oCH APPUNTI

% FILETTI DI ORATE AL FINOCCHIO **

@: circa 45 minuti

Dosi per 4 persone: squamate 4 orate di circa
500 grammi Puna, eliminate la testa, le Pinne edi
visceri. Lavatele accuratamente sotto I’acqua
corrente e asciugatclc. APritclc a meta ed elimi-
nate la lisca centrale. Dividete ciascun pesce in 4
filetti e Ponete|i Puno accanto allaltro in una
teglia appena unta. Salate, sPolverizzate con
semi di finocchio, coPrite con fettine sottili di
limone e irrorate il tutto con mezzo bicchiere di
vino bianco. Passate in Forno, Preriscalc{ato al80

gradi, per circa 20 minuti, bagnanclo, a meta cot-

(ERBORISTERIA)

@ ASPARAGO

Di qucsta Pianta nol conosciamo |
gcrmogli (dctti turioni) che vengono
consumati regolarmente in cucina.

Pochi sanno Pcrb che

ﬂ questo  ortaggio  cosi
) g saPorito = sconsighato in
'*'I'i \/ caso di infiammazioni della

%n . vescica, nei calcoli renali e
: ai soggetti Par'ticolarmente
nervosi cui Pub provocare
insonnia e agjtazione.

In erboristeria invece si

usano spesso le radici
seccate.

Il decotto delle radici
costituisce uno dei diuretici Piix
conosciuti e Piu usati.

Costituisce quindi un ottimo rimedio per
le ritenzioni idrichc, per la cellulite e per
le caviglic e le mani che Spesso sono
gomcic

Siamo abituati a pensare che le Piante
officinali non fanno mai male, invece
dovremmo stare sempre attenti, Pcrché
la natura cosi come ci aiuta, altre volte ci
insegna che bisogna conoscerla bene

PCF Potcr|a usare.

agdosto

Venerpl

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti sccchi, un
frutto

Te o caffe d'orzo, biscotti
secchie yogurt, un frutto
% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Teglia di Pomodori con
riso e Patate al forno
Insalata di caPPuccina @
crescione

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

& CENA

Filetti di orate al finocchio*
PePeroni al Prczzcmolo
Insalata mista

< DOPO CENA

Un frutto

______________________________________________________________________________________________________________

tura, i filetti di pesce con i quuido di fondo.
i Ponete i filetti su di un Pia’cto da portata, irroran-
O¢gi ho speso

do con la salsina di cottura. Servite caldo.



agdoslo
SABATO

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, biscotti secchi, un
frutto

Te o caffe d'orzo, biscotti
secchie yogurt, un frutto
% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Minestrone freddo con
Parmigiano

Insalata di Pomodori @
basilico

Melanzane arrosto

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

< CENA

Coscette di PO”O al limone
Insalata di indivia e ruchetta
Zucchine gratinate

< DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

RICETTA .

% LE TERME %

H Il nostro pacse & ricco di stazioni termali che
i ci offrono la Possibilité di ritrovare salute e
bellezza in modo del tutto naturale. Ma quali
disturbi possono trarre giovamento dalle
terme?

| Fangl’xi caldi sono lideale per Problemi reu-
matici o di artrosi. | Fanghi possono essere
usati anche contro l’acnc, la Pc”c impura, a
psoriasi.

Le acque, usate per le cosiddette <<cure
iclropiniche>> e cioe la somministrazione del-
1’acqua come bibita, a seconda della stazione
termale che sccgliamo, potranno giovare a
Problemi di stiPsi, ulcera, gastrite, calcoli
: renali, iPcrtensione‘ Quando I’acqua &invece
usata sotto forma di iclromassaggio, potran-
no trarne vantaggjo tutti i Problemi di cattiva
circolazione venosa delle gambe: varici, gon-

fiori, cellulite.

( DENTRO L’ALIMENTO )

% POMODORI %
Lo sapevate chei Pomodori sono una delle Piu
ricche fonti di vitamine e di sali minerali? Sono
infatti ricchi di vitamina A, C, Po’cassio e calcio,
che Possiamo sfruttare soPrattutto consuman-
doli crudi. 1l loro valore calorico & bassissimo:
100 grammi di Pomocloro aPPortano solo 19
caloric, dal momento che questo ortaggjo & for-
mato per il 95% di acqua. Il Pomocloro svolgc
un’impor’cante funzione nei nostri Pasti, Poiché
favorisce la digestione deg]i amici contenuti
nella Pasta e nel riso: per qucsto motivo il sugo
di Pomodoro ben si abbina a qucsti carboidrati.
Cercate Pcrc‘) di fare in modo che la salsaJ sia
cruda che cotta, sia preparata fresca e che lolio
di oliva sia aggjunto a crudo: manterremo cosi

intatti i nutrienti contenuti ne”’ortaggio‘

Co> QEXIITHED




OCH APPUNTI (_RICETTA )

% INVOLTINI DI PEPERONI AL TALEGGIO

@: circa 40 minuti

Dosi per “F persone: Prcparate un trito di Foglic di

PomenNICcd

basilico e 4-5 noci fresche. Lavate 4 PcPcroni gia”i

.............................................................................................................. grossi @ SPCSSf, Ponetcli b una Piastra bo”ente, o a%t :

.............................................................................................................. sotto il grln del forno, e arrostiteli. Privateli della

Pe”e, del Picciolo, deisemie taglia’celi in larghe falde. .
MENU DEL GIORNO

Ponete su di esse un bastoncino di taleggio @ sPol~

verizzate con il trito di basilico. Arrotolate e clisPo~

.............................................................................................................. netc gh involtini in UIRE Piro{:‘,la Icggcrmcntc Unta‘ ‘:‘ CO[_AZIONE:
.............................................................................................................. Passate in \COI”I’IO gfé caldo per 20 minuti, sFornatc, Lttt biscotti SCCCI’li, un
.............................................................................................................. sPolverizzate con Prezzemo]o, irrorate con olio s
.............................................................................................................. extravergine d'oliva e servite caldo o anche ’ciepido. Te o caffe dorzo, biscotti
............................................................................................. T R RI R RR R secchi eyogurt) un Frutto

H LE.COTOLETTE IMPANATE E F‘R!T.TE: : < SPUNTINO
.............................................................................................................. g ’.‘ E SE MANCANO LE: UOVA? ‘.‘

] . : Un frutto
.............................................................................................................. Per ]mPanare una Fctta AI carne e PrePararc una

H % PRANZO

gustosa cotolet’ca, & buona rcgo[a, Prima di Frigger[a,
infarinarla, Passarla nellPuovo sbattuto, ed infine nel Lingiinc Piccanﬁal Pomodoro

.............................................................................................................. Pangrattato‘ U accadcre ]nsa]ata di laﬁugacscdano
.............................................................................................................. Perc‘) di non avere a disposizfo— l:agiolini al limonc
ne le uova, o di non volerle < SPUNTINO

usare PCI" questa Preparaz{one.

] ; Frutta di stagjone
ECCO dUI’]ClUC un PICCOIO SCng—
.............................................................................................................. : <% CENA

— to che vi consentira di ottenere

Panzane”a con POIT!OCIOFi c

comunque un ottimo risultato:
PrcParate una Paste”a mettendo in un Piatto fondo 2 C‘POHC

cucchiai di farina ammorbidita con alcuni cucchiai di lnvolﬁnidipeperonial’caleggo*

acqua fredda. DoPo aver aggiunto un Pizzico di sale, < DOPO CENA

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" immergetevi le fette di carne che desiderate Friggere, Un frutto
.............................................................................................................. ad una ad una, facendo aderire bene la pastella.
.............................................................................................................. Passatele poi nel Pangrattato, e Frlggete in abbondan-

te olio caldo. Ricordate sempre di asciugare bene le

cotolette con una carta assorbente. @gg h@ speso




co MEDICINA DOLCE

CHE COSA SONO LO YIN E LO YANG:

% UNA VISIONE ORIENTALE %*
Secondo la tradizione cinese, tutti gli esseri viventi (anima-
Ii, vcgctah o minerali) e i fenomeni della natura sono gover-
nati da 2 forze contrapposte: loYinelo Yang. Cosi loYine

la forza de”’espansione e viene associato al PrinciPio fem-

minile, alla luna, a”’acqua, al freddo, alla frutta e alle ver-

MENU DEL GIORNO T . A dure che crescono raPiclamen’ce e si ricmPiono di acqua,

alle droghe e alPalcool che dilatano i sensi. Lo Yang ¢ la

% COLAZIONE ' forza della contrazione e viene associata all’elemento

Latte, biscotti seccl’!i, un maschile, al sole, al fuoco e al calore, alle radici, al sale e

