oCH APPUNTI

% | SALUM]

Si dividono in stagjonati (Prosciutto crudo, salame, cula-
te”o, coppa, bresaola, speck), Prccotti (Pancctta, cote-
i chino, zamPone) e cotti (mortadella, prosciutto cotto,
sPa”a cotta). Si acquistano interi o affettati (sciolti o in
buste confezionate) . Il Prosciutto crudo intero si conser-

va bene aPPcndcndo[o in una cantina fresca e buia, conla

Partc tagliata copcrta daun panno.

Gli altri salumi interi vanno conservati nella parte bassa del
Frigo e, una volta iniziato il taglio, questo va coperto con
un Foglio di alluminio o di carta oleata per evitare che
asciughi. Gli affettati durano nel Frigo, se ben awolti in
carta o a”uminio, alcuni giorni Go4). ! confezionati in
busta sottovuoto vanno tenuti in Frigo anche se ancora

chiusi e consumati entro la data di scadenza (una volta

aperti entro 2-3 giorni).

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

MEDICINA DOLCE

A COSA SERVE

% L'IMPACCO DI SALE SUI RENI %
La medicina tradizionale cinese sostiene
che |’energia vitale, que”a ancestrale, risie-
de nei reni.
Ecco c]unquc sPiegata la ragjone per la
quale i reni andranno sempre tonificati,
cio& andra portata loro energia.
Il sale, secondo i cinesi, & molto Yang, cosi
come il calore, e allora quando c’é un
<<vuoto di energja>> dei reni non ce
cosa migliore che aPPIicare un imPacco di
sale caldo.
Prendete una fodera di un cuscino che
riemPiretc con un chilogrammo di sale
grosso Preccclcntcmente scaldato in
Padc”a.
A questo Punto aPPhcatela sulla zona lom-
bare e fasciatela con un telo: Potretc con-
tinuare a muovervi senza Prob|cmi . Tenete il
tutto fino a cluanclo si intiePidiscc.
Questo rimedio sara utile a coloro che si
alzano stanchi, con gli occhi gonFi, che si
sentono con poca energia e che spesso
hanno la schiena dolorante, nella zona
dei reni.
Eseguite[o tutte le sere e ne scoprirete 1

benefici.

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE
L atte, pane e mie]e, mela

Te o caffe d'orzo con

yogurt, pane e micle, mela

% SPUNTINO

Arancia intera o spremuta

< PRANZO
Pasta e ceci

Broccoletti al limone

Insalata di lattuga e carote

& SPUNTINO

Infuso di vcrbcna,
fruttadi stagjone

& CENA

Zuppa di verdure
Frittata con le patate
Insalata mista

% DOPO CENA

Infuso di tiglio, pera cotta

O¢gi ho speso



@Cg CONSIGLI DIETETICI

+ SE PRENDETE ANTIBIOTICI %
Se state soffrendo di una forma infettiva (maldi gola, asces—
sodentale ecc.) e dovete ricorrere all uso c]cgi antibiotici

I modifica alla vostra alimentazione, per sentirvi <<in forze>>
6\ durante il Pcn'oclo della cura.

Gli antibiotici, infatti, talvolta possono dare un certo

MENU DEL GIORNO TS i yrenarencene NN | | |............rssc000n senso di sPossatczza. Utle a ciuesto scopo una buona

qualclwe gomo, sara opportuno apportare qualcl'we Picco|a

.............................................................................................................. dose di vitamina C, che ci aiuta tra Paltro ad aumentare
#Coazione le nostre difese immunitarie. Ogni giorno, quind, fate
L atte, pane e miele, pera <<un Pieno>> di questa vitamina con i cibi che ne sono
oo e dormocon ki oo gjormo Prcnc]etc abbondante pre-

yogurt, pane e miele, pera muta di arancia, o di limone, o di PomPelmo.
<& SPUNTING Gl| ant|blot|c| Inoltre POSSOI‘\O causare Chstur}m intesti-

nali Poiché alterano la flora batterica.

Arancia ‘ntcra .............................................................................................................. ) N ’ ’
Potrete rlcquxhbrarb consumando ogni- gjorno 1-2
B PRANZO I
gogurt natural.
RISOLEO CON CAIOLE € GFANA
Insalata di caPPuccina .............................................................................................................. , ........................................................................................................

