OCH APPUNTI

( BELLEZZA )

< LENTI A CONTATTO %
Le lenti a contatto permettono di correggere i difet-
ti di vista senza far ricorso all'uso clcgli occhiali. Ve
ne sono in commercio moltissimi tiPi: dalle rigide, che
correggono bene |’astigmatismo, alle morbide (le Piu
tollerate) per i mioPi. Attualmente sono molto Prati—
che quc”e <<usa e getta>> Pencettc per sostituire g|i
occhiali in una serata imPortante. L’ultima novita &
un tipo di lente <<Progrcssiva>> che permette di
correggere i difetti sia da vicino che da lontano: &
Pideale per chinon e Piix giovanissimo e comincia ad
avere il Problcma del cloPPio Paio di occhialit se Poi
volete solo cambiare il vostro colore di occhi tempo-

raneamente, ci sono lenti colorate morbide, (verdi,

1l chato-] <
Nemici del Fegato sono soPrattutto gli eccessi alimen-
tari, sia qua]itativi che quantitativi, chelo costringono
ad un suPerlavoro. In Partico[are dovremmo evitare
un eccesso di grassi nella nostra alimentazione quoti—
diana, che possono favorire Paccumulo di liPidi nel
Fegato‘ Evitate quindi in Particolare lo strutto, il
burro e la panna, cosi come pure le fritture, in cui i
cibi s’intridono d’olio, affaticando il gegato. Preferite
come condimento olio extravergine d’o]iva, da usare
a crudo, vista la sua maggiore cligeribi]ité. Trale carni
Pr@cerite que”e bianche (Pollo, tacchino, coniglio)
PiL‘J povere di grassi edil pesce, che si cligerisce facil-
mente e che i aiuta a controllare il tasso di coleste-

rolo e trigliccridi nel sangue.

blu, violette) che permettono di farlo.
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MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette integrali @

marme”ata, un frutto

Te o caffe d’orzo, pane

intcgra[c c miclc, un frutto

& SPUNTINO

Sprcmuta di agrumi

% PRANZO

SPagl')ctti alla chitarra al
omodoro e basilico

Insalata di indivia e finocchi

Carciofi riPieni con Par'mlg'ano

& SPUNTINO

Infuso di menta, frutta di

stagjone

« CENA

Calzoni con Prosciutto @

mozzarella

Insalata di ga”ine”a

Spinaci al limone

% DOPO CENA

Infuso di tig]io e un frutto

O¢¢i ho speso



Dot

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti secclﬁi, tazza
di Fragolc

Te o caffe d’orzo, biscotti
secchie yogurt, {:ragole
% SPUNTINO

Mela o succo di frutta

% PRANZO

Fusilli e Pise”i

Indivia con ravanelli
Zucchine al Pomoc]oro @
Prczzcmolo

% SPUNTINO

Te, fetta di crostata alla
ricotta

< CENA

vitello alle erbe e ciPolline*
Insalata mista

< DOPO CENA

Infuso di camomi”a, pera

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

% PERIL COLLO-2 %

Poiche questo esercizio ha il comPito di sbloc-
care e rendere Piu sciolta larticolazione cervi-
cale, in modo da farle riacquis’care scioltezza
ed elasticita, va eseguito molto lentamente;
inoltre cercate di mantenere la Posizionc per

ualche secondo: otterrete cosi un risultato
migliorc. Sdraiatevi e portate le mani dietro la
testa, incrociandole; cercate di awicinare il Piu
Possibile il mento al petto. Rimanete in questa
Posizionc per alcuni secondi, Poi riPortatc la

testa a terra, riPctete Pesercizio 10 volte.

 VITELLO ALLE ERBE E CIPOLLINE

@: circa un’ora e mezza

Dosi per 4+ persone: salate e infarinate 800 gram-
mi di fesa di vitello, Ponete|a in un tegame con 4
cucchiai di olio extravergine d’oliva, gia caldo e
rosolatela. Spolverizzatela con un trito di salvia,
rosmarino, alloro e timo, unite 2 carote, una ciPol—
la e una costa di sedano a Pczzctti. Versate un bic-
chiere di vino bianco secco e portate a cottura.
Pelate 400 grammi di ciPo”inc, scottatele in acqua
salata, quindi Ponctelc in una Padc”a con poco
olio, doratele, spolverizzatele con una cucchiaiata
di zucchero di canna e caramellate. SPruzzate un
cucchiaio di aceto e fate evaporare. Affettate la
carne, irroratela con il fondo di cottura che avrete

Fru”ato, e servitela con le ciPo”ine.



@Cs (LA BORSA DELLA SPESA

% LO YOGURT ¢

E il Prodotto che si ottiene introducendo nel

latte Pastorizza’co 2 bacilli lattici, il lactobaccil-

lus bulgaricus elo strePtococcus tlﬂermophilus.

Fermentando trasformano il latte, che Puc‘)
.............................................................................................................. essere intero, Parzialmentc scremato, in
....... yogurt. La presenza di clucsti fermenti lattici
______________________________________________________________________________________________________________ vivi, & in grado di offrire un‘importante azione

riequi]ibrante della flora batterica intestinale. A

questo SCOpO & necessario acc]uistarlo il PiL‘J

Possibile fresco. Normalmente sulla confezione

troverete la data di scadenza. Sccglietc le con-

.............................................................................................................. ‘FCZiOI’]i che PII:J OO Iontane da ClUCSta Clata.

.............................................................................................................. g .:. GL] OL” SPREMUTI A FREDDO .:.

dclidlio liPidi sono com[:)onenti essenziali delladietae, con

moderazione, devono essere sempre presenti. Essi forni-

scono le vitamine (A, D, E) e rendonoicibi Piix gustosi per

.............................................................................................................. la loro capacita di veicolare i sapori. Essi sono anche la
.............................................................................................................. 1Conte Phncipale per |’organismo deg[i add]' gxassi essen-
.............................................................................................................. ziali: queste sostanze rivestono una funzione importante
nel controllo del colesterolo, nella funzionabilita delle

membrane e nella rego[amen’cazionc della pressione e
.............................................................................................................. della funzione cardiaca. Gli acidi grassi ess enziali sono
molto delicati e si clcgraclano facimente col calore, molti
oli alimentari sono estratti a caldo Pcrdendo conseglien-
temente qucsti Pn'nciPL Glidliiche mantengono inalterato
loro contenuto in acidi grassi essenziali sono gli oli spre-
muti a freddo, che voi userete crudi per condire e mai

assolutamente scaldati per cucinare.

NATURA IN CUCINA

aprilg
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MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti secchi, mela
Te o caffe d’orzo, biscotti
secchie yogurt, mela

% SPUNTINO

Succo di frutta

% PRANZO

Linguine ai carciofi
Insalata di carote grattuglate
con limone

Bietolona con aglio @
PePeroncino

% SPUNTINOInfuso di
verbena, frutta di stagjone
& CENA

Uova in camicia con erba
ciPo”ina

Insalata di finocchi

Puré di sPinaci

< DOPO CENA

Infuso di camomilla, pera

O¢gi ho speso



MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti secchi,
tazza di Fragolc

Te o caffe cl’orzo, biscotti
secchie yogurt, Fragolc
% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

% PRANZO

Zuppa di orzo e verdure
novelline*

Agretti al limone
Insalata di caPPuccina @
crescione

% SPUNTINO

Infuso di verbena, frutta di
stagjone

< CENA

Triglic al Pomoc]oro
Patate bollite Profjumatc
con erba ciPo”ina
Insalata di radicchio

< DOPO CENA

Camomi”a, era

O¢éi ho speso

OCH APPUNTI

( ERBORISTERIA )

< MENTA PIPERITA %

Molte varieta di questa Pianta sono spontanee, mentre
quc“a comunemente usata viene coltivata. La menta PiPe~
ritava raccolta in estate e consenata invasiclﬁiusipcrnon
dispcudeme baroma. La troviamo come aromatizante nefle
caramelle 0 in bevande estive. In Corsica & usarza aggun-
ger{a aleinsalate Percucjnare i carciofi.

Come pianta medicinale consiglio uninfuso (classico
te di menta) dalle proprieta toniche e stimolanti |
sistema nervoso. Attenzione a non
consumarla di sera Pcrché Puc‘)
indurre insonnia. E un buon anti-
sPastico nei cramPi allo stomaco,
aiutale cligcstioni lente e allevia i
gonﬁori dell’intestino. L’olio

esscnziale, sPalmato sulle

temPic, riduce ’emicrania.

< ZUPPA DI ORZO E VERDURE NOVELLE ¢

@: circaun’ora e mezza

Dosi per 4+ persone: sPuntate e raschiate 2 carote novel-
le, mondate un porro, 2 zucchine, un mazzetto di bietola e
una costa disedano. Pelate 2 Pata’ce. Lavate, tag!iate tutto

i a Pezzctti e versate in una Pentola di coccio insieme con

una manciata di Pisc”f e unrametto di maggjorana. CoPritc

i con acqua fredda, salate e portate ad ebollizione.

Abbassate la fiamma e cuocete per circa un’ora. Passate

sotto acqua corrente 120 grammi diorzo Per[ato e ammor-
H biditelo per mezz’'ora in acqua fredda. Quando le verdure
saranno ancora al dentc, unite Porzo e comP[ctatc lacot-

tura. Spcgncte il xcuoco, ProFumate con basilico sPczzet—

i tato, sPolverizzate con Parmigjano grattugjato e irrorate

i conunfilo didlio extravergine doliva.