FrUEEO e ————— e alla carne. Le malattie secondo la medicina cinese sono
Te o caffe d’orzo, YOZUIE, g di uno quilfbrio fra queste 2 forze per
Li . hi frutto curarle bisogncré riportare I’equﬂibrio usando I’agopuntu~
iscotti secchi, un frutto ra, lo shiatzu, la respirazione e i cibi Yang o Yin.
B P UNTING ettt
Unfto & SURGELARE LE PEScHE & |
« PRANZO Le Peschc ideali per il surgclamento Elelale) que”e
Zuppa di Fagioli freda con Polpa gia”a e compatta e poco acquosa, ben
Melanzane satinate e mature ¢ saporite. Dopo averle sbucciate, si divi-
Prezzemolo .............................................................................................................. dono a meta e si tog!ie il nocciolo. Quindi, per evi-
nsalatamista { tare che scuriscano, si prepara uno sciroppo por- |
B SPUNTINO tando ¥ etti di ZUCC!’ICI‘O SCiOlti in un Iitro di acqua
ad ebollizione. Spento il fuoco, si
Gelatoalla frutta O, fa raffreddare lo sciroppo e vi si |
®CENA : ) immergono comPletamente le i

Tcg]ia di cozze e patate Pesche, avendo cura che siano

Insalata di incliviaepomodon’ pemce’ctamente coperte di scirop~

% DOPO CENA po, e che il tutto non arrivi al bordo

Un frutto

del contenitore, divetro o di Plasti-

ca Cl’]C sia (PCI‘C]’]é gelan&o aumen-

.............................................................................................................. ta divolume ¢ puo spaccare il con-
tenitore). Messe cosi nel Freezer, le Pescl'me si con-
.............................................................................................................. servano Fino a 2 mesi. Scongelatele lascianclo]e
______________________________________________________________________________________________________________ i nello stesso barattolo. :

Oggi ho speso CONSERVAZIONE 3
................... ZONSERVAZIONE Yo




oCZ APPUNTI CONSIGLI DIETETICI

% |L MAL DI TESTA DA <<CALO>> DEGLI ZUCCHER]
Se i nostri Pasti elgle] Povcri di carboidrati oppure
se cluesti sono mal distribuiti nel corso della giorna-
ta, la glicemia (cioe il livello di zucchero nel sangue)
si abbassa ed ecco che il cervello, Privo de”’energia
necessaria, reagiscc attraverso il mal di testa.
Questa cefalea da iPogliccmia (dovuta cioe ad un
basso contenuto di zuccheri nel sangue), spesso
associata a senso di c]ebolezza, el ’ciPico disturbo
che Puc‘) insorgere traun Pas’co @ l’altro, a meta mat-
tinata o a fine Pomeri%io, quando abbiamo un
<<calo Aegli zuccheri>>. Per Prcvenirlo, dovremo
abituarci a Farc, sia la mattina che il Pomeriggio, un

Picco|o sPuntino a base di carboidrati.

< LA DEPILAZIONE DELL’ INGUINE %¢

Quando si deve indossare il costume, si ripropone

il Problema dei Pelf suPerﬂui a”’inguine. Che fare?

Si Puc‘) oPtare tra? metodi.

1) Lacrema clcPilatoria: ¢ pratica e veloce. Si sten-
de con una sPatolina e con la stessa, cloPo alcuni
minuti, si asportano i Peli. Sciacquate con cura per
evitare irritazioni. 2) La ceretta al miele: & Pil‘J dura-
tura, anche se un po’ fastidiosa. Potrete eseguirla

da sole o dallestetista. 3) i

Pil costosa, ma cleFinitiva, & i

data2 mesi.

invece [’e[ettrocoagulazio~
ne, che devessere iniziata i
Pcré Prima de”’estate, per-

che il trattamento richiede

agdoslo
Mrartesr

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, biscotti secchi, un
frutto

Te o caffe d’orzo, yogurt,
biscotti sccclﬂi, un frutto
% SPUNTINO

Un frutto

< PRANZO

Insalata di riso intcgra]e
con Pomoclori

Insalata di finocchi e olive
Zucchine trifolate

< SPUNTINO

Frutta di stagjone

& CENA

Pizza al Pomodoro, mozzarella
c Prosciutto

Insalata mista

% DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



OCH APPUNTI

agdosto

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, pane integrale @

miele vergine, un frutto
Te o caffe cl’orzo, fette

biscottate e marmc”ata,

un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO
Tagliolini dellorto*

Insalata mista con cetrioli

Teglia di Peperoni emelanzane

% SPUNTINO

COPPa di gc]ato alla frutta

& CENA
SPezza’cino divitello al
Pomocloro

Insalata di caPPuccina

Fag'olini, agio e Pcpcroncino

< DOPO CENA
Un frutto

O¢gi ho speso

i @: circaun’ora e mezza

gine d'oliva con uno sPicclﬁio d’aglio eun PePeroncino
} rosso, quincli versatevi le zucchine e fatele stufare. Nel

?rattcml:)o, lavate 2 Pomo&ori dainsalata, e tagliatcli ai

cio. Insaporite qualchc istante e servite.

( FITNESS )

*» PER LE BRACCIA-2 %

Questo esercizio, formato da3 movimenti da svo|gerc in
sequenza, & molto indicato se volete tonificare le brac-
cia, rendendone la muscolatura Piﬁ vigorosa senza per

questo aPParire meno femminili. La Posizione di par-

tenza & in Piccli, a busto eretto, le gambe lcggermcntc

divaricate e le braccia |ungo i fianchi.
) Alzate le braccia e Portatc|c in fuori in linea con le

sPa”c, quindi in avanti. 2) Portatele Poi in alto e di

nuovo in fuori. RiPetete J'esercizio 8 volte.

% TAGLIOLINI DELL’ORTO %

Dosi per 4 persone: spuntate e lavate 400 grammi di
zucchine freschissime e riducetele a dadini. In un largo

tegame di coccio, scaldate 4 cucchiai di olio extraver-

Pezzetti. Quando le zucchine saranno cotte, ma anco-
ra al dente, aggjungete i Pomoc[ori, prcncumate con un
mazzetto di basilico spezzettato, spolverizzatc con 2
cucchiai di Pinoh tritati e mescolate delicatamente.
i Cuocete 400 grammi di tagliolini, scolateli al dente

senza sgocciolar!i troppo e versateli nel tegame dicoc- i




OCH APPUNTI

( LA BORSA DELLA SPESA )

% IL MELONE %
Esistono numerose qualité di mcloniJ differenti tra
loro per la forma (ovale o rotonda), il gusto, il colo-
re della Polpa (gia”o arancio le qualité estive, bian-
co—gia”ino que”e invernali), e la conformazione della
buccia (liscia o rugosa). Nc”’acquistare un melone &
molto difficile caPirne iHivello di maturazione: potre-
te riconoscerlo da”’aspet‘to del Picciolo che si trova
ad un’estremita del frutto. Piu il Picciolo & circonda-
toda leggere <<crepe>> risPetto alla buccia, e quin-
di si stacca con fadilita, Piu il melone & maturo.
Attenzione ai frutti che presentano ammaccature.
Inoltre il melone maschio & Piu saPorito, e si ricono-
sce da una Piccola macchia nera sull’estremita

oPPos’ca al Picciolo.

Per germe di grano s'intende P'embrione della Pianta, rac-
chiuso dentroil chicco, prima della germinazione; rappre~
senta una Preziosa riserva di alimenti nutritivicome Poche
altre cose in natura; un vero e Proprio cofanetto della
salute. E ricco in ferro, calcio, fosforo, Potassio e
magnesio, ben dotato in zinco dl Primo tra i vcgetali) e
sono Prcsenti buone quantité divitamina E e vitamine del

gruppo B. Si trova confezionato in sacchetti, venduto

nelle erboristerie e in qualchc negozio di alimentari.

E un alimento adatto a tutti, in Par'ticolare alle persone

Eanzianc Non va mai
cotto, Percié lo userete
§cru&o sulle insalate,
minestre e Pastasciutte,
conservandolo poi inun

IUOgO ‘FI’CSCO e asciutto.

: +* GERME DI GRANO: UN INTEGRATORE NATURALE

agdosto
Glovesl

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d'orzo, biscotti,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Insalata di Pasta con cap-
Pcri e olive nere

Insalata di caPPuccina @
finocchi

PePeroni allolio

% SPUNTINO

Frullato di frutta

& CENA

Uova in camicia

Teglia di verdure: patate,
melanzane e zucchine
Insalata di cetrioli e sedani
< DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



(ERBORISTERIA)

@ LUPPOLO %

Lo saPcvatc che qucl sapore amaro Par‘ticolarc che
distinguc la birra & dovuto al iuPPolo? E una Pianta

molto comune, ramPicante, alta fino a 6 metr, che cre-

sce nel luoghi umidi ditutta I’E:uroPa centrale. Siusano
N . Y e i fiori femminili che si raccolgono a formare un cono di

MENU DEL GIORNO , ,
color verde. Molto usato come estratto nell'industria

% COLAZIONE della birra, lo & altrettanto in

Latte, biscotti, un frutto erboristeria. Contiene un ormone
e caﬁcé CJ’OI‘ZO, biscotti, .............................................................................................................. vegetale Che Rt Ie cionne ne”a
yogurt, un Fomns [ ER—— lattazione (ricordiamoci di qucl
B SPUNTING CICﬁZO Popolarc CL'IC CliCC <<|a
i 1 -
Un ‘Frutto .............................................................................................................. b'm Fa lattc‘>>) € I’IC”C mestrua
o zioni scarse o dolorose.
B PRANZO