R TP % CELLULITE: QUALE MASSAGGIOT % :
l:unghx coltivati trifolati ) , L L
..............................................................................................................  Se soffrite di cellulite ricordate che questo problema e

< SPUNTINO

causato da una cattiva circolazione alle gambe. Evitate

Infuso di verbena, quindf i massaggj <<violenti>>, ad

frutta di stagjone impastamento, che possono rompere

& CENA icaPi”ari. Preferite invece un massag-

Fettine divitello alla Pizzaiola | gio circolatorio, come il IinFodrcnag-

it ol e com resmErne gio manuale, Praticato presso una

Insalata di finocchi e sedano

| buona estetista. Oltre alle creme

N sPcch:che potra esservi utile questo
< DOPO CENA :
bagno Preparate un infuso metten-

Infuso di tigllo, melacotta 2 ' W do per 20 minuti, in acqua bollente,
.............................................................................................................. o ~ 80 grammi di foglie di ippocastano. :
Filtrate e aggjungete all’acqua del bagno. Questa

i planta contiene <<escina>>, una sostanza che <<rin- i
.............................................................................................................. forza>> e clecongcstiona i vasi venosi.

O¢gi ho speso

(BELLEZZA )




OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

< PER | PIEDI-? %
| nostri Picdi, sostenendo tutto il peso del corpo,
hanno necessita di avere articolazioni e muscoli
sempre in Per‘Fetta forma. APPoggiate le punte dei
Picdi su uno scalino, tenendo i talloni a terra (Fig .
Sollevatevi adesso sulle Punte, staccando i talloni
da terra (Fig. 2). Tornate quindi alla Posizione di

Par’cenza e, cloPo aver fatto una pausa, riPetete

Pesercizio 10 volte.

% PARMIGIANA DI CARD %

i @: circaun’ora e mezza

Dosi per 4 persone: mondate 1 c[’xilogrammo di
cardi, eliminando igambi esterni e i filamenti fibro-
si, tagliateli a Pczzi e immcrgctcli in acquae limone.
Ponete sul fuoco una Pcnto|a con 2 litri di acqua,
2 cucchiai di aceto di vino bianco e un cucchiaio di
farina. Portate a bollore, salate, tuffate i cardi e

lessateli per circa un’ora. Sgocciolateli accurata- |

mente e clisPoneteli, !eggcrmentc accavallati, in

una Piromcila spcnnc”ata di burro. Distribuite uni-
formemente 200 grammi difontina tagliata adadi-
ni e irrorate il tutto con salsa di Pomocloro.
Passate in forno Prcriscalda’co a 200 gracli, per 15

i minuti. Lasciate dorare la superﬁcie e servite i

subito, filante.

Meraies

dicgmbre

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
intcgra!i @ mieic, mela

Te o caffe d'orzo con
yogurt, fette biscottate
in‘cegrali, mela

% SPUNTINO

2 mandaranci

% PRANZO

Tagiolini verdi al Pomocloro
Insalata di radicchio
Parmigjana di cardi*

% SPUNTINO

Te, fetta di crostata

< CENA

Zuppa di verdure
PolPetﬁnc divitellone al limone
Insalata di Iattuga

% DOPO CENA

Infuso di camomi”a, pera

O¢¢i ho speso



MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

L atte, pane e miele, mela
Teé o caffe dorzo con
yogurt, pane e micle, mela
% SPUNTINO

Arancia intera

% PRANZO

ZuPPa dilenticchie con
crostini

Insalata caPPuccina e carote
Verza, aglio @ PcPcroncino
« SPUNTINO

Infuso di vcrbcna,

frutta di stagjone

< CENA

Frittata con broccoletti
Insalata mista

Coste al Pomo&oro

< DOPO CENA

Infuso di ’ciglio, pera

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI N

LA BORSA DELLA SPESA )

squisito dessert da offrire ai vostri bambini con la cer-

tezza di dar loro una sferzata cl’cnergia eunaprowista |

do attenzione che non attacchi sul fondo. A cottura i

quasi ultimata aggjungete rimescolando una barretta di

s COMPERARE LE ARANCE %
Le arance sono molto ricche di vitamina C. E mcg|io
quindi acquis’carlc e consumarle nella stagjone del rac-
co|to, che va, a seconda della clua|ité, da novembre alla
Primavcra inoltrata. In questo modo sara Possibile assi-
milare la maggjor quanti’cé divitamina C, che tende inve-
cea Perdersi doPo lunghe permanenze nei Frigorhceri.
Le qua]ité Piu comuni sono il <<Biondo>>, il
<<Tarocco>>, il <<Moro>> ed il <<5anguinc”o>>. Al
momento de”’accluisto, sccgliete que”e compatte ed
integre, evitando que”c ammaccate, ingia”ite o con
segni di umidita esterna. La buccia deve essere morbi-
da e lucida. Inoltre caPirete se sono Piene di succo
soPPcsanclole nel Palmo della mano: devono avere un

certo peso ed una buona consistenza.