OCH APPUNTI

( FITNESS )

& DANZA &
Ladarzarun\aintfsasolocomeunospat, maanchecomeunmodo
sie, dltre afar lavorare i nastr muscolk nella darza, infatt, sifondono
btd’ﬁiatmﬁcolamcml’elegamaddnoﬁnﬂ'tﬁ.(l@iadisdﬁim

& molto valida per imobustire la muscolatura .
de“egmbeopcrcorr%irelaouna%mpiﬂ

rotondetta. Autaanchea mlgjiorarelacoor— W
dinazione deimovimertiead avereun m@io— \_) b
re senso dcll’equﬂlbrx) Se volete praticare % . tvl

questa attvit, ricordate che richiede un

minimo di tempo e tanta costanza: Pcrt:hé, _ )}
danzare, b ima averimparato ke

per ograprivaaverinpa
uerze e i movimenti che formano i i. {ﬁ\

seq) passi

elle palestre troverete molti tipi di

Nelle pal t te molti tipi di

danza: cluc”a moderna, J’azz, afrocubana ecc. ecc. Fra

questi sceglfcte que“a Piu in sintonia con il vostro carat-

tere sia come musica che come movimenti: si balla mcglio

se si <<sente>> c]uel ritmo.

% SOIA %

La soia, anche se poco impiegata qui da noi, & un alimen-
to altamente nutritivo. Questo 1ngme infatti presenta un
contenuto Protcico addirittura c!oPPio ﬁspetbo a quc”o
presente nella carme, nel pesce o nelle uova. Contiene
anche vitamine (A, Bl e B2) e sali minerali tra cui potassio,
caldio e magnesio che ne fanno un <<tonificante>> del
sistema nervoso. La sola & molto pili ricca di gassi dcgli
altri legumi, ma questo ¢ un vantaggio perché questisono
costituiti soprattutto da <<acidi grassi insatur>>, che
svo!gono un’azione Protettiva sulle nostre arterie, e da
lecitina, che favorisce Peliminazione del <<colesterolo
cattivo>> o LDL che tende a clePositarsi sul nostr vasi

dando luogo alPaterosclerosi.

éﬁBmapr’lkz

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, biscotti secchi, pera
Te o caffe d'orzo, biscotti
secchie yogurt, pera

% SPUNTINO

Succo di frutta

% PRANZO

Sedanini al Pomodoro @
mozzarella

Insalata di lattuga e cuori
di sedano

Cicoracon aéioepeperondno
% SPUNTINO

Infuso di Vcrbcna, frutta di
stagjone

& CENA

Coscette di PO”O al vino
bianco

Insalata di indivia e ravanelli
Broccoletti al limone

< DOPO CENA

Camonmilla, pera

O¢gi ho speso
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MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti sccchi,
tazza di {:ragolc

Te o caffe d’orzo, biscotti
secchie yogurt, Fragole
% SPUNTINO

SPremuta d’arancia

< PRANZO

Riso e Patate con grana
Insalata di indivia bclga @
sedano

Carote in Pade”a con
Prczzcmolo

% SPUNTINO

Infuso di verbena, frutta di
stagjone

< CENA

Passato di verdure
Insalata di Funghi, fontina
@ Prosciutto*

% DOPO CENA

Infuso di camomi”a, pera

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

( COTTURA DEGLI ALIMENTI )

% LA COTTURA AL CARTOCCIO

La cotturaal cartocciova fatta nelfomo o, nel casol pezzo
sia di dimensioni molto Piccole (ad escmPio una Piccola tri-
glia), sul fuoco, in una Pade“a dal fondo molto Spesso,
coperta, eca bcmPeratha costante e moderata. £ un meto-~
do che consiste ne”’awo|gere i cibi in un <<cartoccio>> di
staglola odi carta oleata, lasciando allinterno un poco di
aria, in modo da formare un involucro ben chiuso nel qua|c,
durante la cottura, i sapon' rimangano <<imPr1g'onati>>. E
unmetodoconil quale si possono cuocere carmi, Pcsci, ver-
dure, frutta, Parﬁco|armcnfc indicato nelle Preparazioni
che richiedono la presenza diaromie sPezic. Consente di
non usare grassi di cottura, o in alcuni casi, come per i

3 soltanto in minima quarrtﬂ'é (basteré ad csemPio
sPcnncuare Ieggemente conun Po’ didliola parte esterna

del Pesc::) .

% INSALATA DI FUNGHI, FONTINA E PROSCIUTTO %
©: circa un’ora e mezza :
Dosi Per4 persone: mondate 400 grammi di Piccoli
Funghi coltivati, tipo champignon, bianchi e fre-
schissimi. Passateli sotto l’acqua corrente, e asciu-
gatcli con un tovag!iolo. PrcParatc 300 grammi di
Foghe tenere di campo: valeriana, ruchetta, cicoria.
Lavatele e asciugate|e con l’aPPosita ccntriFuga
per insalate. Affettate Finementeipunghi, spruzza-
teli con succo di limone PCI‘C]’]C’: non scuriscano.
Riunite tutti i vegetali inuna insalatiera, aggjungete
200 grammi di fontina e 100 grammi di Prosciu’cto
cotto tagliati a dadini. Condite con succo di limone
e sale, irrorate con un filo di olio extravergjne doli-

i va e servite subito.



OCH APPUNTI

(MEDICINA DOLCE )

< | E EMORROID ¢

Le emorroidi sono dilatazioni delle vene suPerﬁcfali delbano
e del retto: possono dare dolore, Prun'bo € spesso sangui-
nano.

E facile scoPrirc chenella Famig!ia molti soffrivano di qucsto
disturbo, anche se Spesso le cause sono una cattiva alimen-
tazione, |a stitichezza o disturbi circolatori. Evitando quindi
i camCFé, le sPczic, i salumi e gli alcolici ga troverete un gran
beneficio.

Un antico rimedio delle forme croniche erano i scmicuPi,
della durata di5-10 minuti, con acqua calda e aceto di mele.
Solo negli attacchi acuti e saltuari & consigliato i semicuPio
con acqua fredda o |’imPiastro locale con arg’”a‘ Un buon
rimedio orientale nelle emorroidi esterne & I’applicazione
locale di un Pezzr:tbo di alga wakame Prcccdcntcmcnbc
ammollata in acqua. Bevete ogni giorno almeno 4 bicchieri
della seguente tisana: iPPocastano, ciPresso, me|ograno
(buccia), ma|va, cquiscto in Parti uguah. E bevetela per
almeno 8 glorni di seguito.

& L ACETO

aceto, come il vino, dal cluale deriva per fermenta-
zione (1a Parola esatta & acethcicazione), attraverso
i Pazione di alcuni Partico!ari batteri, non va a male.
Questo a patto che Pacidita sia Pari o suPeriore al
6%. Irncatti, oltre ques’co valore, non possono for-
marsi né la fioretta (una Patina chiara ga”eggian’ce),
néle angui”ole (Piccoli microrganismi Presenti lungo
Porlo del recfPientc al livello delPaceto).
|’aceto in commercio quindi, essendo della giusta
acidita, dura indefinitamente, e va conservato in un
Iuogo abbastanza fresco, avendo cura, se lo
vogliamo travasare in un altro contenitore, che

questo sia Permccttamcnte Pulito ed asciutto.

aprilg
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MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti secchi, pera
Te o caffe d’orzo, biscotti
secchie yogurt, pera

% SPUNTINO

Mela o succo di frutta

% PRANZO

Spaglﬂet‘ti integra]i al
Pomocloro @ Prezzcmolo
Insalata di radicchio
Cavolfiore gratinato

% SPUNTINO

Infuso diverbena, frutta di
stagjone

% CenaFiletti di baccala
alla Pizzaiola

Insalata mista

Patate bolite al ProFumo ditimo
< DOPO CENA

Infuso di camomi”a, pera

Tenete sempre il contenitore ben chiuso coniil taPPo‘

CON SERVAZIONE DEGLI ALIMENTI @

O¢gi ho speso




MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE
Latte, biscotti sccchi,

tazza di {:ragolc

Te o caffe d’orzo, biscotti
secchie yogurt, Fragole

% SPUNTINO

2 kiwi

s PRANZO

Zuppa di Fag’oli borlotti e riso

Insalata di finocchi e carote

Bietola al Pomocloro

% SPUNTINO

Infuso di vcrbcna, frutta di

stagionc
< CENA

Pizza al Pomodoro, mozza-

rella e alici
Insalata di ga”inc”a
Carciofi alla romana

% DOPO CENA

Infuso di camomilla, pera

O¢éi ho speso

OCH APPUNTI

( BELLEZZA )

% DEPILAZIONE DELLE ASCELLE %

Quando comincia a fare
caldo e si indossano abiti
senza maniche, iPeli suPerﬂui
della regione ascellare risul- |
tano veramente antiestetici.

Per eliminarli si Puc‘) ricorrere a

diversi metodi come le creme

clepila’corie, il rasoio elettrico, la cera a caldo. Tra
questi i tiPo di depilazione che garantisce effetti PiL‘J
lungﬁi (circa 15-30 g’omf) & qucllo della ceretta a
caldo. Un altro vantaggjo di questo metodo & rap-
presentato anche dal fatto che a lungo andare i Peli
presentano una ricrescita PiL‘J lenta e sono Piu deboli
e sottill. Dopo la depi]azione @ imPortante ricordarsi
di non utilizzare mai deodoranti o ProFumi che

Potrcbbcro ulteriormente irritare la Pe”c.

