare 
finora ha limitato la sua scalabilità. 

LO STALLO ITALIANO E IL RUOLO DELLA LEGGE 
SALVAMARE 

[…] «La dissalazione — spiega Alessandro Ma-
rangoni, Chief executive officer di Althesys — co-
stituisce oggi una risposta reale e attuabile in 
tempi brevi all’emergenza idrica. Si tratta di una 
tecnologia industrialmente matura, economica-
mente competitiva e sostenibile grazie alla ricerca 
e alla complementarità con le energie rinnovabili. 
Un quadro normativo e socio–politico sfavorevole 
la sta frenando». Il costo dell’acqua desalinizzata 
si attesta infatti sui 2–3 euro al metro cubo, men-
tre il prezzo di un metro cubo di acqua trasportata 
via nave si aggira su livelli molto più alti, circa 
13–14 euro. Molte isole, soprattutto in Sicilia, 
Toscana e Lazio, hanno già iniziato a dotarsi di 
impianti di desalinizzazione.4

PRESTITO 
SOCIALE 

Sono attivi 

105 “libretti” 

con un totale di €  

697.404,08 

Condizioni 
A partire dal 1° luglio 2014  
il tasso è pari al 2,5% lordo  
(1,85% netto – per conver-
sione in legge del DL 91/2014 
del 24.06.2014, che ha alzato 
la ritenuta fiscale al 26%). 
Versamento massimo  
sottoscrivibile: € 10.000,00.

QUOTE 
AZIONARIE 
 
A fine agosto 
siamo 
4.727 soci 
 

Quote azionarie: 7.449 
pari ad un capitale sociale 
di € 384.666,36

ANCHE L’ITALIA SI CIMENTA 
CON LA DESALINIZZAZIONE
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INIZIATIVE  
DI RACCOLTA  
PER IL RECUPERO

SUGHERO 

All’uscita del punto vendita di 
CFL si raccolgono tappi di su-
ghero per la realizzazione dei 
progetti di sostegno dell’Asso-
ciazione Italiana Persone Down. 

TAPPI DI PLASTICA 

All’uscita del punto vendita di 
CFL si raccolgono anche tappi 
di plastica, che sono riciclabili.

GLI INDIRIZZI 
E–MAIL DI CFL 

AREA AMMINISTRATIVA 
amministrazione@cfltreviglio.it 

AREA COMMERCIALE 
areacommerciale@cfltreviglio.it 

acquisti@cfltreviglio.it 

magazzino@cfltreviglio.it 

AREA SOCIALE 

areasociale@cfltreviglio.it 

redazionegcc@cfltreviglio.it 

segreteriasociale@cfltreviglio.it 

CONSIGLIO DI AMMINISTRAZIONE 
presidente@cfltreviglio.it

RECLAMI E 
SEGNALAZIONI 

I soci possono inoltrare  
reclami e segnalazioni  
all’indirizzo e–mail: 

areasociale@cfltreviglio.it

SETTEMBRE,  
MESE DI BUONI PROPOSITI

Alcuni giorni fa ho letto un articolo pubblicato 
sulla pagina web di un autorevole polo sa-
nitario, che parlava dei buoni propositi che 

si fanno durante le vacanza estive. 

Nell’articolo venivano suggerite 5 buone abitudini 
da prendere a settembre e da portare avanti tutto 
l’anno: 

mangiare sano •
fare regolarmente attività fisica •
smettere di fumare •
leggere •
dedicare del tempo a se stessi. •

L’articolo era molto giusto, molto positivo e molto 
saggio. Solo che una serie di buoni propositi strut-
turata così, semplicemente non funzionerà mai. 

La ragione è che: 

presuppone un cambio radicale del proprio •
stile di vita da attuare tutto in una volta 
non dà alcuna strategia concreta per passare •
all’azione. 

E così, i sogni estivi di cambiare vita e trasformarsi 
nella versione migliore di noi stessi sono destinati 
a naufragare non appena ritorniamo alla nostra 
solita routine. A meno che, una volta smesso di 
sognare ad occhi aperti, non ci mettiamo ad usare 
un po’ di strategia e di scienza per raggiungerli 
davvero. 

Ecco quindi tre regole fondamentali che ti per-
metteranno di mettere in pratica le tue buone in-
tenzioni in modo efficace e duraturo: 

semplifica 1.
analizza 2.
sfrutta a tuo favore il tremendo potere delle 3.
abitudini 

Vediamo come applicarle una dopo l’altra. 