. . Lo consiéio come rimedio ncgli stati ansiosi, nelle
Minestrone tiepido

insonnie e nelle Palpitazioni, cosi come consig’io agii

alPaglio*
glom [ ——— omini di non abusarne perché ad alte dosi ha un'azio-
Insalata di Pomodorl @ )
.............................................................................................................. ne sedativa sulla sfera sessuale.
ruchetta
Tcglia di peperoni ¢ Funghi .......................................................................................................................................................................................................................
. < MINESTRONE TIEPIDO ALL’AGLIO %
SOETUINTING) [ —— E ’
, i @:circa2ore
Gelato diFrutta 0 s i i
. i Dosi per 4 persone: mondate, lavate e taéiate a Pezzi
B CENA e ———— oo i :

) ; i 2 carote, 2 patate, una costa di sedano conle Foglic,
Hamburger di tacchino : :

) 4 zucchine e un mazzetto di bietole. Versate tutto in
Insalata mista :

una Pentola di coccio, unite 100 grammi di Fagioli bor-

Pomodori gatnat lotti freschi e un Pomodoro spezzettato. Salate e

< DOPO CENA
Un frutto

Por'tate a cottura. Pestate finemente 2 spicchi cl’aglio
con un mazzetto di basilico e un Pezzetto di peperon-

cino e diluite con 4 cucchiai di olio extravergine doli-
.............................................................................................................. va. I:ru”ate meta C[Cl minestrone e riversate il FHcavato
..............................................................................................................  nella pentola, facendo ribollire per qualche minto.
.............................................................................................................. Lasciate intiepidire) irrorate con la salsa a”’aglio eser-

Oggi ho Speso vite nello stesso recipiente di cottura. :

e — RICETTA &8



OCH APPUNTI

( FITNESS )

% LA CELLULITE: QUALE ATTIVITA FISICA? ¢
Ur’attivita fisica costante & il miglior modo per Prcveni~
re la cellulite. Quando perd questa si & gia formata,
Pattivita fisica puo rappresentare anche una vera e
ProPria <<cura>>, soprattutto se la si sceglie conintel-
ligenza. Vediamo allora quali sono g]i sport Piu efficaci.
1) Il nuoto: favorisce la tonicita muscolare e attraverso il
massaggjo dc”’acqua stimola la circolazione venosa e
linfatica, riducendo igonFiori. 2) Il bocl5~builc|ing: riar-
monizza il corpo in caso di <<fianchi Iargl'ﬁ—spa”e stret-
te>>, sviluPPando qucste ultime. 3) La ginnas’cica a
corpo libero: attiva la circolazione e rinforza la musco-
latura. Cercate di dedicarvi a queste attivita almeno 2-

3 ore la settimana.

[

% MELANZANE **

Esistono molte specie di melanzane, di colore e
forma diverse, ma tutte con lo stesso valore nutri-
zionale. La melanzana & molto ricca di fibre: svolge
; cluin&i una valida azione lassativa ed & Pideale per
chi soffre di stiPsi; questa verdura stimola anche la
H Procluzione dibile: & indicata quindi per chiha pro-
blemi clidigestione lenta. Questo ortaggjo, infine, &
molto indicato nelle diete dimagranti, Purché sia
cotto sulla griglia senza olio: fornisce appena 16
calorie ogni 100 grammi. Le Foglic delle melanzane

non vanno gettate via Pcrché possono essere utiliz-

zate sotto forma di imPacchi per le scottature.

5 DENTRO L’ALIMENTO 5

ag0sto
SABATO

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d'orzo, biscotti,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Fenne integ‘ali albarrabbiata
Insalata di lat‘tuga e cetrioli
Zucchine trifolate

& SPUNTINO

Frullato di frutta

< CENA

Trance di pesce sPada al
limone

Insalata di Pomoc]ori al
basilico

Finocchi gratinati

< DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d'orzo, biscotti,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Gnocchi di patate con
melanzane

Insalata di finocchi e
cetrioli

Bietolina al limone

% SPUNTINO

Frullato di frutta

% CENA

Pizza con Prosciutto e fichi
Insalata tricolore*

% DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

(COTTURA DEGLI ALIMENTI)

% IL POLLO ARROSTO

E un Piatto molto saPorito e gustoso, ma a volte un
Po’ grasso. Per renderlo Piu lcggcro @ digeribilc, <
consigliabile cuocerlo senza la Pe”e, che sicuramente
& molto buona soPrattut‘to se croccante, ma molto
poco digeribilc e grassa.
Inoltre il condimento nel
quale il Po”o si arrostisce
diventa molto denso e
grasso. Per evitare tutti
questi inconvenienti &
consigliabi]e arrostirlo,

intero o a Pczzi, doPo

averlo sPellato, salato ed

awolto in Fog]i di alluminio appena spcnne”ati di olio
d'oliva, nel forno Preriscaldato e caldissimo. DoPo
circa 20-30 minuti, a seconda della granclezza del
Po”o, si toglic la s’cagnola e si ultima la cottura per
qualchc minuto per farlo lc%crmcntc rosolare e
dorare, o nel forno o sul fuoco. E sempre consiglia-

bile mangiare il Po”o arrosto appena cotto.

** INSALATA TRICOLORE **

@: circa 20 minuti H
Dosi per 4+ persone: sPuntate 500 grammi di Fagio—
lini, lessateli e scolateli al dente. Lavate e tagliatc a
dadini 4 Pomodori maturi. In una Piccola Padc”a
antiaclerente, tostate 2 cucchiai di Pinoli‘ Riunite, in
ur’insalatiera, gli ortaggj, aggjungete Foglie di basi-
lico intere ed i Pinoli. Salate, condite con 2 cucchiai
di olio extravergine d'oliva e mescolate. Disponete
sulla supcr{:icic 200 grammi di ricotta a fettine e

mcscolatc SOIO a”a PFCSCﬂZa dCI commensali.



@Cs (MEDICINA DOLCE )

&I GROUNDING, UN ESERCIZIO PER <<RADICARS>> <

Questo esercizio scmPIice ed efficace fu ideato da

Alexander Lowen Padrc della biocncrgetica‘ chuitcmi

attentamente: divaricate le gambe di 20 centimetri. Picgate

|eggermen’cc e ginoccl'}ia @ Portatc il bacino in avanti. In que-

sta Posizionc la vostra schiena si sara raddrizzata. Ora Pie—

gatevi lentamente in avanti e scendete fino a Portarc le mani

nata in gju, il collo rilassato. Con i vostri Piedi aderenti al

suolo immagjnate che dalla Pianta Partano delle radici che vi
.............................................................................................................. tengono ben aderent alla terra. Ora raddrizzate lentamente

le ginocchia sempre tenendo le mani al Pavimcnto. Sentirete

la schiena e la Partc Posteriorc delle gambc <<tirare>> un

Po’ dolente. Rimanete in cluesta Posizione alcuni minuti Poi
.............................................................................................................. ritornate in POSiZiOnC vcrtica|c scmprc lcntamcntc‘ Questo

esercizio aiuta coloro che nella vita <<non hanno i Piecli per

terra>>, ma soPrattutto decontrae i muscoli Paravcrtcbrali

della schiena che sono sempre contratti e fonte di dolori.

% SURGELARE | PEPERON] ¢ :
I Peperoni non hanno una struttura adatta alla surgelazione a crucﬂo, Pcrché essendo molto ricchi
di acqua tendono a formare del ghiaccio alPinterno della Polpa e, al momento dello scongelamcn~
to, a diventare flaccidi e acc]uosi‘ :

Il sistema migliore quindi per surgelarli el seguente: scegliete

dei Peperoni molto carnosi, arrostiteli appena nel forno, quel
= tanto che vi consenta di spe”arli, tog]iete le coste bianche ed i
semi, e tamPonateli delicatamente con una salvietta per asciu-
garli‘ Metteteli nel freezer su un vassoio con un Foglio di allumi-
nio steso sul fondo. :
= Quando saranno induriti, metteteli in vaschette di alluminio
coperte daun Foglio di alluminio o di Politene, oppure in sacchetti di Po!itene ben chiusi. Durata

O O i (CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

Bl

ag0sto

frai Picdi. e gjnocchia saranno Picgatc, la testa abbando- MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d’orzo, biscotti,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Insalata di ceci e Pomodori
con crostini

Misticanza di verdure cotte
al limone

% SPUNTINO

Frullato di frutta

« CENA

ZuPPa di pesce

Patate lesse al timo
Insalata mista

% DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

O¢¢i ho speso



@eC APPUNTI ( BELLEZZA )
% JL MASCARA
T\ Il mascara rende lo sguardo pit Pro?ondo ede quindi
a - - un necessario comPIemento di un buon maqui”agc,

p 9 2 .
anche 5€ non blsogna CCCCdCI‘C ﬂC” aPPhcarlo PCrChC

se il viso & stanco Pué <<invecchiare>>:

Il modo migliore di aPPlicarlo & Passarlo una Prima volta

_______ _— A on dale radice ala punto dele

cigh’a @ Poi una seconda volta
% COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Te o caffe dorzo, biscotti,

solo sulle pun’ce: si crea cosiun

effetto naturale con le ciglia

allinst. Subito doPo averlo

yogurt, un frutto aPPlicato & necessario passa-

re uno spazzolino a spirale
< SPUNTINO u P : P!