< LAVITAMINA C

La vitamina C, o acido ascorbico, & sicuramente la vita-
mina Piu famosa per le sue Preziose virtts, che i aiutano
a mantenerci gjovani edin buona salute. Le sue ProPric-
ta sono tante. 1) Favorisce la sintesi del co”agenc, a
Protcina che forma ]’imPalcatura della Pc”c e che la
mantiene giovane. 2) Previene la \Cragilité dei caPi“ari‘ %)
i stimola la cicatrizzazione delle ferite. 4) Aumenta le
difese immunitarie e la formazione di anticorPi. 5)
Favorisce Passorbimento intestinale del ferro. 6)
Favorisce la sintesi dcgli ormoni surrenalici (vitamina
anti-stress). 7) Ha un effetto <<anti-ossidante>>, poi-
ché combatte la formazione dei radicali liberi. Dove tro-
varla? Praticamente in tutta la frutta e la verdura cruda,

]:)oiché la cottura la denatura.

................................ CONS[GLI DIETET l C l 1



OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

% PER IL VISO-1 ¢
Se le vostre guance tendono a rilassarsi un Po’
fate un esercizio molto <<divertente>>, che risul-
ta Permcetto per qucsto SCOpoO, Poiché serve pro-
Prio a mettere in tensione i muscoli delle guance:
<<ridete>> per alcuni secondi, fate una pausa e

Poi riPc’cetc 10 volte.

% CREMA DI PISELLI CON CROSTINI DI PANE %

: circa un’ora e mezza
Dosi per 6 persone: ammorbidite in acqua ticPida +
cucchiai di uvetta sultanina, sgoccio[atela e sPo[ve—
rizzatela di farina. In una ciotola, versate 250 grammi i
di farina e 150 grammi di zuccl’lcro, unite 100 grammi
di olio extravergine d’oliva e un bicchiere di latte tie-

ido dove avrete sciolto una bustina di lievito per H
: dolci. Mescolate accuratamente, ProFumate con la
i scorza grattugjata di un limone (spazzolate bene il

limone sotto l’acclua corrente per eliminare i residui

dei conservanti) e distribuite uniformemente l'uvet-
ta. SPcnnc”a’cc d'olio una tcglia rcttangolarc, infari-
nate]a, versatevi il comPosto e Passate in forno gia :
caldo per 45 minuti. Servite tiepida, sPo!verizzata di

ZUCC]’TCFO a \/CIO c car\ne”a.
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MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, pane intcgralc con
miele vergjne, un frutto

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

< SPUNTINO

Tazza di Fragolc

< PRANZO

Ravioli di ricotta e spinaci
al Pomodoro

Insalata di radicchio e finocchi
Agretti al limone

% SPUNTINO

Te e fetta di focaccia
dolce allolio*

< CENA

ZuPPa diverdure Pﬂ'mavcn'li
Polpe’ctone divitello al
forno con Patate

Insalata di caPPuccina

< DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

O¢¢i ho speso
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MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette intcgrali e
marme”ata, un frutto

Te o caffe cl’orzo, pane
integrale @ miele, un frutto
% SPUNTINO

SPrcmuta di agrumi

% PRANZO

Farfalle alle zucchine
Insalata di lat‘tuga e finocchi
Carciofi riPieni con Parmg'ano
% SPUNTINO

Infuso di menta, frutta di
stagjone

< CENA

Uova al Piatto con erbe e
peperoncino

Insalata di ga”ine”a

Patate bollite con salsa verde
% DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

O¢éi ho speso

OCH APPUNTI

( LA BORSA DELLA SPESA )

o LA CARNE DI MAIALE

La carne di maiale si adatta a molte prepara-
zioni, e va acc]uistata secondo il tiPo di cottu-
ra che intendiamo farne: noce, gire”o, con-
trogirc”o e pezza sono ottimi sia arrosto, sia
al forno sia al tegame; per un ottimo spezza-
tino potrete sccglicrc la sPa”a o il muscolo,
che andra benissimo anche per cucinare g]i
ossibuchi; se invece volete fare delle bistec-
che Potctc sccgliere tra il lombo (con Posso)
e la costa (senza osso) che ¢ la classica
<<arista>>, ed il collo (Pit‘J grasso ma molto
saPorito); infine ricordiamo le spuntature,
sc]uisite sulla brace come al tegame con il

sugo (e magari conla Polental).

% IL GOMASIO: SEMI DI SESAMO E SALE PER

CONDIRE L' INSALATA

llgomasioéuno scluisito condimento c[ioriginc orienta-
i le fatto, come indica il nome glapponese, di sesamo

(goma) e sale (shio). Si Puc‘) acquistarc nelle erboriste-

rie, ma si Puc‘) facilmente preparare in casa‘i

Abbrustolite del sale marino in Pacle“a fino a che non

i emani un Icggero odore di cloro; poi lavate del sesamo

integrale e tostatelo di una casseruola aiutandovi con
una sPatola di lcgno, facendo attenzione
che nessun seme si bruci. Ponete in un mor-
taio | parte di sale con 8 Parti di sesamo e
lavorate con un Pes’ce”o fino a che la mag-
gior parte dei semi saranno schiacciati.
Questo condimento lo userete al posto del i
sale nelle insalate e noterete come il goma-

sio limitera il senso della sete.




oC4 (_RICETTA )

% RISOTTO PRIMAVERILE % .
@: circa 40 minuti apnlg
Dosi per 6 persone: mondatc, sFogliatc, lavate un
Piccolo cespo diindiviae SPczzcttatc|a. Raschiate \76”6@@]
.............................................................................................................. 2 carote I’]OVC”C e tagliatele a daclini. Scaldate in

.............................................................................................................. un tegame 2 cucchiai di olio extravergine d'oliva MENU DEL GIORNO

conuna ciPo”ina finemente affettata, versate 250

% COLAZIONE

grammi di riso Arboreo e tostatelo perun minuto. Lttt fette integrali c

Unite le carote e 100 grammi di sze”n sgranati, marme”ata, un frutto

mescolate e bagnatc con brodo vegetalc bollente. Te o caffe d’orzo, pane

.............................................................................................................. Proscguite la Cottura, irroranclo conun mestolo dl ) )
S ) ) |ntegra[e e mxele} un frutto

.............................................................................................................. brodo alla volta e, 5 minuti prima di spegnere il
o . % SPUNTINO

1Cuoco, unite Pindivia. Mantecate con 20 grammi di

burro e con Formaggio grana grattugiato. Tazza d Fragolc
.............................................................................................................. Y
Profumate con erba ciPo”ina tritata, lasciate riPo~ % PRANZO
.............................................................................................................. RS LT minuto o scrvite Caldo, RiSOttO Primaverilc*
.............................................................................................................. ]nsalata di caPPuccina e
______________________________________________________________________________________________________________ ruchetta
% EUGENIA (CHIODI DI GAROFANO) % -
i ) ) Cicoria al Pomodoro
.............................................................................................................. ! Leugenia & un P]cwlo albero dalla
; L ) . < SPUNTINO
.............................................................................................................. i corteccia liscia che cresce nei paesi

tropicali. Le gemme floreali, una volta Infuso d menta, frutta di

seccate, arrivano nei nostri mercati col stagionc
.............................................................................................................. % Ioro odorc [ncongondlb]lc \E uno deg[[ ;) . e : ’:’ CENA
.............................................................................................................. ingrcclier\ti Principali del  <<vino . / , / Lf; My Po”o Al salvia
.............................................................................................................. brule>> e del latte caldo (con alcuni 3@{\’ F : Insalata mista
.............................................................................................................. chiodi di garcncano) che le nostre ! Puré di patate

nonne ci davano da bere ai primi sin- & DOPO CENA
.............................................................................................................. g torm de] ra‘g}@ddorev Nona caso‘ II c!'nodo d|garo)(ano ha é * S
.............................................................................................................. Propn’eté antinfettive e antisettiche provate. 1| decotto di Infuso di tlgl'o’ un frutto
______________________________________________________________________________________________________________ i un cucchiaino di chiodi di garofano & utile nei raffreddori,

nelle influenze e anche nelle diarree e nelle cistiti.

