
Ormai si trovano ricette per tutti i gusti: 
semplici, veloci, anche per chi non ha 
tempo…non potevano quindi mancare 
una serie di ricette e consigli per situa-
zioni specifiche dello sportivo, che 
vanno dalla gestione degli spuntini e dei 
pasti vicino all'allenamento, fino all'ali-
mentazione pre, durante e post gara, 
dalla cui gestione attenta può dipende-
re una parte del nostro successo. Le 
trovate in un libro di ricette per chi fa 

sport il cui motto è “Alla base della salute e delle prestazio-
ni di uno sportivo sta l'equilibrio alimentare.” In uscita a 
breve I peccati di gola dei campioni. 
Storie e ricette di grandi sportivi, scritto da Francesco Bibi 
Velluzzi e pubblicato da Trenta Editore.
L’autore, una delle firme della Gazzetta dello Sport, ma 
ovviamente anche un’ottima forchetta, intervista 20 sporti-
vi italiani, di ieri e di oggi. Atleti che hanno fatto o che 
stanno facendo la storia dello sport e che raccontano qual-
cosa del loro ‘mondo enogastronomico’ e del loro modo di 
interpretare la cucina: dall’azienda vinicola di Francesco 
Moser all’agriturismo di Paolo Rossi; dall’allergia per i 
formaggi di Aldo Montano alla passione per il gulasch di 
Riccardo Montolivo... 
Non solo: molti sono i ristoranti citati (e assolutamente 
consigliati) dai campioni di casa nostra. A cominciare dal 
Girarrosto di Cesarina di Porta Venezia a Milano, molto 
amato dal cestista Dino Meneghin. 
Sempre nella città meneghina, al Ratanà potrebbe 
capitarvi di mangiare un buon risotto alla milanese con il 
super campione mondiale Paolo Rossi, che da qualche 
anno ha scelto Bucine (Perugia) per vivere, perché qui, 
insieme al socio Luigi Pelaggi, ha aperto l’agriturismo 
Poggio Cennina. 
E il 3 Jolie? Uno dei business di successo del Ringhio per 
eccellenza, Rino Gattuso con il grande portiere rossonero 
Abbiati. L’elenco però è davvero lungo e potrete curiosare 
tra le varie passioni degli sportivi VIP per la cucina e i 
sapori e trarre spunti per una cenetta da veri campioni.

Paola Emiliani

Direttore Generale della Caronnese Calcio, Luca Vannini è anche l’uomo dei 
“numeri” e un grande tifoso. Qui ci spiega progetti, difficoltà e ambizioni della 
società rossoblù. 
Luca, cosa vuol dire essere Direttore Generale di una società come la Caronnese 
Calcio? 
“Rappresentare una società importante come la Caronnese ed esserne quindi uno 
dei ‘punti di riferimento’  è sicuramente motivo di orgoglio per chi, come me, vive il 
calcio con tanta passione”. 
Di cosa ti occupi nello specifico? 
“Un mix di esperienza, disponibilità di tempo e fiducia accordatami dal Consiglio 
Direttivo della Caronnese  mi permettono di avere competenze e responsabilità 
dirette ed indirette in quasi tutti i settori della Società. Nello specifico gestisco le aree 
amministrativo/fiscali, gestionali e logistiche con un occhio importante anche all’area sportiva”.
Quali sono i progetti più rilevanti che avete portato avanti quest’anno? E per il futuro?
“Abbiamo puntato molto alla valorizzazione del nostro settore giovanile con nuovi allenatori 
"qualificati" e la ricerca di nuovi spazi per allenamenti e gare ufficiali oltre al proseguimento del 
progetto di ringiovanimento della  prima squadra con relativo abbattimento dei costi  pur  
mantenendo un alto livello di qualità. Per quanto riguarda il futuro il tema più delicato sarà quello 
delle strutture sportive: abbiamo infatti bisogno di  un nuovo  centro all'altezza di una Società come 
la nostra che opera  11 mesi all'anno - sette giorni alla settimana -  con  oltre duecento tesserati dai 
5 ai 30 anni di età”.     