SEMPLIFICA: MAI FARE UN ELENCO TROPPO LUNGO! 

Il relax delle vacanze ci porta a pensare che al ri-
entro saremo capaci di tutto. Nella calma serenità 
dei giorni di vacanza, questi buoni propositi sem-
bravano davvero ovvi, a portata di mano, e anzi, 
spesso la sensazione che li accompagna è quasi 
di incredulità per non aver fatto prima dei cam-
biamenti così banali. 

Poi, puntualmente, settembre arriva e non solo 
non portiamo a termine la lunga lista di cambia-
menti, ma alcuni non li iniziamo proprio. 

Il fatto è che avere in testa troppi cambiamenti 
in un colpo solo, è uno dei più acerrimi nemici 
del successo. 

Ma perché è quasi impossibile stravolgere le pro-
prie abitudini tutte in una volta? È logico: ci ab-
biamo messo anni a costruire le nostre abitudini 
quotidiane, e quindi esse sono profondamente 
radicate in noi stessi! 

Non sto dicendo che non si possano cambiare, 

ma per farlo è meglio concentrare le forze su una 
o due di esse alla volta. Scegliere quale, è facile: 
parti dalla più importante. 

ANALIZZA 

Ora che ti sei concentrato su uno al massimo due 
obiettivi, è il momento di osservarli da vicino. 

Chiediti innanzitutto perché oggi ti trovi in questa 
condizione che non ti soddisfa appieno. 

Che cosa l’ha causata? Qual è l’origine di quei 
chili di troppo, di quella sessione d’esame saltata, 
di quella perdita di motivazione al lavoro? 

Quasi sicuramente la risposta sarà un’abitudine 
errata, che hai portato avanti per mesi o per anni. 

Adesso, invece, concentrati su quale abitudine 
potrebbe portarti a cambiare la tua situazione. 

Qual è l’azione che, ripetuta quotidianamente, 
potrebbe portarti a migliorare e a raggiungere il 
tuo obiettivo? Quanto tempo al giorno richiede-
rebbe? È fattibile? In quale momento della gior-
nata potresti ritagliarti del tempo per portarla 
avanti? Se riuscissi a mantenerla nel tempo, come 
ti sentiresti? Che vantaggi ne avresti? 

Alla fine di questa analisi, come in un buon film 
o un buon libro, avrai identificato: 

il cattivo, cioè l’abitudine che più ti allontana •
dall’obiettivo che stai considerando 
il buono, cioè l’abitudine che più ti avvicina •
all’obiettivo in questione. 

Non ti resta che uccidere il primo e far trionfare 
il secondo. Come? 

Fortunatamente, avrai la scienza a darti una mano. 

SFRUTTA L’ENORME POTERE DELLE ABITUDINI 

Negli anni Cinquanta venne effettuata una serie 
di esperimenti sui topi per analizzare il meccani-
smo di formazione delle abitudini. 

Niente di cruento: ci si limitò a mettere dei topi 
all’interno di gabbiette nelle quali un pezzo di 
formaggio si trovava dietro una porticina scorrevole 
il cui meccanismo di apertura era azionato da un 
pulsante posto vicino al topo. 

Le prime volte, il topo si scervellava per trovare 
come aprire la porta, fino a che ogni volta casual-
mente toccava il pulsante rosso, apriva la porta e 
conquistava il suo pezzo di formaggio. 

Dopo un certo numero di volte, il topo imparava 
a collegare il pulsante rosso con il pezzo di for-
maggio, e quindi in maniera automatica schiac-
ciava il pulsante rosso. Anche quando dall’altra 
parte non c’era il formaggio! Aveva insomma svi-
luppato un’abitudine. 

Da questa semplice osservazione venne formulata 
l’ipotesi che ogni abitudine si forma grazie al ri-
petersi di tre elementi:
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La natura offre a te, ma soprattutto ai bam-
bini, tante idee per esprimere la creatività 
e divertirsi. Sicuramente anche tu da pic-

cola/o avrai giocato in questo modo e leggendo 
gli spunti che ti lascio di seguito, torneranno alla 
memoria tanti momenti speciali. 

Forse, ora che sei adulto hai dimenticato quanto 
facilmente ti divertivi da bambino e con attività a 
costo zero. 

Sporcarsi le mani e giocare con gli elementi della 
natura è una attività che non possiamo far man-
care ai nostri bambini. I bambini hanno bisogno 
di creare con la natura perché gli oggetti che ma-
nipolano ogni giorno, danno loro poco spazio per 
esercitare la fantasia e la creatività. 