.............................................................................................................. | Masticando lentamente un chiodo d grofanoe appos-

gando!o sul dente dolente il dolore si calmera. 19 ggl h 0 Speso




OC (DENTRO L’ALIMENTO)

< DIETOLE

Le bietole sono verdure ricche di sali minerali

come Potassio, FosForo, calcio e sodio: si rivelano

quincli molto utili soPrattutto in estate per reinte-

.............................................................................................................. grare que”, Persi con la suclorazione‘ Sono ancl’le

MENU DEL GlORN O ricche di vitamina A, utilissima per proteggere la
®COLAZIONE nostra pelle dalle infezioni. Le bietole, avendo
Latte, fette intcgrali e : anche un effetto lievemente lassativo, sono inol-
marmellata, un frutto s tre consigliatc in caso di stiPsi cronica; sono pero
Té o caffe dorzo, Pame | controindicate a chi soffre di calcoli renali poi-
intcgrale T o T — che troppo ricche di ossalato di calcio, sostanza

@ SPUNTING Che ne Facilita ]a Formazior\e~ Daun Punto cli vista
Succodifrutta nutrizionale, le bietole sono indicate per chivuole

climagrire in quanto il loro aPPorto calorico &

B PRANZO

Tortighoni integralialtar-—— minimo: 1 calorie per 100 grammi

rabbiata R
el Iat-tuga eciPolline .............................................................................................................. & | CORS DI DIFESA PERSONALL S H
et mriEracs s | Mot conct i difece Personale e cosicldette <<arti marsia-
.:. SPUNT!NO .............................................................................................................. g li>>> dl solito Si aPPrendorlO alcunc FOrmC d[ Combatti_
intfues menta, frutta di | s mento di origjne asiatica come iljuclo il karate e i[jiujitsu.
stagionc .............................................................................................................. Questi SPort, Pcr altro mO[bo clnr-;cerer\tx tra loro come tipo
& CENA di movimenti e regole} hanno in comune la ricerca della

salute c del benessere medxante [ eserazio del COI‘PO‘ Le

Frittata con asparagi : . o . ) }
i arti marziali svnluppano il coordinamento muscolare lagl~

Insalata di ]attuga tacla capacité di affrontare cadute improwise.

Insalata ‘clcplda di barba- Anche se da noi occidentali sono utilizzate come tecniche di

bietole rosse i difesa Pcrsorlalc, ricordate che non sono violente, ma, anz,

{é\omwdcaﬁhdbdc“agg&smaemmadacquﬂre

i Se volete cimentarvi in uno di questi sport ricordate che | ap-

< DOPO CENA
Infuso di ’ciglio, un frutto

O¢gi ho speso

Prcnclimem‘o awiene per gradf eche richiede Pazicnza econ-
i centrazione, ma questa <<autodiscip|ina>> viaiutera a sentir-

Y Piu fortie Piu sicure di voi stesse.




OCH APPUNTI

( RICETTA )

% TORTA DI RICOTTA E CARCIOF %
@: circa un’ora e mezzo
Dosi per G persone: 250 grammi di farina bianca con
mezzo bicchiere di acqua tiCPida, dove avrete sciolto
20 grammi dilievito di birra, 2 cucchiai di olio extraver-
gine doliva, un Pizzico di zucchero e uno di sale.
CoPritc e lasciate lievitare per mezz’ora.
Nel {:rattempo mondate e affettate finemente 4 car-
ciofi, lavateli in acqua e limone e sgocciolateli accu-
ratamente. In una ciotola, amalgamatc 3 uova con
200 grammi di ricotta, unite 2 cucchiai di grana grat-
tugjato, i carciofi e salate.
Foderate con meta della Pasta una teglia rotoncla,
distribuite il riPicno @ coPrite con laltra meta.

Passate in forno gia caldo per circa 40 minuti.

s COME 51 LESSANO GLI SPINACI %

ali sPinaci sono ricchi di vitamina A, C e di ferro. Se ne
trovano in commercio numerose qualitz‘a, a Foglia liscia o

arricciata, Piu o meno carnosa. Prima §

di cuocerdi & molto imPor'tante sciac-
dalla sabbia clePositata sulle foglic‘

Quando sarete sicure di aver tolto

una PCI’]tOIa P[’OFOF]CIa SCFIZ}aCCIUa.

Fate <<scottare>> gli spinaci soltan-

Foglie nellultimo [avagg’o. Salate Ieggermentc. Dopo

clualc]':c minuto gli spinaci saranno cotti, ed in questo

modo non avranno perso le loro Proprieté nutritive.

Ricordate Che, se volete ottenere deéi spinaci diunverde
brillante ed intenso, non dovrete coPrirli conil coPercl']io

durante la cottura.

¥ COTTURA DEGLI ALIMENTI &

quarli bene per liberarli dalla terra o :

ogni impurita, fateli scolare in uno i
g impurita,

sco!aPastaA Intanto mettete sul fuoco

to con [’acqua rimasta aderente alle

Porenicd

aprilg

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette integrali ©
marme“ata, un frutto

Te o caffe d’orzo, pane
in’cegrale e miele, un frutto
< SPUNTINO

SPrcmuta di agrumi

% PRANZO

Zuppa di ]egumi misti con
crostini di pane

Insalata di finocchi e olive
SPinaci al limone

% SPUNTINO

Infuso di menta, frutta di
stagjone

% CENA

Torta di ricotta e carciofi*
Insalata mista

% DOPO CENA

Infuso di tig]io, un frutto

O¢gi ho speso



oprilg
lnesl

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette intcgrali e mar-
mc”ata, un frutto

Te o caffe d’orzo, pane
intcgralc @ micle, un frutto
% SPUNTINO

Mela

% PRANZO

SPaghetti alle Vongole
Insalata di sPinaci crudi al
limone

Carote e finocchi gratinati
% SPUNTINO

Infuso di menta, frutta di
stagjone

< CENA

SCPPic @ Pisc”i in umido
Insalata mista

% DoPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(MEDICINA DOLCE)

o CHE COS’E L'OMEOPATIA? %

Nel 1810 il medico tedesco Samuel Haneman propo-
se un nuovo metodo terapeutico. Haneman noto
chela corteccia della china, se somministrata in infu-
so ad un individuo sano, provoca febbre, brividi, mal
di testa. Allora Pensc‘) di diluire molte volte Pinfuso e
di usarlo per coloro che soffrivano di febbre, brividi
e mal di testa: la medicina che riProducc gli stessi
sintomi della malattia Puc‘J curare la malattia stessa.

Alla diluizione seguiva la dinamizzazione, che altro
non & che lo sbattimento in senso verticale del flaco-
ne contenente la diluizione. Le diluizioni possono
anche essere fino a 100,000 volte. Un concetto
questo comP|ctamen’ce diverso dalla medicina uffi-

ciale, eppure Praticato da molti medici.

% SCONGELARE NEL MODO GIUSTO %
In gcncralc la cosa migliorc e scongclarc i cibi nel fri-
gorixccro anziché a temperatura ambicntc, Poiché i
freddo rallenta la crescita di Possibili batteri, ed
evita che la parte esterna del Proclotto si scongeli
Prima della parte interna. Certo questo metodo
richiede temPi lunghi: 24 ore per gli arrosti, 12 ore
i per le }Jistccchc, da 12 a 24 ore per il pesce
secondo la grandczza. Per crostacei e molluschi il
modo ideale & que”o di mettere il tutto in Frigo per
alcune ore. Le verdure e gli alimenti Preparati

possono essere [ |

=l

messi a cuocere
ancora surgclati.
Non risurgelare
mai i cibi una

seconda volta.



OCH APPUNTI

(CONSIGLI DIETETICI )

% L’IPERTENSIONE~] %
Se soffrite di Pressionc altae consighabile, per abbas-
sar|a, ridurre |’aPPorto giornalicro di sale. Dovrete
quinc!i cercare di limitare al massimo (o, mcglio ancora,
di abolire) il sale mentre cucinate, ma anche a tavola.
Non dimenticate che cIoPo qualche gjorno di <<disa-
gjo>>, scoPrirctc che il sale tendeva a sostituirsi a tutti

gli altri saPori @ quindi imparcrctc agustare meglio i cibi.

Attenzione Pcr(‘), Pcrché il sale sovente & nascosto nei

cibi, anche se non ce ne accorgjamo. Tra i cibi da evita-

.............................................................................................................. re ricordate quindi i dadi da brod, | pane crackers

sa|ati, le bevande gassate e zuccherate (che s0NO ric-
.............................................................................................................. che di sale) i salumi e gli insaccati, le conserve di carne,
pesce e |cgumi, gli alimenti sotto sa|c, i risotti e le mine-

stre industriali.

o L HENNE %

para mescolando, in una ciotola di coccio,

Le Foglie di henné (che si trovano in crboristcria), fine-
mente Polverizzate, possono essere usate per colorare
icapc”i in maniera naturale, donando loro

un colore rosso ramato. L’imPacco si pre-

da %0 a 100 grammi di henné in Po]vcre
con acqua bollente finché non si ottiene
una <<Paste”a>> ﬂuida} di colore verde-
marrone chc, ancora ca[cla} si aPPlica su
tutta la |unghczza dei caPe”i. Questi si
awolgono Poi <<aruota>> sulla testa e si
coprono con Pellico[a trasparente per ali-
menti. L’henné si tiene da 1 a 2 ore a |
seconda dellintensita di rosso che si

vuole raggjungere. Risciacquate abbon- i

BELLEZZA

I ANED

aprile

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette integrali S
marmc”ata, un frutto

Te o caffe d’orzo, pane
intcgraic @ miclc, un frutto
% SPUNTINO

Spremuta di agrumi

< PRANZO

Minestrone con riso
Insalata di carciofi con
Parmigiano

% SPUNTINO

Infuso dimenta, frutta distagione
& CENA

Pizza Pomocloro, mozza-
rella e Funghi

Insalata di lattuga bclga e

sedano
Cicora con aéio e Pcp@ronono
< DOPO CENA

Infuso di tig]io, un frutto

O¢éi ho speso



MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

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

% SPUNTINO

Spremuta di agrumi

< PRANZO

Pasta e ceci

Insalata di finocchi e arance
Spinaci al limone

% SPUNTINO

Infuso di vcrbcna,

frutta di stagjone

& CENA

Focaccia ligurc*

Insalata mista

< DOPO CENA

Infuso di tig]io, un frutto

O¢¢i ho speso

@C APPUNTI (_COTTURA DEGLI ALIMENTI )

+» COME PREPARARE | CIBI IMPANATI E FRITTI %
Cotolette, suPPh, alici sPinate, olive riPiene, crocchette,
sono tutti Piatti che si possono Friggcrc imPanatL La Prima
rcgola perun buon risultato & dopo aver bagnato il pezzo
da Friggerc nelluovo sbattuto, di imPanar|o nel pangratta-
to fino ed omogeneo (cio& con Pczzc’ctini minuscoli e tutti
ugua!i). Una volta pressato bene il pane con le mani sul
pezzo da Friggerc, questo va scrollato e pressato nuova-
mente con altro pangrattato, in modo che ne aderiscaiil Piu
Possibile ed in modo compatto. Poi si scuote bene il pezzo
e si tuffa in una Padc”a
contenente abbondante
olio caldo. Vi accorgerete
sela tcmpcratura dellolio &

ideale buttandoci dentro un

Piccolo pezzetto di pane:
se questo Friggeré immediatamente, vuol dire che potete
iniziare la vostra frittura. Non ricmPite troppo la Padclla
per non abbassare |a temperatura dellolio. Cosi, sui Pezzi
imPanatf si formera una crosticina dorata ed il fritto non

risultera troPPo grasso.