Un frutto

asciutto, in modo da toglicrc

.............................................................................................................. Glue‘”o in eccesso. Cosi le C‘glia
R
% PRANZO rimangono curve e ben staccate le une dalle altre. Se

Tor'{jgioni altonno e olive verdi andate al mare ricordatevi che esistono i mascara resi-

Insalatadiindviaeruchetta = e — a”’acqua (waterProoxc).

Zucchine Sratinale CoOM
Prczzcmo}o .............................................................................................................. % |L COLESTEROLO-? % ;
®SPUNTINO ! Per tenere sotto controllo i livelli di colesterolo nel
Colctoelmt N | sangue, & utlle consumare pesce almeno 2 volte la |
< CENA settimana, regolarmente. Il pesce ericcodi Partico—
oloalcatoccio Lo gassi, Fiamati acid epassi Poliinsaturi della

Insalata di la’ctugaecipo"inc serie <<omega 3>>>, che hanno la Proprieté di

abbassare il tasso del colesterolo e dei trigliceridi,

Pomodori gratinati con
MACEIOMANA opponcndosi alla formazione di P|acche ateroscle-

B DOPO CENA e rotiche. Quindi 2 porzioni d pesce la scttimana

i possono essere un ottimo modo per mantenere in i
Un frutto S P :

buona salute e giovani le arterie, ed in Particolare le
.............................................................................................................. coronarie (IC arterie del Cuore), Prevcncnclo from-
.............................................................................................................. bosi e infarto. Ottimo a questo scopo ogni t,'PO di
.............................................................................................................. pesce, ma in Particolarc il pesce azzurro (acciuga,

O¢gi ho Speso sgombro, sardine) e la trota.

______________________________________________________________________________________________________________ i CONSIGLI DIETETICI :



(GINNASTICA)

% PER LE GAMBE-4

OCH APPUNTI

Questo esercizio vi sara utile per rafforzare tutta la

muscolatura clc”a gamba. Distendetevi a terra con le

gambe unite e le mani sotto il mento. Slanciate la
.............................................................................................................. gamba destra VEerso l’alto e riportatela a terra.
.............................................................................................................. Eseguite questo movimento 10 volte con la gamba

clcstra, fate una pausa e riPctctc Pesercizio con la

sinistra.

*» TORTIGLIONI ALLA PIZZAIOLA %¢

! @: circa mezz'ora

Dosi Per+ persone: lavate 500 grammi di Pomoclo~

i ri maturi e un peperone verde. Pelate i Pomodori,

eliminate il Piccio[o edisemidel peperone e riduce-

te tutto a dadini. Tagliatc a pezzetti 250 grammi di

mozzarella e 4 filetti di alici sott’olio. Strofinate con

uno spfcchio d’aglio Pinterno di una ciotola e riuni-

tevi tutti gli ingre&ienti. Salate, irrorate con 4 cuc-

chiai di olio extravergine droliva e sPolvcrizzatc con

origano fresco. Cuocete 350 grammi di tortiglioni in

abbondante acqua sa|ata, scolateli al dcnte, ¢ pas-

sateli sotto |’acc1ua fredda per fermare la cottura.

Versateli nella ciotola con i Pomodori. Rigirate piu

volte, lasciate insaporire qualche minuto e servite.

e
agdosto

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d'orzo, biscotti,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Tortiglioni alla Pizzaiola*
Insalata mista

l:agiolini allolio

% SPUNTINO

Gelato di frutta

< CENA

Parmigjana di melanzane
Insalata di |attuga @
ravanelli

% DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



agosto

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, pane intcgralc e
miele vergine, un frutto

Te o caffe d’orzo, fette
biscottate e marme”a’ca, un
frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Insalata di riso con caPPeri
Peperoni @ Pomodori

< SPUNTINO

Un frutto

% CENA

Parmigiana di zucchine
Insalata mista

< DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

( LA BORSA DELLA SPESA )

«» COMPERARE L’ANANAS %

E Possibile trovarlo in commercio tutto l’anno, ma i
mesi della raccolta vanno da aPrile a giugno.
Riconoscere un ananas maturo non & facile: annusa-
te innanzitutto aroma, che deve essere caratteristi-
coed intenso; le Foglic sulla sommita devono appa-
rire Frcschc, e non imbrunitc; la Pc”c esterna, diun
bel colore arancio carico, deve presentare una |cg—
gera seParazionc dei cosiddetti <<occhi>>, i cluali
non dovranno mai essere affossati o appunti’ci. Se
avete accluistato un ananas molto maturo, consuma-
telo quanto Prima, altrimenti conservatelo in Frigo.
Ricordate che & un grandc amico del nostro organi-

smo Percl’lé contiene molta vitamina A e C.

: | GERMOGLI; ALIMENTO VITALE <>
I gcrmogio & il seme che sirvitalizza per fare nascere la
nuova Pianta; ciuesto comPor'ta tutta una serie di tra-
sformazioni biologic[’le che lo arricchiscono da un
: punto di vista nutrizionale. Le Proteine, rispetto al

seme allo stato secco, quasi raddoPPiano esonorese }

in una forma Piu dlgcribilc, mentre c’& una moltiplica— :
zione di sali mincra|i, tutti in forma Piu attiva e utilizzabili
da”’organismo. La vitamina C, chee presente in minime
‘ quantité nei semi, diventa
apprezzabile nei semi ger-
minati. | gcrmogi rappre-
sentano una vera forza
della natura, un concen-
trato di energiae vitalita di

cui il vostro organismo non

potré che esservi grato.

¥ NATURA IN CUCINA




OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

s CARCIOFO ¢
E una Pian’ca medicinale tra le PiU usate in tutte le culture.
Noi mangiamo volentieri i suoi frutti che oltre ad essere
gustosi costituiscono anche un buon aiuto
per i Fegato‘ La concentrazione maggjore
della cinarina, il Principio attivo amaro PiL‘J
imPortante, & contenuta nelle Fogie culi-
nari, quc”e grandi, vicino alla terra.
La cinarina e Pacido caffeico hanno
un’azione coleretica, cioe stimolano la
Procluzior\e dibile, unazione epatopro-
tettrice e diuretica. Il decotto delle
| Foglie, dal sapore amarissimo, lo racco-

mando ai sofferenti di Fegato, al reuma-

tici, a coloro che tendono al diabete, e a
chi vuole in Primavera disintossicare il
Proprio organismo. Ricordate sempre che se il chato

funziona bene Potremo evitare molti disturbi.

«» CROSTATA DI CREMA ALLA MACEDONIA #*

©: circa un’ora e mezza
Dosi per 4+ persone: imPastate 130 grammi di farina
con un uovo e un tuorlo, unite 50 grammi diburro a
Pezzetti, 50 grammi di zucchero ed un Pizzico di
sale. Ponete la pasta, coPerta, in grigortiro. Per la
crema: montate 4 tuorli con 4 cucchiai di zuccl'wcro,
unite 4 cucchiai di farina e, infine, mezzo litro di
latte caldo con un baccello di vaniglia. A fuoco
basso, addensate la crema. Foderate con la Pasta
una tortiera dai bordi bassi, Punzecchiatela e pas-
sate in forno, caldo, per circa 20 minuti. RicoPrite la
Pasta di crema, e decorate con frutta 3 Peschc e+

susine affettate, acini d’uva nera e bianca, 4 fichi

bianchi taglfati a sPicch 0.

xO

O Venerpl

% COLAZIONE

Latte, pane integralc @
miele vergjne, un frutto
Te o caffe d’orzo, fette
biscottate e marmc”ata,
un frutto

& SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Seclani, cctrioli, carote,
finocchiin Pinzimonio
Pasta alle melanzane
Zucchine, Peperoni e
ciPo”e riPieni

% SPUNTINO

Te, crostata di crema alla
macedonia*®
& CENA
Insalata di oonigio con olive
Insalata di Pomoclori e basiico
< DOPO CENA
Un frutto

O¢gi ho speso




( FITNESS )

% PASSEGGIATA AL MARE #*

Una Passeggiata al mare & un modo Pfaccvolc per unire una
deliziosa giornata, magari in comPagnia degi amici, con |
benefici vantaggj chel mare, puo fornirci. Lo iodio contenu-
to nell’aria marina ci aiuta a bruciare i grassi, stimolando la

5 tiroide e quinc[i attivando il metabolismo. Per questo motivo,
MENU DEL GIORN O

asseggjare Iungo il mare puo essere un ottimo aiuto per chi
% COLAZIONE P P P

....... ha un metabolismo lento o per coloro che stanno scgucndo
Latte, [PEinE lﬂtcgf‘alc e una dieta dimagrante. Camminare ne”’acqua & un movimento
miele vergine, un frutto che, se praticato a ritmo sostenuto per circa 15 minuti, &
Te o caffe d’orzo, R i molto utile per riattivare attraverso bi clromassaggio I circo-
biscottate e marme[]ata} P TN lazione delle garnbc. Camminare a Piccli nudi sulla sabbia,

£ infine, & utilissimo per tonificare i muscoli dei Picdi e delle
TUEEO e

gambe, ma anche per ritrovare un Po’ di sprint.