ECCO QUALCHE IDEA 

Costruire un nido per gli uccellini fatto di fili •
d’erba secchi e fango 

Creare una barca in miniatura con cortecce, •
legnetti, foglie e portatela a veleggiare in un 
ruscello o al lago (o a casa in una bacinella) 

Giocare a rotolare da una collina o semplice-•
mente da un prato un po’ in discesa 

Creare un collage di elementi naturali usando •
foglie, erba, fiori e incollarli su un cartoncino 

Scavare alla ricerca di vermi (senza fargli male •
e rimettendoli nella terra dopo averli osser-
vati) 

Uscire dopo un temporale a saltare nelle poz-•
zanghere (meglio se fangose!) 

Costruire uno spaventapasseri •

Piantare bulbi, semi, alberi •

Costruire e giocare con un aquilone •

Organizzare un pic nic sotto le stelle •

Costruire collane e coroncine con i fiori di •
campo e fili d’erba 

Costruire cestini fatti con gli steli della pian-•
taggine, che sono lunghi e non si spezzano. 

https://www.giocabosco.it/giochi-allaperto

I BAMBINI HANNO BISOGNO 
DI CREARE CON LA NATURAIN
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lo stimolo •
l’azione (che è l’abitudine vera e propria) •
la ricompensa per l’azione. •

Qualche anno dopo poi, in maniera assolutamente 
speculare, si dimostrò che, per eliminare una cat-
tiva abitudine, bisognasse sopprimere lo stimolo 
e sostituire la ricompensa con una punizione. 

Ma come puoi utilizzare questo meccanismi a 
tuo vantaggio? 

Per prima cosa, concentrati sullo stimolo, cer-
candone uno che ti faccia automaticamente pen-
sare all’azione che desideri diventi un’abitudine. 

Se parliamo per esempio di attività fisica, potrebbe 
essere estremamente utile anche solo preparare 
gli indumenti sportivi già la sera prima. 

Il secondo momento è quello dell’azione, che va 
ripetuta in maniera quotidiana subito dopo lo sti-
molo. All’inizio — proprio perché non è ancora 
diventata un’abitudine — ti richiederà una buona 
dose di costanza e forza di volontà. 

Ma per rafforzare queste ultime due, ecco che ci 
viene in aiuto il terzo momento chiave, ovvero la 
gratificazione. E qui abbiamo altri esempi clas-
sici… una birretta fresca? una doccia calda? la 
tua serie preferita su Netflix? Sono sicuro che 
troverai qualcosa di adeguato. 

Se riesci a ripetere questo schema 

stimolo–azione–gratificazione per un numero di 
volte abbastanza elevato, arriverai ad un punto in 
cui lo stimolo ti farà già pregustare il momento 
della gratificazione. Dopo un po’ di tempo, la tua 
nuova abitudine non sarà più una specie di puni-
zione da affrontare per avere una ricompensa, 
ma un bisogno, qualcosa che ti fa stare bene e 
che sentirai parte di te stesso. 

Naturalmente poi, se invece di prendere una 
buona abitudine devi perderne una cattiva, inverti 
il tutto! E quindi: 

fai sparire ogni possibile stimolo da casa •
sforzati di non cedere (per ogni volta che ci ri-•
esci, la tua autostima diventerà più forte) 
se alla fine cedi, rinuncia a qualche piccola •
cosa che ti piace (attenzione, evita le punizioni! 
Ti mortificheresti e basta, mentre quello che 
vuoi è solo inviare un piccolo segnale di 
non–gradimento al tuo cervello). 

Applicando queste regole, vedrai che i tuoi buoni 
propositi estivi non svaniranno insieme all’atmo-
sfera che li ha generati, ma si realizzeranno uno 
dopo l’altro. 

Settembre non sarà più, allora, la fine delle illu-
sioni e della leggerezza che le ha generate, ma 
l’inizio della nuova, migliore, versione di te stesso. 

estratto da: www.gliaudacidellamemoria.com



PROVATO PER VOI  
da Mami&Fia 

CRUNCHY BIO AL CACAO 
(FIOR DI LOTO)  
€ 4,50 (CIRCA)  

Agglomerati bio di fiocchi 
d’avena al cacao con 
sciroppo di agave e mais 

Dopo il tuffo nella tazza, ri-
mangono croccanti a lungo e 
rilasciano l’aroma di cacao 
nella bevanda rendendola pia-
cevole senza essere troppo 
dolci. 