% FOCACCIA LIGURE %¢
@: circa un’ora e mezza {
Dosi per 4+ persone: impastate 200 grammi di farina
i bianca con mezzo bicchiere di acqua tiePida, dove i

avrete sciolto 20 grammi di lievito di birra, 2 cucchiai d

i olio extravergine doliva, un pizzico di zucchero e uno

di sale. CoPritc e lasciate lievitare per mezz’'ora. Ne :
FrattemPo scottate 1 chilogrammo di cicorietta selvati- i
ca, strizzatela e sPezzettatcla. Inuna ciotola, shattete
2 uova con 100 grammi di Pecorino tenero, tagliato a
dadini, unite 2 cucchiai di pangrattato e la cicorietta.
Foderate con meta della Pasta una teglia roton&a,
stendete il riPieno diverdurae coPrite con Paltra meta.

! Passate in forno gia caldo per circa mezz’'ora.




OCH APPUNTI

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

% DURATA DI CONSERVAZIONE DEI SURGELATI ACQUISTAT] %%

La durata di conservazione dei surgelati dipcncle
soprattutto dal freezer di cui & dotato il vostro Frigorhce—
ro. La temperatura alla qua|e il cibo viene mantenuto &
indicata dalle stelline simbolo che possono essere: r04,
in <:|uesto caso la tcrnPeratura c ugua]c o inferiore a —18
gradi, @ quincli potete conservare i Proc]otti sino alla
data di conservazione minima che & scritta sulla confe-
zione; 2 stelline, la temperatura ©
uguale o inferiore a —12 gracli,
tempo massimo di conservazione
un mese; 1 stc”ina, la tcmperatura

© ugua]c o inferiore a —6 gradi, ©

consigliabilc il consumo entro
una settimana da”’acquisto. Ricordate che nello scom-

Par‘co del ghiaccio la durata massima & di 3 giorni‘

« LE RINITI ALLERGICHE PRIMAVERIL] %

i Molti alParrivo della primavera sperano nella clemenza del

vento e nell’arrivo delle Pioggc.

Se cid awerra si sentiranno sollevati dai disturbi delle

a”ergie: sternuti, lacrimazioni, Prurito, naso tappato.

i la medicina cinese Parla della primavera come del perio-

i doin cui si mette in moto l’energia, e Iega questa stagjone

ai disturbi del Fegato.

In effetti anche nella nostra cultura si usa curare il Fegato

in tutte le forme a”ergic]’xe Primaverili.

Quindi per Prima cosa usate tisane con carcioFoJ agrimo—
i nia, ortica e cardo mariano. Evitate i Formaggi stagjonati, i i

salumi e i dolci. Mettete alcune gocce di olio essenziale di

menta in un fazzoletto di carta e annusatelo PiL‘J volte.

i Lavitamina C andra presa tutti i giorni, cosi come l'estrat- i
) :

i to di gemme di ribes, un cucchiaino in acqua ticPicJa 44

volte al giorno.

-

MENU DEL GIORNO

s COLAZIONE

Latte, pane integrale con
miele vergine, un frutto
Te o caffe cl’orzo, fette
biscottate e marme”ata,
un frutto

% SPUNTINO

Spremuta di agrumi

% PRANZO

Risotto alla Pesca’cora
Insalata di

Carote e finocchi con ag’io

spinaci crudiallimone

@ Prczzemolo

% SPUNTINO

Infuso di Vcrbcna,

frutta di stagjone

< CENA

SCPPic @ Pisc”i in umido
Insalata mista

s DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

O¢gi ho speso



MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, pane integrale &
miele vergine, un frutto

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

% SPUNTINO

Unfruttoo spremuta di agrumi
% PRANZO

Minestrone con ditalini
Insalata di ga”inc”a

Piselli al Prosciut’co

% SPUNTINO
ool dE
< CENA

Orate alle erbe*

Insalata di indivia riccia e
ruchetta

Finocchi gratinati

< DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA )

% ZENZERO (ZINGIBER) %

Origjnario dellAsia, & coltivato in quci Paesi dove
entra nei Piatti tiPici. Di sapore Piccante e riscal-
dante, se ne utilizza la radice secca. La sua azio-
ne Principale ¢ diriscaldare e clecongcstionare. E
utilissimo nelle digestioni lente con sonnolenza
clopo pranzo. Prendete un bicchiere di acqua
bollente, aggjungete un cucchiaino raso di Polve~
re di zenzero e bevete ben caldo doPo ogni
pasto. Nei dolori reumatici, dove c’¢ un rallenta-
mento della circolazione, lo zenzero riattiva la
microcircolazione e aiuta a tog]iere Pinfiammazio-
ne. Prendete una tazza di acqua bo”ente, aggiun—
gete un cucchiaio di Polverc, imbevete una pez-
zuola di cotone e aPPIicatcla nella zona dolente

almeno b) volte al giorno.

< ORATE ALLE ERBE

@: circa 45 minuti

Dosi per 4 persone: sc]uamate 4 orate di circa 300
grammi Puna, svisceratele e lavatele. Salatele e inse-
rite nel tag{io delventre uno spicchio d’agji e qualche
rametto di Prezzemolo, con il gambo. Raschiate 4
carote, mondate un porro e una costa di seclano,
lavate e tagliatc tutto a filetti. Salate gli ortaggj e
distribuiteli sul fondo di una PiroFila‘ DisPonctevi
sopra le orate, condite con un filo d'olio extravergj-
ne cl’o|iva, irrorate con un bicchiere di vino bianco
secco e coprite con un Foglio di carta dalluminio.
Passate in forno ga caldo per circa 20 minuti, Poi
scoprite la Piro{:ila e gratinate. Servite caldo o anche

tiePiclo, nello stesso rcciPiente di cottura.



oC (_DENTRO L’ALIMENTO )

i tenere befficienza e ]’ag’[fté del

col e della mente. G aiuta

sPazjo, delmovimento e deltem

g SVilUPPaﬂdO 18 Prontczza CJC"C

< CARNE DI MAIALE ¢

E tutto da rivedere il Prcgiuclizio secondo il c]ualc
ques’ca carne & grassa e Pesantc: infatti attualmente
gli animali vengono allevati con mangjmi Protcici che
Permcttono di ottenere dei maiali <<magri>>, in cui la
massa grassa & molto ridotta. Il contenuto in cole-
sterolo (circa 67 mi”igrammi per 100 grammi) & addi-
rittura Piix basso di que”o della carne di bue che ne
contiene circa 84 mi”igrammi per lo stesso peso. E
ricca inoltre di sali minerali e vitamine, sPecialmente
Bl e B2, utilissime per <<|iberare>> energia dalla cel-
lula e darci un Po’ di sPrint. La digeribi]ité & identica
a quc”a delle altre carni: queste caratteristiche la
rendono adatta a tutti i regimi alimentari, Purché

durante la Preparazionc si scarti il grasso esterno.