% SPUNTINO
Un frutto

% PRANZO

Gnocchetti sardi con

peperoni

Insalata di caPPuccina @

fudnetm |,

Pomodori gratinati ..............................................................................................................
B S PUNTING e : & ZUCCA
Un frutto i La zucca & uno dcgli ortaggi pil ricchi in fibre e in i

& CENA beta-carotene, la vitamina che protegge la Pc”e ela

. . i mucosa e che favorisce la tintarella. Il beta-carotene & i
Alici in tortiera : H

, , anche una vitamina Preziosa nella Prevenzione dei
Insalata mista con ravanelli ) . o
.............................................................................................................. i tumort: la zucca, qumdl, andrebbe consumata Pn‘J H

hi i : L o :
Zucchine gratinate i spesso, sia bollita come contorno, che nei brodi vege- i

2 H H
% Dopro CENA i tali o di carne, a cui tra Paltro aggjunge uno squisito

Un Frutto .............................................................................................................. aroma. Se consumata Crucla, tag[iata sottile ne”c insa-

.............................................................................................................. late, fornisce anche vitamina C, Preziosa alleata contro
g i le infezioni. £ digeribilissima e iPocalorica: contiene i

solo 19 calorie per 100 grammf. La zucca per tutte que-

- ho . T e coratteriotihe & idonle per le diete iPocalorfche.

______________________________________________________________________________________________________________ i DENTRO L’ALIMENTO )



oCZ APPUNTI (COTTURA DEGLI ALIMENTI)
¢ LA ROSOLATURA DELLE CARNI IN TEGAME #*
- Per tutte le carni spezzate cotte in tegame, di Po“o, conigh’o, ‘%
bue, maiale, sia cotte in bianco o a spczzatino col Pomodo—
A > ro, si devono seguire alcune rego]e imPor'tanti per ottenere

una rosolatura ideale. Mettete i Pczzi da cuocere inun tega-
ne largo < basso, agog’[o

.............................................................................................................. scoperto ¢ a tempe-

i i ratura caldissima MENU DEL GIORNO

senza condimento, e

tutti su un unico stra- & COLAZIONE

|atte, biscotti scochi, unfrutto
Te o caffe d’orzo, yogurt,

to, in modo da proce-

dCFC con una rosola~

tura omogcnca PCF

.............................................................................................................. tUttI l PCZZI A’ carne. Questi Hon vanno mai bucati) Per non b]scotti scccl’]i’ un ]Crutto
.............................................................................................................. Far uscire II lquldO interno clc”a carne e con esso 16 sostan- & SPUNTINO
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ze nutritive; clumdl © Prmcerlbllc usare una Posata di !egxo. Ul rutis

Rosolate i Pczzi girancloh’ solo una volta, quanclo cioe un lato

.............................................................................................................. ) ’ <% PRANZO

&ben dorato. A qucsto Punto condite e continuate la cottu- *
.............................................................................................................. =, OEmels aggiungete vino, acquao b liquidi, comtralaie Minestrone Frccldo con rso
______________________________________________________________________________________________________________ che siano caldi per non bloccare la cottura della carne. Insalata di cetrioli e finocchi

PePeroni a”’origano

H o
% INSALATA CON MAIONESE ALLO YOGURT % | % SPUNTINO

@: circa 20 minuti . Fettadicocomero

! Dosi per 4 persone: lessate + patate e 4 carote. P wCENA
Lasciatele raffreddare e affettatele. Lavate 4 : Latticini: mozzarella,stracchino,

.............................................................................................................. Pomodori &a insalata e taghateh a SPiCClﬁL Lessate Formagge”e {resche
.............................................................................................................. 4 uova, sgusciatele e separate gll albumf Cla| tuorli, lnsa]a’ca con maionese
.............................................................................................................. ! Ponete questi ultimi nel frullatore insieme con un ; allo yogurt*

vasetto di yogurt compatto e un Pizzico di sale. % DOPO CENA
Un frutto

Frullate alla massima velocita per un minuto, versa- |

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" ! te in una ciotolina e amalgamatc con un Pizzico di

.............................................................................................................. PCPCI’OHCinO e Foglie di Prezzemolo finemente trita- .
.............................................................................................................. te. Riunite gli ortaggj in una insalatiera, aggjungete

.............................................................................................................. gli albumi tritati, irrorate il tutto con la maionese e
i mescolate. O¢¢i ho speso



agoslto

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti seo::hi, unfrutto
Te o caffe dorzo, biscotti
secchie 5ogurt, un frutto
% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Farfalle al tonno e caPPcri
Insalata di indivia riccia e
calapuccina

l:agiolini con aglio e menta
% SPUNTINO

Fetta di cocomero

< CENA

PolPettinc fredde ditacchino
Insalata mista

Pomodori in Padclla a”’origano
< DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

MEDICINA DOLCE

COME AIUTARE LA VISTA
*» CON INTEGRATORI E VITAMINE #*

Durante la Prima guerra mondiale i Piloti clcgli aerei
che volavano di notte imPararono che la marmellata di
mirtillo aiutava la visione notturna. Il succo di mirtillo
concentrato, da Prenclere un cucchiaino in acqua 3
volte al di per lung]'xi Periodi, contiene vitamina A, C,
E, F oltre a molti oligomincrali. I ccntrifugato di caro-
ta, ottenuto da 3 etti di carota ccntrifugata, vi dara
l’aPPorto di circa %0 mi”igrammi di beta-carotene, i
precursore della vitamina A, tanto imPortante per g|i
occhi. Potrete trovare il beta-carotene anche nelle
verdure verdi a Foglia larga, molto ricche inoltre di
magnesio, calcio e sali minerali. Il lievito di birra, ricco
di vitamine del gruppo B, aiutera i {:cgato, la Pc”c © gli
occhi. Prendetene una compressa 3 volte al gjorno

per almeno 2 mesi.

% SURGELARE LE ALBICOCCHE %
Le albicocche si possono surgelare intere, tagliate
ameta, o nello sciroppo.
Intere: clopo aver Pulito delicatamente ed asciuga-
to delle albicocche mature con PolPa sodae sapo-
rita, mettetele nel freezer chiuse ermeticamente in
sacchetti di Politene (durano fino a & mesi). :

Taglfate a meta: si dividono in 2, si toglfe il noccio-

Io, sl surgelano in un contenitore di alluminio (durata finoas mesi).

Nello SCIrOppo: si tag!iano a spicchi 0 a meta e si immergono nello sciroppo freddo, avendo cura di

non riemPire il contenitore, di vetro, di P!astica odi a”uminio, fino a”’orlo, per evitare che surge~

lando si sPacchi, per P aumento di volume dello sciroPPo. Lo sciroPPo si prepara Portando un litro

di acquacon 4 etti di zucchero ad ebo”izionc, schncndo e facendo raffreddare bene. Cosi dura-

no 12 mesi.

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI




OCH APPUNTI

s CIGLIA ¢

Se le vostre ciglia
vi sembrano un
Po’ raclc, Potcte
infoltirle o incol-
lando dei Picco|i
gruPPi di setole
artificiali tra le

OPPUI’C

aPPIicando Pinte-

vostre

ra ciglia finta sul
bordo della PaIPcbra. Qua]unque sia il sistema che
Premcerite, intingete la base con l’apposita colla,
inclusa nella confezione: quindi aPPIicatcle con
Paiuto di una Pinzetta sul margine della Palpcbra.
Per toglicrlc & necessario il latte cletcrgcntc‘ DoPo
un risciaccluo con acqua, le ciglia finte possono
essere  riutilizzate. Se invece volete un trucco Piu
cluraturo, Potete farvi tatuare sulla Palpebra supen'ore
una ]eggera linea scura, come que"a de”’ege—]iner.
Sitratta del cosiddetto trucco Permancnte, un tratta-
mento molto scmP[icc che viene eseguito nei centri di

estetica.

% |L FEGATO-? ¢

Se volete mettere a riposo il Fegato e
c[ePurarlo, Po’crete seguire qucste sem-
Plici rcgolc. Per 1-2 giorni, potrete Prati~
care un semi-digiuno, limitandovi ad
assumere solo succhi di frutta o di verdu-
re, oppure brodi vegetali. Un altro meto-
. do Puc‘) essere que”o di mangjare per1-2
giorni solo frutta fresca cruda.

A questo $COpPO s0no molto adatte le
mele, consumate con la buccia. Per pro-
seguire la depurazione, per clualc['xe gior-
no eliminate gli alcolici cgh alimenti di ori-
gine anima|e, sia per quanto riguarda le
Proteine (carne, Po”amc, pesce, uova,
Formaggi) che i condimenti (strutto,
burroJ Panna). OPtate invece per Polio
extravergine d’oliva. Orientatevi verso i
cibi di origine vegetale: Pasta, riso, |egu—
Eomi, verdure, frutta, che forniscono car-
boiclrati, vitamine e minerali e non affati-

cano il Fegato.