Adatti ad una dieta vegana, 
hanno un buon equilibrio fra 
proteine, carboidrati e zuccheri 
e fibre. 

Ottimi nell’utilizzo più conven-
zionale nelle bevande vegetali 
o nello yogurt, ma anche come 
snack spezzafame.
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DADO VEGETALE FATTO IN CASA

Prezioso alleato in cucina, il dado serve a 
dare sapore ai piatti un po’ insipidi. E in 
certe occasioni può davvero fare la 
differenza. Di facile reperimento in tutti i 
supermercati, il dado che si compra ha 
però una pecca di base: contiene 
glutammato, ingrediente che, in aggiunta 
a una serie di altri elementi chimici, non 
ne fa un cibo salutare. Molto meglio, 
quindi, correre ai ripari e scoprire come 
poter preparare il dado fatto in casa.  

RICETTA DEL DADO VEGETALE 

Ingredienti: 150 grammi di sedano, 150 grammi 
di carote, 150 grammi di cipolle, 100 grammi di 
pomodori, 100 grammi di zucchine, 150 grammi 
di zucca (o un’altra verdura di stagione a scelta), 
basilico quanto basta, salvia quanto basta, ro-
smarino quanto basta, 1 spicchio di aglio, 200 
grammi di sale, 1 cucchiaio di olio extravergine 
di oliva 

Preparazione Per prima cosa, taglia in piccoli 
pezzi tutte le verdure e mettile a lessare per circa 
20 minuti o finché non risultano ben ammorbidite. 
Trascorso questo lasso di tempo, scola le verdure 
e tienile per un momento da parte. Metti in una 
padella un filo d’olio e fai imbiondire l’aglio, poi 
aggiungi anche le verdure tenute da parte e sfuma 
con un po’ di vino bianco. A questo punto, ag-
giungi il sale grosso e mescola per bene. Vedrai 
che pian piano le verdure cominceranno a perdere 
acqua. Continua a mescolare finché il sale non 
sarà completamente sciolto. Passa il composto 
ottenuto in un mixer, oppure aiutati con un frullino 
a immersione, e lavora il preparato fino a quando 
non otterrai una specie di purea priva di grumi.  

Fai cuocere ancora una decina di minuti sul fuoco 
così da far consumare tutta l’acqua ed essere si-
curi che non ci siano pezzetti di verdura. In questo 
modo riuscirai a ottenere una crema più densa. 
A questo punto, lascia raffreddare il composto in 
un contenitore chiuso e conservalo in frigo. Prima 
di metterlo in frigo, puoi suddividire il composto 
così da realizzare dei cubetti di ghiaccio da tenere 
in freezer e utilizzare all’occorrenza. In questo 
modo, il dado fatto in casa sarà sempre a tua 
disposizione e la sua durata sarà maggiore. 

A cura di Martina Mangili 

fonte: salepepe.it

INSALATA IN BUSTA,  
SICURI DI COMPRARE  
LA QUARTA GAMMA? 

Mentre arrivano le prime pere Williams e Guyot 
dall’Emilia, e le prugne — come le Santa Clara 
— buone per le confetture, il resto dell’orto-

frutta non accenna a sbloccare i processi che abbiamo 
descritto nelle scorse settimane. Frutta di piccolo ca-
libro, ma buona, e, dove non si può irrigare, riduzione 
della produzione con i prezzi insolitamente alti per il 
periodo. La siccità continua a colpire. Perfino le patate 
saranno piccole quest’anno: il raccolto sarà in linea 
con gli anni scorsi ma con pezzature mediamente più 
piccole della metà. Ergo costeranno di più, tenendo 
comunque conto che sono pochi centesimi al chilo e 
non ci rovineremo. 

Restando sul tema siccità, più volte negli ultimi tempi 
abbiamo sottolineato come siano soprattutto le insalate 
a patire. Poca acqua in alcuni luoghi e dunque poca 
produzione, per prezzi che lievitano. Se andate al mer-
cato dal contadino, ma anche dal semplice commer-
ciante, qualsiasi tipo di insalata vi costerà anche fino 
al 50% in più del normale per un’estate qualsiasi. Ma 
questo rialzo non lo riscontrerete nella grande distri-
buzione. Perché? E un meccanismo piuttosto iniquo, 
più che altro dal punto di vista dei produttori. 

La quarta gamma, ovvero le insalate in busta che tro-
vate al supermercato, praticamente è un’esclusiva di 
questo tipo di punti vendita. Sapete già che al chilo ha 
un costo spropositato rispetto a quella sfusa del mer-
cato rionale, ma ciò non consente comunque di assor-
bire gli aumenti della materia prima. 