& IL TENNIS ¢
lHtenniselo sPorl: ideale perman- g

infatti ad acquisfare I senso dello

nostre ﬂ'sPostc. ltennis rinforzain

Partico[are la muscolatura delle 5@ 6&’3
gambced eutile Peracquisire una :
discreta mobilita della spa]la, del gomitoe del Po]so Aquesto pro-
Posito ricordate che, se volete Praticare il tennis, dovete faro con
<<moderazione>>; infatti se le articolazioni sono soggette a sforzi
eccessivi, si corre if rischio di risentire del cosiddetto <<gomito del
tennista>>, che altro non & che uninfiammazione di questa artico-
H lazione dowuta al troppo uso. Questo sport si puo cominciare a
qua[siasi eta e non presenta Parb'co!ari controindicazioni, salvo
alterazioni gavi della colonna o le vene varicose, Poiché 1 saltella-
mento & traumatico per i vasi venosi. Quando gocate, date la

Prexccrcnza ad abbig[iamcnti semP]ici, chenon imPaccino neimovi-

menti: ideali le gonnc”ine con g]i s]iP incorPoratL

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 o succo di frutta
% PRANZO

Farfalle al Pomodoro e
maggjorana

Insalata di la’ctuga @ ciPo”ine
Agretti al limone

% SPUNTINO

Infuso di vcrbcna, frutta
di stagjone

< CENA

Pochttinc di PO"O con Pisc”i
Insalata di indivia

% DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

O¢éi ho speso



aprile

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, pane inbegralc e miele
vergine, Frago]e

Te o caffe d’orzo, fette
biscottatcemanncﬂata, ﬁagole

% SPUNTINO

Succo di frutta

< PRANZO

Riso con zucchine

Insalata di ]attuga

Cicoria al Pomodoro

% SPUNTINO

Infuso di verbena, frutta di
stagjone

< CENA

Latticini: ricotta, robiola,
stracchino

Insalata di carote grattugate

Stormato di sPinaci, uvetta
@ Pinoli*

< DOPO CENA

Infuso di ’ciglio, un frutto

O¢éi ho speso

OCH APPUNTI

( COTTURA DEGLI ALIMENTI )

» PER UNA BUONA INSALATA

PrcPararc le verdure per una buona insalata richie-
de alcuni accorgjmenti molto utili al mantenimento
delle sostanze nutritive. Innanzitutto le verdure,
insalata, sedano, carota, Pomodoro ecc., non vanno
mai Preparate con troPPo anti(:iPoJ per non Permc’c~
tere alla vitamina C di <<scappar via>>. Poi bisogna
evitare di tagliare troppo le verdure, e comunque ¢
necessario farlo evitando Posate di ferro (que”e di
acciaio inossidabile invece vanno bene), per non far
ossidare la vitamina C. Sarebbe addirittura meglio
strappare le goglic con le mani anziché tagliarle.
lnoltrc, quando sciacquate le verdure, fate attenzio-
ne a non lasciarle in ammollo, per non clisPcrclerc

ne”’acclua le vitamine solubili.

% SFORMATO D SPINACI, UVETTA E PINOLI <&

@: circa 45 minuti

Dosi per 4 persone: ammorbidite 2 cucchiai di uvet-
tain acqua tiepida. Mondate 1 chilogrammo di spi-
nadi e scottateli con l’acqua rimasta sulle Foghc dal-
Pultimo ]avaggio, salando leggermentc. Scaldate in
una Pade”a 2 cucchiai di olio extravergjine c]’oliva,
versateci éi sPinaci e ng'rateli conuna forchetta, su
cui avrete infilzato uno sPicchio d’aglio. Unite
Puvetta, 2 cucchiai di Pinoli e qualche cucchiaiata di
latte. Versate i composto inuna Piroﬁla conburroe
pangrattato e passate, inforno Prcn’scalcla’oo, aldo
gradi, per20 minuti. Lasciate dorare la suPerFicie e

servite ticpido.



oC (__MEDICINA DOLCE )

& LA STIPSI

Una dieta povera di verdura, di cibi intcgrali, con Poc['ri

Ifquicli, & sicuramente la causa Pil‘J Frcquente di stiPSi.

Ricordatevi che l'intestino deve funzionare tutti i giorni o

al massimo a giorni alterni e che i lassativi, anche clue”i

vcgcta]i, vanno assunti solo per brevi Pcriodi

Quando le feci sono dure, a Pa”inc, e si ha la sensazione

diun gran calore nella Pancia, allora sara utile aPP|icare

un imPiastro di argi”a che andra tenuto per almeno 2 ore

o, mcg!io ancora, tutta la notte. lmPastate una tazza di

argi”a verde con acqua ticPicIa sufficiente a fare una
.............................................................................................................. pappina densa. SPargetcla su una garza sottile e aPPli‘

catela sul ventre. Un altro rimedio utilissimo sono i semi di
.............................................................................................................. o e scqua. Lo
.............................................................................................................. Psi”io ci dara le muci”agini hecessarie per regolarizzarc
.............................................................................................................. Pintestino. Non dimenticate di bere un bicchiere di acqua

allaserae al risvcgio, mcgio ancora un infuso di malva.

& LA MOZZARELLA

.............................................................................................................. Siintende per mozzarella il Formaggio fresco ottenu-
.............................................................................................................. to dal latte di bufala, mentre con la stessa lavorazio-

___________ : ne dal latte di mucca si ottiene il fiordilatte. :
............................................................................. Ambedue vanno consumati ?reschissimi, Poic!’]é ten-
dono ad inacidirsi molto veloce-
mente. Potete acquistarli in pac-
chetti di carta imbevuta di siero ed
awolta in sacchetti di Plastica‘ In
ogni caso conservateli nella parte

alta del Frigoj in un contenitore in

cui abbiano la Possibi[ité dirimane- i

rea bagno nel loro stesso latticello.

Essendo ciuesto molto salato, Piu la mozzarella vi

.............................................................................................................. e immersa Pi[‘J sumenters i gusto disale e |

pasta diventera molle ed acquosa.

{ CONSERVAZIONE DEGLI ALIMENTI 23
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MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, pane integralc e
miele vergjne, Fragole
Te o caffe cl’orzo) fette
biscottate e marmcllata,
Fragole

% SPUNTINO

Succo di frutta

< PRANZO

Penne all’arrabbiata
Insalata di radicchio
Fave con Prosciut’co

% SPUNTINO

Infuso di verbcna, frut-
ta di stagjone

< CENA

Filetti di nasello al vino bianco
Insalata mista

Patate bollite al
Promcumo di timo

% DOPO CENA

Infuso di carnomﬂ[aJ una pera

O¢éi ho speso



@ C2 (CONSIGLI DIETETICI )

< |L FERRO

Il ferro & un minerale indispcnsabile per la vita: infat-

ti costituisce l’emoglobina dei globuh’ rossi che, tra-

sPortan&o |’ossigeno, Pcrmettc a <<rcsPirazionc>>

.............................................................................................................. ditutte le cellule. 1l nostro bisogno di ferro varia con

MENU DEL GIORNO [ R Peta ¢ con le circostanze della vita: & maggjore

B durante la crescita, la gravidanza, Pallattamento e
< COLAZIONE

’ doPo Perditc di sangue, mestruazioni incluse.
Latte, pane lntegrale

) ) Bisogna tener presente che ogni giorno una certa
e miele vergine, Fragole T , . S
.............................................................................................................. quantlta di ferro viene eliminata con le gecx, Purina e

Te o caffe d’orzo,

il sudore. E quindi molto imPortante seguire ur'ali-
fette biscottate e

mentazione ricca di ferro, per Prevenire le carenze di

marmc”ata, Fragolc ferro che Poi possono condurre all’anemia. Dove

@ SPUNTING trovarlo? Nelle carni in genere (manzo, PO”O, coni-
U Guss gio, tacchino, fegato), nei legumi secchi (fagjoli,
B P RANZO e Ced’ Ienticcl’]ic, Fave), nc”a soia, ne“a Frutta secca,
o0 nc”a verdura @ ne”a Frutta.
Pastacfagioli
Insalata di indivia B
- 10 H & DOCCIA PER IL SENO %
Cicorietta con agllo
T [ i Se volete mantenere bello il vostro seno cleclica’cegi
e peperoncino : o ] ) =
e i almeno 10 minuti al giorno. Eccovi alcune semPha
< SPUNTINO H

’ operazioni che potrete eseguire da sole: mig]iorano
Infuso di verbena, frutta , , L. .( ,

d ) la circolazione supenclcxale e tonificano il tessuto.

1 Staglone .............................................................................................................. D Al termine dena doccia qUOtde’ana] dirigete I|getto

2
B0 CENA e Cli acqua Freclcla SUI seno, clal basso verso l’alto e

Nodini di maiale al rosmarino con movimento rotatorio. 2) Di tanto in tanto mas-

Insalata digallinclla .............................................................................................................. saggiatc il seno con un cubetto di ghiaccio‘ 3) Se

Puré di Patatc volete aumentare Pefficacia del massaggio cseguitc

% DOPO CENA un Peeling una volta ogni 4 settimane. Mescolate

Infuso di tiglio, un frutto

...................................................................................

Ossiho speso

una tazza di sale con poco latte in modo da ottene-
re una Pasta. Frizionatela !eggermente sul seno e

sciacquate infine sotto l’acqua fredda.



OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

< PER IL SENO-~] %

. @

@< — 13 .k _.'1‘r""_ — -
} R
R

Se si vuole avere un bel seno bisogna cercare di agire
sulla muscolatura Pettora|e, POiC[’!é & quc”a su cui
Poggia e che gli offre il sostegno; ricordate perd che,
se volete dei risu|tati, dovrete dedicare agli esercizi
almeno 10 minuti al giorno. Posizionatevi in Piccli con il
busto eretto e le braccia Iungo i fianchi: portate le
braccia in fuori distese in linea con le sPa”c, quindi
eseguite delle Piccole circonduzioni in dentro per circa
30 secondi; fate una pausa e Poi riPctctc Pesercizio
cscgucndo le circonduzioni delle braccia in
fuori. esercizio sara ancora Piﬂ efficace se terrete in

mano 2 bottighc vuote da circa mezzo litro.