’  CONSIGLI DIETETICI |

% COLAZIONE

Latte, fette integrali @
marme”ata, un frutto

Te, pan intcgralc e miele,
yogurt, un frutto

& SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Spagncﬁi dlachitaraal pesto
Insalata di indivia e Pomodori
Melanzane al Funglﬁctto
& SPUNTINO

Melone

< CENA

Crostini con mozzarella e
Prosciutto

Pomodori e ruchetta
Zucchine trifolate

< DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



agdosto

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette integrali S
marme”ata, un frutto

Te, pane intcgralc e micle,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Ravioli di ricotta al Pomoc]oro
Insalata di cetrioli e
cappuccina

Zucchine al Prezzemolo

& SPUNTINO

CoPPa di cocomero*

% CENA

Carpaccio divitello con erbe
Insalata mista

Pelaeroni alla maggjorana
% DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

( FITNESS )

«* PER LE SPALLE-? %
Questo esercizio vi sara utile per rendere i movimen-
to della sPa”a Pil‘J elastici e sciolti. Un Piccolo truc~-
co per essere sicure di svolgerlo correttamente &
que”o di eseguirlo davanti a uno sPecclﬂio.
In Picdi, con la schiena e il collo ben dritti, sPingctc
a sPa“a destra verso l’a|to, Poi abbassatela.
Fermatevi un attimo, Poi eseguite lo stesso esercizio
conlaltra spa”a. Ripctete C|ucsto movimento 4 volte

per ogni sPa”a.

| { (
IRs / \ {
A —'_.’ \‘.
| ]
L L

i s COPPA DI COCOMERO %*

@: circa 15 minuti (Piu tre ore di freezer) :
Dosi per 4 persone: preparate lo sciroppo versan-
do in una casseruolina 100 grammi di acqua e 50
grammidizucchero; Poi sobbollite fin quanclo il liqui~
do si & ridotto a meta. Lasciate raffreddare. :
Tagliatc un cocomero a meta, eliminate i semi e, con
lo sPeciale scavino, ricavatene 12 Pa”ine che terrete
da parte. Frullate 400 grammi di Polpa e mescolate-
la allo sciroppo, unite un albume, montato a neve
ferma. Versate il tutto nel reciPiente del ghiaccio e
i ponete in freezer per 3 ore. Con una forchetta
mescolate il sorbetto per romPcreicrista”i clighiac-
cio Pil‘J grossi‘ Distribuitelo in 4 coPPc’cte, decoran-

do conle Pa”inc e irrorando con sciroPPo di orzata.

O RICETTA



@Cs (__LA BORSA DELLA SPESA )

JL RISO INTEGRALE,
TUTTA LA FORZA DEL
*» CHICCO INTERO #*

La raffinazione che si com-
Pie sul riso & un Procccli—
mento Piuttosto drastico

che Priva il cereale di un

Preziose come la crusca, le vitamine e i sali minerali; &

Percib imPortar\tc consumare il riso nella sua forma

intcgra]e. Particolare non trascurabile, il riso & molto

efficace nelle diete dimagranti; infatti la sensazione di

fame si appaga ingercndone una quantité di peso mino-~

re rispct’co agli altri cereali. Se volete cuocere il riso

.............................................................................................................. integra]c - poco tcmPo renetolo 4 bagno per circaé-7

ore, quindi cuocetelo in un litro e mezzo di acqua. A

completo assorbimento del quuiAo il vostro riso sara
cotto, pronto per essere <<tirato>> con una qualsia-

si base di verdura.

< | CAPPER!

.............................................................................................................. Uno dei <<SaPor[’>> dells cucing italiana che non

dovrebbe mai mancare nella nostra clisl:)ensa e que1~

lO CICI CaPPCFi. ]I CaPPCFO, C!"IC comunemente COI’HPC-

i rlamo in vasetti o bustincj sotto sale o sott’aceto, i

dalla forma tondeggiante Pil‘J o meno grande (Puc‘)

raggjungere le dimensioni di un Pise”o, ma i PiL‘J pre-

i giatisonoi pit Piccoli}, & una gemma. Da esso nasce |

infatti un fiore che da origine ad un frutto lungo e

verde chiamato <<zucchettina>>, o <<frutto di cap-~

pero>>, anch’esso ottimo sott’aceto. | caPPcri

i sotto sale e sott’aceto vanno tenuti in un luogo fre- |

sco ed asciutto, e si prestano moltissimo ad arricchi-

i re antiPasti, riPieni, Piatti di pesce o carne, salse.

Govesl

ag0osto

grancle numero di sostanze MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette integrali ©
marme”ata, un frutto

Te, pane integrale e miele,
gogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Teglia di melanzane ripienc
diriso e patate

& SPUNTINO

Un frutto

% CENA

Formaggj: Fontina, ricotta,
talcggio

Insalata di lattuga e ravanell
PePeroni @ Pomodori

< DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



Venerpl

agosto

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette intcgrali e
marme”ata, un frutto

Te, pane integrale e miele,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

« PRANZO

Trenette al fletto di Pomodoro
Insalata di ga”inc”a
Finocchi in Pade”a con
Prezzcmolo

% SPUNTINO

Un frutto

% CENA

Palombo a”’origano*
Patate bollite al prezzemolo
Insalata di ]attuga @
ciPo”ina fresca

% DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

o TE &
Lalbero del te raggjunge altezze considerevoli.
Venne Probabﬂmcntc coltivato in Cina Pil‘J di 3000
anni fa e da allora si & diffuso in tutto il mondo. Si
usano soltanto le Fog]ie giovani e, a seconda del
processo di essiccazione usato, diverranno verdi
scure oppure marroni o nere (t& nero). Le Foglic
contengono teina (un PrinciPio simile alla cageina),
teobromina e teofillina, sostanze in graclo di stimola-
re il sistema nervoso centrale. Infatti Pinfuso, a Pic~
cole dosi, & un buon tonico generale, vasodilatatore
S lc%crmcntc diuretico. Non abusatcne, Poiché a
dosi elevate risulta dannoso per il chato, per i reni

e per chi soffre di insonnia.

% PALOMBO ALL’ORIGANO ¢

©: circa mezz’ora {
Dosi per 4+ persone: in un |argo tegame di coccio,
scaldate 2 cucchiai di olio extravergine doliva con
una ciPo”ina fresca affettata e una costa di sedano
a dadini. Unite un pezzetto di Pcpcroncino e 4

Pomodori maturi sPezzct’cati‘ PreParatc 8 fette di
; Palombo: salatele e infarinatele lcggcrmcntc.
Dispone’cele ben distanziate fra loro nel tegame di
coccio. Salate, coprite e cuocete a fuoco modera-
to. Afine cottura, qualche minuto Prima di spegne-
reil Fuoco, unite 2 cucchiai di caPPcriclissalati sotto
1’acclua corrente e un Pizzicone di origano. Servite

caldo, nello stesso reciPiente di cottura.



OCH APPUNTI

(DENTRO L’ALIMENTO)

s CRESCIONE
Il crescione & una delle insalate PiU stimolanti e ricche di
Propﬁc’cé nutritive. E un’ottima fonte di vitamina A, di vita-
mina E e C, ma anche di minerali quali calcio, ferro, rame,
zinco e iodio. Contiene dei Principi attivi amari che hanno
potere cligcstivo: per questo motivo & Particolarmcn’cc
oonsigiato consumarlo allinizio del pasto, soPrattutto sesi
hanno ProHcmi di chato o dicattiva cligcstionc. Il crescio-
ne & anche diuretico e depurativo} ed & un ottimo riminera-
lizzante. Lo si puo trovare selvatico, vicino ai ruscelli o al

mercato, venduto a mazzetti, nei mesi invernali.

% |LE SABBIATURE %*

La sabbia delle sPiagge Puc‘) essere molto utile come
mezzo curativo per Partrosi, che spesso inizia con qual—
che do!orc’tto, per arrivare Poi averee ProPrie defor-
mazioni delle ossa e delle articolazioni. Come si fa la
cura con la sabbia? Questa deve essere a tcmPeratura
molto alta, ma attenti a non scottarvie a sottoPorvi alle
sabbiature con gradualité‘ Fotete sotterrare nella sab-
bia solo un arto (la gamba oil braccio, ad escmpio, o
soloil Picde oil Polso), oppure tutto i corpo. In questo
caso attenzione: l’aPPIicazionc non deve durare Piu di
15 minuti e si fa solo sotto sorveglianza medica nelle sta-
zioni climatiche. La sabbiatura agli arti invece, che
. potete fare da sol;, puo durare circa 20 minuti: inizial-

mente il calore & secco, Poi il sudore forma un benefico

strato caldo umido, simile a clue”o dei Fanghi termali.