Tu sei anche l’uomo “dei numeri”, infatti ti occupi del budget societario. Che 
obiettivi avete?”
“La parola d'ordine del Consiglio Direttivo, ormai per il secondo anno consecutivo, 
è quella di abbattere  i costi  almeno del 15%  rispetto all'anno precedente. 
Dobbiamo essere bravi a spendere meno e  meglio cercando di educare tutti i 
collaboratori  ad un risparmio "intelligente". 
Sei un grande tifoso della Caronnese, qual è la soddisfazione più grande che hai 
ricevuto dai colori rossoblù? 
“Le grandi soddisfazioni non si misurano sempre con i risultati sportivi. Un 
momento che ricordo con particolare soddisfazione è stato un Natale di alcuni anni 
fa quando il Consiglio Direttivo  ha voluto premiarmi con un riconoscimento 

importante:   il  "CUORE ROSSOBLU" ,  insieme alla Targa era allegata  una dedica molto bella  di 
un amico che oggi non c'è più, Pippo Ferroviere Giuseppe Galasi”. 
Come vedi questa stagione? Si spera ancora in traguardi importanti? 
“Se parliamo della Prima squadra credo che uno tra i primi cinque posti della classifica finale  sia 
più che un ottimo traguardo;  vorrei però sottolineare anche  i risultati della Juniores Nazionale 
(oggi 1° in classifica), Allievi Regionali  1997 (oggi secondi in classifica), Allievi provinciali 1998  
(oggi 1° in classifica), Giovanissimi 2000 (oggi 1° in classifica)”.

                                                                                                                                        Ilenia Moracci

Prosegue il nostro viaggio per conoscere i protagonisti rossoblù 
della stagione 2013/2014. A dir la verità, i due ragazzi che si 
apprestano a fare l'intervista doppia non sono neoacquisti e già 
da diversi anni vestono la casacca rossoblù. Stiamo parlando di 
Stefano Lanini e Federico Vannini. Stefano, difensore (1.86 mt 
per 77 kg) seppur la giovane età ha già indossato le maglie di 
Enotria e Sant'Angelo;  Federico, centrocampista  (1.78 mt per 
65 kg) ha militato in passato nella Nervianese e nella Rhoden-
se. E’ ora di partire ora con l’intervista doppia. Eccoli ai nostri 
microfoni.
Quanti anni hai?
S: 19.
F: 20.
Qual'è il tuo ruolo nella Caronnese?
S: terzino.
F: esterno alto.
Da quanti anni siete nella rosa rossoblù?
S: un anno e qualche mese, sono arrivato a dicembre del 2012.
F: io sono un veterano perchè ormai sono qui da quattro anni, ho iniziato nel settore 
giovanile e poco a poco sono arrivato fino alla Prima Squadra.
Che squadra tifate? Oltre alla Caronnese, naturalmente…..
S: Milan.
F: Inter.
Mare o montagna?

S: mare, mare, mare.
F: non per copiare Stefano, ma anche io preferisco il mare.
Tre cose che portereste su un'isola deserta?
S: sicuramente un po' di “roba da mangiare”, un cellulare e 
il pallone da calcio.
F: cuscino, Ipod e anche io il pallone da calcio.
Come vi caricate prima di una partita?
S: mi carico con i miei compagni!
F: penso alla partita che dovrò affrontare e a ciò che dovrò 
fare in campo.
Fidanzati o single?

S: fidanzato.
F: single.
Il vostro miglior pregio calcistico?
S: tanta corsa.
F: posso fare sia l'esterno destro che sinistro.
E il vostro peggior difetto?
S: devo migliorare sui cross
F: ho bisogno di un miglioramento dal punto di vista della cattiveria agonistica.

Schietti, giovani e con tanta voglia di fare: Stefano e Federico rappresentano il futuro della 
Caronnese.

Silvia Galli

STEFANO E FEDERICO: INTERVISTA DOPPIA
VIVAVOCE Sotto i riflettori due protagonisti rossoblu

Lanini e Vannini, due giovani promesse alla corte di Mister Zaffaroni

PRENDI I CAMPIONI 
PER LA GOLA

VIVAVOCE Soccer Victims

VALORIZZARE I GIOVANI E CONTENERE I COSTI
VIVAVOCE Sotto i riflettori Luca Vannini, Direttore Generale della Caronnese

“Così faremo crescere la Caronnese del futuro”,  afferma uno tra i principali esponenti della Società

In libreria tante idee da mettere in tavola per chi 
fa sport seguendo le orme dei campioni VIP.
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NON PERICOLOSI
- SPURGHI

Impianto di compostaggio Origgio - Tel. 02 99068848
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linea regalo e bomboniere,

lista nozze
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Federico VanniniStefano Lanini