«» TAGLIOLINI CON ASPARAGI E TIMO %

@: circa 45 minuti

Dosi per 4 persone: mondate un mazzetto di aspara-
g, eliminando la parte lcgnosa del gambo. Lavateli, i

taglfateli a tronchetti e, tenendo da parte le punte,

lessateli. Scolateli e, nel frullatore, riduceteli a Puré‘

Ponete sul fuoco una Pentola con abbondante
acqua salata e, al bo”orc, versate le Punte clegli
asparagi. DoPo 5-6 minuti unite 400 grammi di
tagliolini. In una larga Padc”a fondete 20 grammi di
burro, amalgamate conil Puré di asParagi, 2 cucchiai
di Pino[i e Parmigiano grattugjato. Scolate i tagliolini
al clente, mantenendo un po’ della loro acqua di cot-
tura, versateli con le [:)ur\te nella Pacle”a, irrorate con

olio extravergine dolivae Progumate con timo fresco.

Mescolate e servite subito, caldissimo.

Meroiepl
aprilg

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, biscotti secchi,
tazza di Fragolc

Te o caffe dorzo, biscotti
secchie yogurt, Fragolc
% SPUNTINO

Mela

% PRANZO

Tagiolini con asParag' e timo*
Indivia con ravanelli
Zucchine al Pomodoro @
Prezzemolo

& SPUNTINO

Te, una fetta di crostata
alla frutta

& CENA

SPczzatino di coniglio alla
cacciatora

Insalata di caPPuccina
l:agiolini al limone

% DOPO CENA

Infuso di camomilla, una

Pcra

O¢éi ho speso



@Cg (LA BORSA DELLA SPESA)

< LA BRESAOLA %

La brcsaola e un sa]ume derivato da”a |avora~

zione della Partc Postcriorc del bue. La carne

viene sPcziata e salata, insaccata, asciugata e

a nl .............................................................................................................. stagionata Per 1-2 mesi. A scconda dCl taglio

MENU DEL GIORNO 1 Cla cur e Prcsa] l’ia un C{IVCI"SO nome, una dIVCI"-—

______________________________________________________________________________________________________________ sa grandezza e consistenza: la bresaola di
» COLAZIONE : , ) . o
magatc”o COITISPOF!AC al gIY‘C”O, c la Plu PICCO~

Latte, pane mtegralc e la (lc fette hanno forma rotoncla) ed asciutta;

marmellata, un Frutto ls bresaola di punta danca, la Piﬂl granclc .

Te o caffe d’orzo con

.............................................................................................................. con fette di forma ovoidale; ed infine la bre-
yogurte cereali integra]i, .............................................................................................................. saola di Fesa, la Piix morbicla, grande anch’es-
wnfutto 53 & con fette di forma sinfle alle precedenti.
% SPUNTINO Al momento dc”’acquisto verificate sempre
Succo di frutta che il colore della bresaola sia sanguigno e
& Prange | e Privo di venature .
Minestradifave e piseliconriso S
etk diindivia [ & OLIO DYOLIVA IN CLUCINA
Zucchine al Pomoc]oro < [, Tutti | grassi e gi oli in seguito alla cottura subiscono delle
MAZGIOMANA alterazioni piu 0 meno significative, con la P“’duz"or‘e di

& SPUNTINO sostanze dannose alla sa[utc; qucsta chgraclamone & relativa

lnﬁJsodfnﬂ'ssa,Fruﬂadistagaﬁe

% CENA molto cqui]ibrata, & indicato per cucinare in quanto & molto

al tiPo di olio o grasso usato e alla temPeratura raggjunta.

Lolio d'oliva extravergine, in virtl della sua composizionc

UOVa StraPaZZatC con : Stabl]é al ca[ore, clcgradanc]osr n

. }1 .............................................................................................................. misura molto !imitataA E ottimo
erbe aromatiche : S
i per condire Pinsalata e salta

Teglia di Patate e Funghi

trarxqui”amcnte in Padc”a.
INSAlAta MISEA { Oltre alla scelta dellolio &

B DOPO CENA e altresi importante non
eccedere nella quantité,

Infuso di tiglio, un frutto

Privi]egiando le cotture

€ .............................................................................................................. i brevie afuoco debole, evi-
tando diriutilizzare PiU voltelo

@ggi h@ SPQS("L) stesso olio per la frittura.




OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

% ROSMARINO <
Fa parte della nostra cultura culinaria. Lo trovia-
mo spontaneo in grandi ccsPugli lungo tutte le
coste del sud. Si usano le Fogliolinc e i fiori sec-
cati dal ProFumo inconfondibile. Il rosmarino &
una Pianta nobile anche in erboristeria. £ un
buon stimolante genera]e, come la menta, e il
timo, ma la sua azione Principale & di essere uno
stimolante cPatico. Un infuso di Foglic, bevuto
Prima dei Pasti, stimola la Produzionc di bile e
forse per questo le carni insaPoritc con rosmari-
no diventano Piu cligeribili. Lolio essenziale sara

un buon rimedio Peri reumatismi.

) E{%; 2 T;?;ffiﬁ.

< RISOTTO Al PORRI

@: circa 45 minuti
Dosi per 4 persone: mondate 4 Porri, climinan-
dole Foglie verdi, tagliateli arondelle e lavateli. In
untegame, scaldate 2 cucchiai di olio extravergj-
ne d’oliva, unite i Porri, lasciate stufare, quinc]i
bagnatc con mezzo bicchiere di vino bianco.
Quando il vino sara evaporato} versate %50
grammi di riso Arborio e fatelo tostare per un
minuto. Bagnate con brodo vegetale caldo e, un
mestolo alla volta, portate a cottura. Mantecate
con 20 grammi di burro e grana Padano in sottili
scagliette. Profumate con abbondante prezze-

molo tritato e servite subito.

Venerpl
aprilg

% COLAZIONE

Latte, pane intcgralc @
marme”ataJ un frutto

Te o caffe d'orzo con
Yogurt e cereali integrah’,
un frutto

< SPUNTINO

Succo di frutta

% PRANZO

Risotto ai Porri*

Insalata di lattuga @
rughctta

Carciofi riPieni con pane,
aglio e mentuccia

% SPUNTINO

o distbans/ el o
& CENA

Fegato di vitello alla salvia
Insalata di finocchi
Cicorietta al limone

< DOPO CENA

Infuso di tiglio, pera

O¢éi ho speso
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aprile

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, pane integralc @
marme”ata, un frutto

Te o caffe dorzo con
yogurte cereali integrali,
un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Penne con filetti di Pomodoro
Insalata di sPinaci crudi
Agretticon aéioepeperondno
% SPUNTINO

Infuso di verbena, frutta
< CENA

Palombo bollito con salsa
verde

Insalata di caPPuccina @
ruchetta

Patate bolite con erba ciPo“ina
% DOPO CENA

Infuso di ’ciglio, pera

O¢gi ho speso

OC (DENTRO L’ALIMENTO)

«» CROSTACE! %

| Crostacei (gamberi, aragoste, granchi) — carat-

terizzati da un rivestimento rigido del corpo —

sono un alimento povero di grassi facilmente

digeribile‘ Contengono Proteine, acidi grassi
.............................................................................................................. Polﬁnsaturi e vitamine clel gruPPo B.

Sono una buona fonte diiodio che, stimolando in

modo naturale il nostro metabolismo, ci aiuta a

mantenere la linea. Cercate Pcré dilimitare il con-

sumo di crostacel, se avete Problcmi di colestero-
.............................................................................................................. IO, POlCl"!é ne Contengono CIiSCI"CtC quantité.
.............................................................................................................. Ottimi invece Per Chl vuole stare In ]inea senza

rinunciare ai Piaceri del Pala’co: il valore calorico

dei crostacei & molto basso, intorno alle 80 calo-

rie per 100 grammi.

% IL GOLF ¢
il gioco del go[F si svo]gc inun grandc campo di decine di ettari, diviso in diverse <<Piste>> che vengono chiamate
buche: queste ultime possono essere 9,18027, determinando cosila [ung]—:ezza del percorso. Chi considerail gollc
uno sport per <<Plgri>> non sa forse che & uno dei modi PiL‘J salutari per tenere in movimento i nostri muscoli,
ProPrio dal momento che si gioca su un prato. Anche dal punto di vista calorico & eccellente: il golF cfa
<<bruciare>> 300 calorie in un'ora di gjoco; & quincli ideale per tenerdi in forma. Pur trattandosi di uno sport
asimmetrico (cioe che utilizza maggiormcnte una Parte del corPo) non clarmcggia la colonna vcrtcbralc, Pcrcl’]é 1
movimenti sono molto armoniosi. Se volete Praticare qucsto sport & necessaria un l:)o’ di ginnastica Prcparatoria;
inoltre si deve giocare solo doPo un aclcguato <<riscaldamento>>; infatti 'unico inconveniente di questo sport &

Pinfiammazione della spa”a e del gomito, che Puc‘; coll:)ire i muscoli troPPo rigidi‘

. | TNESS




@C2 (COTTURA DEGLI ALIMENTI)

» [L CERVELLO %

Il cervello (o Piu correttamente in lingua@o gastrono-
mico, le cervella), & composto da due lobi ricoperti da
una Pc”icola rossastra che, al momento &e”’acquisto,
non deve aPParirc troPPo chiazzata di rosso. Il cervello
contiene Pocl']e Proteine e molti grassi e colesterolo.
Prima di cucinarlo secondo una clualsiasi ricetta (& otti-
mo fritto dorato, o al tegame, o usato come riPicno per
créPes) & necessario tenerlo a bagno in acqua fresca,
avendo cura di cambiarla Spesso. Quando l’acqua
risultera Per‘Fetkamentc limpida, tiratelo su e, con molta
delicatezza, asPor'l:ate la membrana che lo awolge.
Vedrete che questa si stacchera Piutbosto facilmente.
Poi mettetelo a bollire dolcemente per 10-15 minuti in una
Pentola con acqua e un Po’ di aceto o di succo di limo-
ne. A questo punto potrete dare inizio alla Prcparazio—

ne che avete scelto, ma anche bollito sara buonissimo.