Ci spieghiamo: quest’insalata in busta è l’unica che 
non costa di più rispetto perché, visti gli alti costi del 
packaging e dei processi che lo precedono, la grande 
distribuzione non può permettersi di riconoscere di più 
al coltivatore. E lo obbliga a stare al suo gioco, cioè 
prezzi imposti dall’alto, in base a contratti stipulati 
mesi prima, alla faccia di come va il meteo, il mercato 
e qualsiasi altra dinamica. 

E così che funziona: i produttori medio–grandi che si 
mettono nelle mani di un grande canale distributivo, 
certo sicuro, non possono poi contrattare sui prezzi. In 
annate come queste ci rimettono. Pensateci prima di 
acquistare una busta a un euro, comoda e «già la-
vata». Pensateci bene. 

Carlo Bogliotti 

da La Stampa del 20 agosto 2022



Margaret Atwood 
L’ASSASSINO CIECO 
TEA, 2018, pag. 634,  
€ 14,00 (al socio € 13,30 
disponibile in formato EPUB2 a € 3,99 
Chi parla e tiene le fila di questo romanzo è 
Iris Chase: erede di una ricca dinastia ca-
nadese dalla storia familiare complessa e 
sfortunata, giunta all’età di ottantadue anni 
decide di raccontare le vicende tormentate 
e misteriose della sua famiglia di origine e 
di quella acquisita dopo il matrimonio —
combinato con contratto per ragioni econo-
miche dal padre. Come su uno schermo 
scorrono lentamente i ricordi, a ritroso nelle 
vicende della vita fino ad arrivare all’infan-
zia; ma nella narrazione ecco che il presente 
si intreccia al passato, mentre contempo-
raneamente si inseriscono come flash arti-
coli di cronaca tratti dalla stampa locale a 
tratteggiare gli eventi sfortunati e anche tra-
gici che colpiscono i membri della famiglia, 
alternandovi la narrazione degli episodi del 
libro L’assassino cieco, il romanzo scritto 
da Laura (la sorella di Iris, morta tragica-
mente in giovane età), pubblicato postumo 
e divenuto un caso letterario — sono almeno 
quattro i piani narrativi che si intrecciano 
tra loro nel romanzo, in un crescendo che 
trascina e avvince chi legge. Riemergono 
dal passato, insieme alle vicende familiari 
e personali anche quelle storiche, che ve-
dono coinvolti i membri della famiglia: la 
prima guerra mondiale vista con gli occhi 
dei Canadesi che vi parteciparono, la crisi 
e la grande depressione del ’29, la seconda 
guerra mondiale, i primi movimenti sindacali 
e la loro repressione da parte dell’ordine 
costituito. Nel romanzo, congegnato come 
un perfetto noir, troverete sia la drammatica 
cronaca familiare, sia un’appassionante sto-
ria d’amore, così come anche la coraggiosa 
denuncia sociale di tanti accadimenti del-
l’epoca a cui si fa riferimento, nell’alter-
nanza continua degli stili di scrittura e dei 
generi letterari utilizzati in modo magistrale 
dall’autrice.  

Carlotta Perego 
CUCINA BOTANICA 
Vegetale buona e consapevole 
Gribaudo, 2020, collana “Sapori e 
fantasia”, pag. 224 
€ 18,50 (al socio € 17,60) 
disponibile in formato EPUB2 a € 9,99 
Ricette semplici e alla portata di tutti, con 
suggerimenti per organizzare la spesa e il 
menu settimanale, consigli sull’alimenta-
zione vegetale e su come interpretare in 
modi diversi e innovativi gli ingredienti che 
abbiamo a disposizione, ottenendo piatti 
gustosi, adatti alle stagioni e a tutta la fa-
miglia. Con le parole dell’autrice: «Il mondo 
della cucina vegetale è visto da molti come 
un modo di alimentarsi triste o limitato. A 
me piace pensare di poter diventare, un 
giorno, una delle persone che cambieranno 
questa errata percezione… scoprendo sapori 
e abbinamenti che, in un’alimentazione tra-
dizionale, magari non avremmo mai avuto 
l’opportunità di conoscere e portare in ta-
vola. Ho creato Cucina Botanica proprio per 
questo: per aiutare le persone a scoprire il 
mondo dei vegetali in cucina, e di conse-
guenza a vivere in modo più sano e più ri-
spettoso dell’ambiente che ci circonda». 