SABATO

agosto

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette intcgrali @
marmc”ata, un frutto
Te, pane intcgralc S miclc,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

< PRANZO

Insalata di penne

con olive e tonno
Insalata di Pomodori @
cuori di sedano
I:agiolini al limone

& SPUNTINO

Te freddo al limone,
fruttadi stagjone

< CENA

Nodini di maiale al marsala
Insalata di indivia
Zucchine trifolate

< DOPO CENA

Un frutto

O¢éi ho speso



agdosto

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette intcgrali @
marme”ata, un frutto

Te, pane integrale e micle,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

< PRANZO

Minestrone freddo con pasta
Insalata di Pomodon' colve

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

< CENA

Straccetti di vitello alla
rucola*

Insalata di finocchi e cetrioli
Zucchine trifolate

« DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

( COTTURA DEGLI ALIMENTI )

«» LE PATATE LESSE %

Se cotte con la buccia le Pa’catc conservano le loro
qualité nutrizionali. Evitate cluinc]i di Pelar|c Prima della
cottura. Scegliete delle Patate sode, senza ammacca-
ture, o germogli. Mettetele in una Pcn’cola coperte di
acqua fredda. salate e coPrite con un coPerchio. Una
volta raggiunta Pebollizione, abbassate il fuoco, Perché
le Patatc cuociono bene solo se molto lentamente.
DoPo circa mez-
Z'ora saranno cotte.
Scolateleinun Piat—
to dove le farete
raffreddare com-
Plctamcnte Pn'ma di
sbucdiarle.

Nel caso in cui

vogliate Passarle,
per preparare una purea ad csemPio, sbucciate le
Pata’ce appena ultimata la cottura, quando 50N0 anco-
racalde, e Passatclc conil passatutto immediatamente,
evitando di farle raffreddare. In questo modo otterrete

un risultato Piu omogeneo e senza fastidiosi grumi

H % STRACCETTI DI VITELLO ALLA RUCOLA %
@: circa 15 minuti ;
Dosi per < persone: fatevi tagjiare dal macellaio 800 gram-
 midi<<straccetti>>, cioe fettine sottlissime digrello divitel-
lone. Mondate un abbondante mazzetto di rucola e spez-
zettatelo con le mani. In una larga Pac[eﬂa, scaldate 4 cuc-
chiaidiolio extravergine dolva, eversatevila came <<strac-
ciata>> conle maniin Pezzcttl irregolari. Fate saltare a fiam-
ma alta, salate e spruzzate con 2 cucchiai di aceto di vino
; r un minuto. Servite
subﬁ'o, caldissimo, irrorando con fondo di cottura. :

rosso. Unite la rucola e insaporite



OCH APPUNTI

MEDICINA DOLCE

% CHE COS’E LO SHIATZU
Owero come mantenere la salute Prcmcndo i Punti
vitali dcl]’organismo secondo g|i orientali.
Signhcica appunto Pressione delle dita, anche se in
questo massaggio teraPeutico vengono usati anche
il Palmo, le ginocchia e i gomiti. I Principio @ que”o
dc”’agopuntura, cioe di stimolare o rilassare dei
Punti sPcchCici che si trovano lungo i meridiani ener-
getici. Praticato in GiaPPone da centinaia di anni,
invece di usare g]i aghi utilizza le dita del terapeuta.
E una buona tecnica di Prevenzione per mantenere il
corpo in salute. Chila Pratica ne sostiene la semPli~
cita ed utilita in molti disturbi comuni dal mal di testa
alla colitc, dalla cervicale allansia ecc. ecc.
E sicuramente Piacevolc, rilassante e, come dicono

gli orientali, riec]uilibra il <<Qi>>, l’energia vitale.

% CIPOLLINE SOTT’ACETO %

Per un c}ﬁilogrammo di ciPo”ine occorre un litro di
aceto. Shollentate le cipo”ine per 2 minuti in acqua
leggermente salata. SPe”atele e mettetele nuova-
mente a bollire immerse in mezzo litro di aceto, una
{:oglia dialloro e poco sale. Fate cuocere per circa
10 minuti a fuoco moderato. Scolatele e fatele

ascfugare. Intanto fate bollire I'altro litro di aceto

Per5 minuti.

Fatelo raffreddare e versatelo nel barattolo nel
quale avrete messo le ciPo”inc e qualche Foglia di
alloro. Chiudete ermeticamente cloPo aver aggjun-~

to un velo d’olio cl’xe, rimanendo in suPemCicie,

i garantira una conservazione Pencetta.

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

lsnepi

agosto

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette integrali @
marme”ata, un frutto

Te, pane integrale e miele,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

SPagl')ctti alle cozze
Insalata di cetrioli e sedani
Bicta al Pomodoro

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

« CENA

Insalata di sgombri lcssi,
Pomoclori e rucola
F‘agiohni al limone

< DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



@Cg CONSIGLI DIETETICI

< | JINSONNIA DA CATTIVA DIGESTIONE %*
Dormire male & il grande <<nemico>> del nostro

benessere. Ma non ¢’ niente di Peggio che aggiun—

gere alla stanchezza una cena a base di cibi Pesan’ci,

(@‘ .............................................................................................................. troppo ricchi di grassi che, ancor Piu durante la
$§S a%to .............................................................................................................. notte, rallentano la digcs’cionc e ci fanno rimanere

. svcgli e agjtati. Qualche consiglio utile? Evitate la
MENU DEL GIorNO T e,

sera tutti i cibi che richiedono una digcstionc labo-

s COLAZIONE riosa: fritture, soffritt, sugl’li, ragy, salumi, Formaggi

Latte, Fet'tc integrali o I grassi, brocli e ricche Ch condimento, ClOICi
marmc”ataj un Frutto .............................................................................................................. con Panna. OPtatC Per Ci[)i cucinati in modo molto
Te, pane iﬂtcgrale e mielc, .............................................................................................................. scmplicc: carne, Po”o O pesce, bolliti o alla griglia,
EIEIERE, e fruto oppure un primo piatto di pasta o riso condito <<a
< SPUNTINO crudo>>, da accompagnarc con abbondanti verdu-
Ut = cotte o crude. Evitate sloalic & caffa: ottt 4
Sivee fine Pasto un infuso di e, cligestivo e rilassante.
Pasta e Fagioli fredda e eSS
lrealsimal IatthaCPomodoﬁ .............................................................................................................. & LA DEPILAZIONE DEI <<BAFFETTI>> %
Scarola lessa al mome o I baffetti tolgono <<charme>> anche al piti bel sorriso:
B S PUNTING e S qunCli opportuno guardaFSi spesso allo SPCCCHO
FRHBAISEEIONE | oo  (meglio se con quello che ingrandisce) per controllare |
. che non siano visibili. Ma come eliminarli?

% CENA

Se si tratta soltanto di una lieve Pcluria, & meglio deco-

Pizza Pomocloro, E | | . decol ) 1 i H
.............................................................................................................. : oraria con le aPPOSItC creme decoloranti Pcr il viso, a :

mozzarella e alici base di acqua ossigenata. Se la Pcluria & molto folta,

Insalata mista optate per le creme dePilatorie 0, ancora meg]io} per la

PcPcroni e melanzane arrostiti ceretta al miele, che Potretc eseguire da solc, acasa, o

< DOPO CENA dallestetista.

Un frutto

O¢gi ho speso

Infine, se i Peli sono molto resi-

stenti, potrete Praticarc dal- i

Pestetista l’e[ettrocoagulazio- H
ne, che vi consentira di distrug—

gere il bulbo definitivamente.

- BELLEZZA )




OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

% PER | GLUTEI-4 %
Questo esercizio per i g’utei Vi Potré sembrare un Po’ Piu
faticoso risPctto agi altri, ma non vi spaventate, Pcrchc’ Poi
ben presto viaccorgerete deirisultati che vi ricomPcnscran-
no della fatica. Iniziate con ginocchia e mani a terra, la testa
allineata con la schiena e lo sguardo rivolto al Pavimento.
Slanciate la gamba destra flessa dietro e quindi Portatc|a
al Pc’cto senza aPPoggjar|a aterra.
RfPetetc Pesercizio 8 volte alternando le gambe.
Mentre lo eseguite ricordate di non flettere la testa indie-
tro Poiché in questo caso la schiena Potrcbbe inarcarsi

’croPPo durante lo slancio della garnba.

Ca®

v

1

% TORTA AL FORMAGGIO DOLCE

@: circa un’ora e mezza

con 2 uova, 100 grammi di burro, 70 grammi di zucche-

Frigorhcch Pre[:)arate il riPicno: ama]gamatc 300
grammi di ricotta con 2 cucchiai di miele vergine inte- |
gralc, unite 2 cucchiai di uvetta sultanina ammorbidita

in acqua tiepicla e sgocciolata e 2 cucchiai di grane”a di i

nocciole. Con meta della Pasta, foderate una teglia
rotonda, disPonctcvi il riPicno diricottae ricopritc con
Paltra meta della Pasta. Passate in Forno, gia caldo,
per circa 45 minuti. SPolvcrizzatc di zucchero a velo e

cannella e servite tiePido o anche fresco.