% GNOCCHETTI DI PATATE CON POMODORO E RUCOLA %%

@: circa 30 minuti

Dosi per 4 persone: in un largo tegame di coc-
cio, rosolate 4 cucchiai di olio extravergine
d’oliva conun ag‘io schiacciato e un pezzetto di
Peperoncino, unite 400 grammi di PolPa di
Pomodoro, salate e fate addensare la salsa.
Mondate un mazzetto di rucola, la\/atelo, spez-
zettatelo con le mani. Cuocete, in abbondante
acqua salata, 800 grammi di gnocchctti di
patate. Scolateli, con un mestolo forato, via via
che vengono a ga”a] versateli nel tegame di i
coccio e unite la rucola. Mescolate delicata-

mente e servite subito caldissimo.

Porencd

aprilg

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, pane integ"ale e marmel-
lata, unfrutto

Teocaffe dorzo con yogurte
cereali in{'cg'ali, unfrutto

< SPUNTINO

Mela o succo di frutta

% PRANZO

Gnocchetti di patate con
Pomodoro e rucola*
Insalata di ga”inc”a
Finocchi e carote in Paclc”a
con Prczzcmolo

% SPUNTINO

Infuso di vcrbcna, frutta di
stagjone

& CENA

Spezzatino divitello con
Pise”i @ ciPo”inc

Insalata di |attuga

< DOPO CENA

Infuso di tiglio, pera

O¢éi ho speso

........................................ R[CETTA :
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MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, pane intcgrale e
marme”ata, un frutto

Teé o caffe dorzo con
yogurte cereali intcgrali,
un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

« PRANZO

Linguine al tonno
Insalata mista

Zucchine trifolate

% SPUNTINO

Infuso di vcrbena, frutta di
stagjone

< CENA

Triglie al Pomodoro
Patate in Padclla con aglio
e Prezzemolo

Insalata di scarola con
ravanelli

< DOPO CENA

Infuso di tiglio, pera

O¢¢i ho speso

(. CONSERVAZIONE DEGLI ALIMENTI )

OCH APPUNTI

% L POLLO %
| Po”o & un alimento molto chcribile, Quindi va
acc]uis’cato molto fresco e va consumato al PiL‘J Presto.
Nel caso abbiate comperato confezionato, togictc
Peventuale Pc”icola di Plastica in cui & awolto, ed
incartatelo in carta per alimenti o con della Pe”ico|a di

alluminio. Se avete preso un Po”o intero, contenente

anchele Frattagie, abbiate cura, appena giuntia casa,
.............................................................................................................. C]I ulir|o da”e interiora, CI’}C tendono a deteriorarsi
.............................................................................................................. ancora Prima della carne. Conservate il Po”o in Frigo
al massimo per 2 gorni. Se desiderate surgelarlo,
fatelo quanclo i Po”o & molto fresco, appena compe-
rato. Pulitelo bcnc, svuotatelo se occorre, e mettete-

lo nel freezer awolto in Fog]i di alluminio e Poi in un

sacchetto di Politene (durata circa 12 mesi).

& L ANSIA &

: Gli ansiolitici sono fra i farmaci Piﬂ venduti nel mondo.

i Questo da Pidea di come sia diffusa la sindrome ansiosa in

i tutte le fasce di eta. Se avessimo un Po’ Piu di cura di noi

i stessi, se dedicassimo ogni giorno un’ora del nostro tempo

: per camminare, resPir”are o effettuare qua]c[ﬂc esercizio anti-

i stress, potremmo anche evitare di dover ricorrere ai farmaci.

i ansia si manifesta spesso con la sensazione di avere un

peso sul petto e il rcsPiro <<corto>>, quindi per Prima

i cosa imPariamo a resPirarc‘

: lnsPirate Promconclamentc contando mentalmente Fino an,

poi espirate lentamente accompagnando i respiro con un

i ]:)o’ di voce sempre contando mentalmente fino a 5.

i Praticate questo esercizio ovunque: piano piano divente-

P raun rcspiro <<vostro>> e avrete una buona ossigena-

¢ zione del sangue.Puo essere utile Prendere una compres-

i sadi magnesio e una dizinco a giorni alterni per 2 mesie

i unatazza di tisana con Passiﬂora, iperico, tig[io, lavanda

3 volte al giorno.

Y MEDICINA DOLCE :




@C2 (__CONSIGLI DIETETICI

% IL FEGATO-2 %
Un nemico <<gjurato>> del Fegato & Palcool, Poicl’)é,
soprattutto se introdotto in eccesso Pub ledere
anche in maniera definitiva la cellula epatica, portan-
do il Fegato allo SCOMPEnso O addirittura provocan-
do la cirrosi, la PiL‘x temibile delle malattic del Fegato.
Vino, birra e suPcra]colici, se non consumati con
moderazione, sono i maggjori rcsPonsabili di un ral-
lentamento dellattivita cPatica: cio comporta una
digestione lentae pesante e que| senso di pesantez-
za accompagnato dal classico <<cerchio>> alla
testa. Se volete <<disintossicare>> | lccga’co, quincli,
sara opportuno abolire queste bevande per qualchc
settimana. In ogni caso, tenete Prescntc che la dose
non <<a rischio>> & que”a di limitarsi a bere un bic-

chiere divino a pranzo e uno a cena.

NG

aprile

< COLAZIONE

Latte, pane intcgralc c
marmc”ata, un frutto
Te o caffe d’orzo con
yogurte cereali integrah,
un frutto

% SPUNTINO
Un frutto

% PRANZO

Pastae Fagioli al basilico

< MASCHERA PER COUPEROSE #* Insalata di Iattuga e carote

I mirtilli (anche que”i surgelati) sono molto utili
per chi soffre di couperose, Perché contengono
sostanze chiamate anticianosidi che Proteggono

la parete dei vasi e clecongcstionano i caPi”arL

Bietolina al limone
< SPUNTINO
Infuso di verbena, frutta

% CENA

Provateclumdxarealrzzarecluesta maschera: frul- 5
.............................................................................................................. H - o o Pizza con Pomodoro, moz-
H late un cucchiaio di mirtilli (se sono congelatl 5
; . T zare”aeaccuug]'xe
.............................................................................................................. i dovete prima Carli sconge|are) e 2 cucchiai di o ,
. o ; o i Insalata di |ndxv1aecaPPucona
! ricotta fresca con mezzo bicchiere di Iattetlepldo o
H . ; l:aglollrn al limone
ton modo da ottenere una crema molto morbida e
H I [ viso | h i < DOPO CENA
i omogenea. APP icate sul viso la maschera per 5

Infuso di tiglio, pera

O¢gi ho speso

minuti. AsPortate con acqua ticPida e infine tam-
ponate delicatamente il viso con un batuffolo
imbevuto in acqua dirose. Ripetete il trattamento

2 volte la settimana.




L

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, pane integrale S
marme”ata, un frutto

Teé o caffe dorzo con
%thccaealiirmgali,unﬁutto
% SPUNTINO

Tazza di Fragolc

% PRANZO

Fettuccine al pesto
Insalata di caPPuccina &
radicchio

AsParagi al limone

% SPUNTINO

Te, fetta di crostata di cilieg’e*
< CENA

Latticini: ricotta, stracchino,
mozzarella

Carote e ciPo”ine in
Pade”a con Prczzcmo[o
Insalata mista

% DOPO CENA

Infuso di tiglio, mela

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

< PER LE GAMBE-2 »

Se volete gambc belle
toniche riPctcte 2 volte al
giorno questo esercizio: di
flanco a una parete
aPPoggiate la mano sini-
stra; slanciate quinc{i la
gamba destra dietro, ben
distesa, per 8 volte; torna-~
te nella Posizione di par-
tenza e riPctcte Pesercizio,
cloPo aver cambiato fianco,

conla gamba sinistra.

Cercate di mantenere il
busto ben dritto quanclo svo|getc i movimenti, Poi~

ché non deve assolutamente <<cadere>> in avanti.

% CROSTATA DI CILIEGIE %

@: circa un’ora e mezza

Dosi per 6 persone: imPastate 150 grammi difarina ;
con 50 grammi di zucchero, un uovo e un Pizzico di
sale. Fatene una Pa”a, coPn'tela e lasciatela riPosa—
re in Frigorigero per 30 minuti. Per la crema: in una
casseruola montate 4 tuorli con 4 cucchiai di zuc-
chero, aggjungete + cucchiai rasi di farina e mezzo
litro di latte caldo a filo e una scorretta di limone. :
Cuocete la crema, sempre mescolando, a fuoco
basso. Foderate con la Pasta una tortiera da bordi
bassi, Punzecchiatela con una forchetta e cuocete-
la per 10 minuti, in forno Preriscalclato al9o gradi. :
Estractela, coPn'tela con la crema e 500 grammi di
ciliegie snocciolate. Spolverizzatc con zucchero e

cannella e infornate di nuovo per 15 minuti.