Carlotta Perego ha studiato nutrizione e cu-
cina vegetale negli Stati Uniti; ha lavorato 
come assistente per Plantlab (nota scuola 
di alimentazione vegetale americana), di-
ventando successivamente insegnante di 
cucina vegetale e crudismo. Ha creato un 
sito e un canale YouTube dedicati alla cu-
cina vegana creativa, salutare e semplice.  

Paola Vitale, Rossana Bossù 
IL GIARDINO DELLE MEDUSE 
Camelozampa, 2021, collana “Le 
Sinapsi”, pag. 48, illustrato, rilegato 
€ 16,90 (al socio € 16,10) 
Le meduse, animali antichi e affascinanti 
— temute dai bagnanti quando si verificano 
vere e proprie invasioni nelle acque prospi-
cienti le spiagge (quest’estate il fenomeno 
si è presentato spesso anche nel nostro Me-
diterraneo): jellyfish bloom in inglese, in 
italiano “fioriture di meduse”. Questo è un 
fenomeno naturale, legato a diversi fattori, 
ma è diventato un segnale dello squilibrio 
creatosi nei mari e negli oceani. Cosa sap-
piamo delle meduse? Sono velenose? Si 
possono mangiare? È vero che possono ad-
dirittura essere immortali? Cosa sono le “fio-
riture di meduse” e perché sono considerate 
indicatori dei cambiamenti climatici? 

Per chi volesse, esiste una app (AvvistAPP) 
che permette a ognuno di noi di fornire dati 
sulle meduse avvistate sulle coste italiane 
per aiutare l’istituto nazionale di Oceano-
grafia e di Geofisica sperimentale di Trieste 
nello studio della Noce di mare, una specie 
arrivata nel Mediterraneo insieme alle acque 
di zavorra delle navi.  

Paola Vitale, l’autrice, è insegnante e coor-
dina progetti di educazione alle scienze; 
laureata in Scienze biologiche all’Università 
di Padova, ha al suo attivo pubblicazioni 
scientifiche internazionali e un dottorato di 
ricerca in biologia dello sviluppo. Le illu-
strazioni sono di Paola Bossù. 

LETTURA INDICATA DAGLI 8 ANNI 

Remy Charlip 
FORTUNATAMENTE 
Orecchio Acerbo, 2013, pag. 48, illustrato  
€ 11,50 (al socio € 10,90) 
Un giorno Ned riceve una lettera che lo in-
vita a una festa a sorpresa. Ma… sfortuna-
tamente la festa è molto lontana da dove si 
trova. Ecco però che un amico gli presta un 
aeroplano e… via nel dipanarsi della storia 
attraverso le vicende di un bambino che ad 
ogni piccola “sfortuna” o contrarietà che 
sembrerebbe rendere impossibile l’avverarsi 
di quanto desidera, trova un’altrettanto pic-
cola “fortuna” con la soluzione della mo-
mentanea difficoltà intravista. Ricco di emo-
zioni e pieno di colpi di scena ad ogni 
pagina, il racconto regala ai piccoli lettori 
(o ascoltatori) l’insegnamento che, anche 
se non te lo aspetti, nella vita puoi ribaltare 
una sfortuna in fortuna!  

Il libro ha vinto il Premio Andersen 2011.  

Remy Charlip ha studiato arte presso la 
Straubenmuller Textile High School, a Man-
hattan, e alla Cooper Union, diplomandosi 
nel 1949. Negli anni Sessanta ha creato 
una forma di coreografia, da lui sopranno-
minata “danza della posta aerea”: mandava 
un set di disegni ad una compagnia di 
danza, e i ballerini sceglievano l’ordine delle 
posizioni e creavano le transizioni e il con-
testo. È stato cofondatore della compagnia 
dei “Paper Bag Players”, facendo molti altri 
lavori teatrali. Ha vinto due volte il Village 
Voice Obie Award, tre volte il New York 
Times best illustrated book of the year. Ha 
scritto e illustrato 29 libri per bambini. At-
tualmente vive a San Francisco, California. 

LETTURA INDICATA DAI 3 AI 6 ANNI 

A cura di Graziella Somenzi

Dopo le casse di CFL Treviglio c’è il 

PASSALIBRO 
 

Chi ha dei libri, li porta in CFL  
e chi vuole leggerli, li prende  
gratis e li riporta dopo la lettura. 

TITOLI VECCHI E NUOVI 
SCELTI PER TEDI
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