Dosi per 4+ persone: impastatc 250 grammi di farina

ro e un pizzico di sale. Lavorate rapidamente la pasta,

i fatene una Pa”a e lasciatela riposarc, per mezz'ora in i

agdosto

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette biscottate
in’cegrali, miele, mela

Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette intcgrali, mela

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Rigatoni con peperonata
Insalata di lattuga
Zucchine con agio e menta
% SPUNTINO

Te, fetta di torta al
Formaggio dolce*

& CENA

Pizza con Pomodoro,
mozzarella e olive nere
Insalata mista

SPinaci al limone

% DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



agosto

MENU DEL GIORNO

s COLAZIONE

Latte, fette integrali e
marme”ata, un frutto
Te o caffe cl’orzo, fette
biscottatc, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO
Maccheroncini con
zucchine e basilico
Insalata di ]attuga
Peperoni S Pomodori
% SPUNTINO

Gelato alla frutta

< CENA

Sformato di patate con
Prosciutto e caciotta

Insalata mista
Zucchine trifolate
% DoroO CENA
Un frutto

O¢gi ho speso

% LA PESCA NOCE O <<NETTARINA>> ¢
Le Pcsclﬁc noce sono una cluaiité Par’cicolarc di
Pesche, con pasta bianca o gia”a e buccia glabra,
cioe non vellutata. Il loro gusto & molto simile a cluel-
lo delle Pesche, ma la POIPa & Piu comPatta.
Maturano da giugno a settembre e trale Piu diffuse
si possono ricordare: la <<Arml<ing>>, a pasta gia|~
la, matura a gjugno, di media grandezza; la <<stark
rcdgold>>, a Pasta gia”a, molto granclc, matura a
fine luglio; la <<Fantasia>>, a pasta gia”a, matura a
fine agosto; la <<Snow queen>>, a pasta bianca,

molto grandc e succosa, matura a fine giugno.

% | MALTO: IL CEREALE RESO PIU DIGERIBILE %

Che cos’e il malto? Il malto & un cereale il Piu delle
volte orzo, che viene fatto germinare e Pof dissec-
cato. Durante la germinazione un enzima trasforma
Pamido in uno zucchero semphce, questo rende
Palimento Piu cligeribilc Facendogli Prcnclere un
sapore dolciastro.
Non solo 'amido viene scomposto, anche le Protci-

ne sono rese in una forma piu cligeribile. Il malto &

un buon ricostituente, Prescritto
anche dallabate KneiPP come ali-
mento di Prima qualité per giovani e
anziani. In commercio si trova la
forma solubile del malto, che Potre-
te sciogliere nel latte, per la Prima
colazione, oppure amalgamare con
lo yogurt, per un sano peccato di

gola‘

i NATURA IN CUCINA



OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

*» ANGELICA ARCANGELICA #*

Pianta maestosa alta fino a 2 metri, con Foglie gran-~
di e fiori bianchi riuniti in Permcette ombrelle. Cresce
in montagna oltre gli 800 metri

Si usa la radice dallodore intenso e pungente. E

molto usata dai medici cinesi che

la consigliano per i cali di cncrgia

-
{ di tutto l’organismo‘

AP | .

oAl Una specie di panacea.
w_fl . Anche la nostra tradizione le
A 1 ,]—f:s g . , T
j‘ . attribuisce doti speoall.

\(‘

Considerata il ginseng europeo,

potremo farne bollire un cucchiaio per tazza d’ac-

ua e otterremo un decotto utile nelle anoressie,
nelle convalescenze e negli stati di affaticamento.

Ci aiuta nelle digestioni lente e nel meteorismo, nel-

l’iPeracidité gastrica e nei dolori mestruali.

% FOCACCIA DI CIPOLLE E OLIVE NERE *¢

@: circa un’ora e mezza H
Dosi per 4+ persone: impastate 250 grammi di farina
bianca con mezzo bicchiere di acqua tiePida dove avre-
i te sciolto 20 grammi di lievito di birra, 2 cucchiai di olio
extravergine dolivaeun Pizzico disale. Lasciate lievita-
re per mezz’ora. Nel Frattempo, affettate finemente 4
cipo”e e stufatele, in una Pade”a antiaderente, con
poco olio extravergine doliva e salvia. Lasciate raffred-
dare. In una ciotola} sgusciatc % uova, sbattetele con
una Forclﬁctta, salatele e mescolate con 100 grammi di
?ormaggc”a fresca, ciPo”e e 100 grammi di olive nere
tagliate a filetti. Foderate con meta della pasta una

teg!ia rotonda, distribuite il riPieno e coPrite con Paltra

meta. Passate in forno ga caldo per circa 40 minuti.

Vererpl

dg0sto

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate e
marmc”ata, un frutto

Te o caffe d’orzo, fette
biscottate, yogurt, un frutto
% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Linguine al Pomocloro
Insalata di indivia e crescione
Melanzane gratinate

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

& CENA

Focaccia di ciPo"e e olve nere*
Insalata di finocchi
I:agiolini al limone

< DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette biscottate e

marme”ata, un frutto

( DENTRO L’ALIMENTO )

% COCOMERO **

I cocomero, o anguria, € uno dei frutti PiU diuretici
che la natura ci offre, grazie al suo grandissimo con~
tenuto di acqua. E invece Piuttosto povero di altri
nutrientie contiene solo Piccole quantité di calcio, di
fosforo, di vitamina A, di vitamina C e di fibre. Puo
essere un Po’ incligcsto se lo si consuma a fine
pasto, mentre in genere non crea Problemi se lo si
consuma da solo, come sPuntino‘ Il cocomero &
molto clissetante, ma anche blandamente lassativo e

dePurativo per i reni. E indicatissimo per chi soffre

Te o caffe cl’orzo, yogurt,
fette biscottatc, un frutto

di ritenzione idrica e per chi deve dimagrirc: appor-

ta soltanto 15 calorie per 100 grammi.

% SPUNTINO

Un frutto

& PRANZO

Insalata di riso con olive

PePeroni arrosto e maggjorana

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

< CENA

Trota al cartoccio con
erbe aromatiche
Insalata mista

Patate bollite con erba
ciPo”ina

% DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

{ % ALIMENTI PRIMA DELLO SPORT %

Circa 2-% ore Prima di Praticare uno sPort, qualsiasi

esso sia, & consig]iabilc fare uno sPuntino: viservira i

i a sentirvi Piu carichi di encrgia e a ottenere un ren-
dimento migliore. Ma cosa mangiare? Date la Pre{:e-

H renzaaun PaStO !eggero CC{ energetico C}‘IC, PUF non ‘

appesantendovi, vi fornisca il <<carburante>> giu-

i sto per ottenere una buona forma muscolare. In

C]UCStO S5€ENsoO Ia scclta ACVC cadcrc Su una PiCCO!a

Porzionc di carboidrati complcssi (Panc, pasta, patate, biscotti, riso, crostata, cereali integrali): il

oro assorbimento & lento e producono un’energja
il bimento & lento e prod ‘energ

duratura.

E clopo? Ricordate anche c]ﬁe, durante I'esercizio fisi-
co, si Pcrclono acquae sali minerali con il sudore: rein-
tcgratcli bevendo succhi di frutta (ottimi rimineraliz-
zanti), t& zuccherato e acqua. Per garantirc al musco-~
li il giusto apporto Proteico & necessario un pasto

serale a base di carne o pesce o uova o latticini.




OCH APPUNTI

(COTTURA DEGLI ALIMENTI)

% LA FRIGGITRICE %

La Friggitrfcc ha la caratteristica, durante la Frfttura, di
rcgolarc e mantenere, per mezzo diun termostato, la tem-
peratura dellolio sempre costante, e ad un massimo di 170
gradi, evitando tutti g|i inconvenienti causati dal surriscal-
damento dell’olio fumo ed odore di {:ritto, deterioramento

dellolio e conseguente continuo ricambio con olio Pulfto).

Porenicd

agosto

La tcmPcratura variera a seconda dellalimento da Friggcrc: MENU DEL GIORNO

160 grac[f per mezzo chilo di cotolette, di Patatine odi gam-
beret‘ti; 170 gracli per mclanzane, sardine o sePPioline. Lolio
indicato per a Friggjtrice & Polio d'oliva o Polio di arachide.

Poiché nella Friggitricc va inserito almeno un litro di olioJ &
utile sapere che, a differenza del fritto tradizionale, in que-
sto caso si puo riutilizzare l'olio una seconda volta, Purché
si faccia attenzione a non
<<sPorcar|o>> con resi-
dui difarina o Pangra’c’ca-
to e si abbia cura di fil-
trar|o, Prima di riPorlo in

un lUOgO ‘FFCSCO (] bUiO.

% INSALATA DI CONIGLIO #¢

! @: circaun’ora e mezza

Dosi per 4+ persone: Private delle ossa un coniglio
arrosto, in modo da ottenere circa 600 grammi di
carne. Preparate 200 grammi di Puntare”e (Per la
Preparazione vedere la ricetta delln maggio).
Pelate 2 Pomoclori maturi e sodi e tagliatcli adadini.
In una ciotolina, ponete 4 filetti di alici spezzettate
e uno sPicchio d’aglio tritato. Mescolate con succo
di limone e 4 cucchiai di olio extravergine d’oliva.

Riunite gli ingredienti in un’insalatiera e condite con

la salsina 5 minuti Prima di servire.

% COLAZIONE

Latte, biscotti sccchi, un frutto

Te o caffe d'orzo, biscotti

secchie yogurt, un frutto
% SPUNTINO

Un frutto

< PRANZO

Pasta e Fagioli freschi al
basilico

Insalata di indivia
Zucchine al prezzemolo
& SPUNTINO

Frutta di stagjone

< CENA

Insalata di conig]io*
Insalata di ga”inc”a @
ravanell;

Fagiolini al limone

< DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