% UNA GELATINA DI FRUTTA CON AGAR AGAR

Ecco un ClOICC senza ZUCC]"}CFO, uova € bUITO, uno

i di vitamine senza le controindicazioni dello zucchero i
bianco e dei grassi animali.
Pulite un chilogrammo di frutta di stagjone, tagliate|a ai

dadini e fatela bollire a fuoco lento per 3/4 dorafacen-

agar agar. Lasciate infine intiepiclfrc e incorPoratc 24

cucchiai di miele e un cuc- |

chiaio di uva passa prece~

dentemente ammollata.

Versate In coppette,:
guarnite con del cocco
grattugjato, e servite

freddo.




OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

& BETULLA %

E un albero slanciato molto diffuso nelle regjoni
dellPEuropa del nord e del centro. 1l suo habitat prefe-
rito & la zona montana delle AlPi @ de”’APPennino‘ Si
usano le Foglic ole gemme
e in molti casi anche la linfa.

Linfuso & un ottimo diure-

eliminare da”’organismo
Pacido urico, lurea ed i
cloruri Spesso rcsPonsabi~
i della renella o dei calcoli
vescicali. E ben conosciuta
da chi vuole dimagrire Poi-

Ché entra SCIT\PFC ne”a

composizionc delle tisane
diuretiche. L’infuso delle goglic & utile anche per
abbassare la febbre e, se frizionato localmente sul

cuoio cape”uto} controlla la caduta dei cape”i.

% ALICI IN TORTIERA %¢

i @: circaun’ora

Dosi per 4 persone: Pulitc e acciughe, climinate
testa e coda, aPritele e togliete la lisca centrale.
Lavatele e asciugatelc con carta da cucina. Salatele
e mettetele in una PiroFila unta d’olio con il dorso
verso il basso. Mescolate 2 cucchiai di pangrattato
conuno sPicc‘ﬂio d’aglio tritato, Privo del gcrmoglio
centrale, per renderlo Piu digeribilc, e origano
essiccato. DisPonetc sul pesce Pomodori Pelati
tagliati a Filettil e sPolverizzatc con il Pangrattato.

! Irrorate il tutto con olio extravergine e Passate in i

1Corno, Preriscalcia’co, per circa 20 minuti.

Verm@ic] s

dicambre

tico e soprattutto Perrl MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, pane e mie]e, pera

Te o caffe dorzo con

yogurt, pane e micle, pera

& SPUNTINO

Arancia intera o spremuta

% PRANZO

Gnocchi di Patatc al
omodoro

Insalata di indivia riccia

Cavoffiore, aéiocpeperoncir\o

% SPUNTINO

Infuso di vcrbcna,

frutta di stagjone

% CENA

Passato di verdure

Allici in tortiera*

Insalata di lattuga

% DOPO CENA

Infuso di tiglio, mela

O¢¢i ho speso



MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrali e micle, mela

Te ocaffe dorzo con yogurt,
fette biscottate integra]i, mela
% SPUNTINO

2 mandaranci

% PRANZO

Sedanini con salsa di
zucca gia”a

Insalata di lattuga e finocchi
Coste al Pomodoro

% SPUNTINO

Infuso di verbena, frutta
< CENA

Crostini con mozzarella e alici
Verza al Pomodoro @
peperoncino

Insalata caPPucdna eradicchio
< DOPO CENA

Infuso di tiglio, mela

O¢gi ho speso

( FITNESS )

«» COME PREPARARSI ALLO SCJ #*

Andare a sciare una settimana l’anno signhcica
cambiare radicalmente le ProPric abitudini: sosti-
tuire Paria inquinata della citta con que”a pura e
rarefatta della montagna, Praticare molte ore di
sport al giorno invece delle ore dilavoro in ufficio.
Per questo se volete aPProFittarc al massimo
delle vacanze in montagna, almeno una settimana
Prima di Partire cambiate le vostre abitudini.

1) Cercate di dormire pil del solito. 2) Rinunciate

al Pasti troppo abbondanti e Pesanti, Privilegia-

" te invece abbondanti colazioni con latte, cereali

e frutta. 3) Cercate di eliminare o almeno di

ridurre Palcool. 4) Fate almeno 10 minuti al gior—

no di esercizi per migliorare la flessibilita dei muscoli e delle articolazioni: cosi acc}uisire—

te maggior forza muscolare, agilité ed equilibrio.

OCH APPUNTI

% DURRO ¢ :
Il burro si ottiene mediante la <<battitura>> del
latte intero, dal quale viene cosi eliminata l’acqua:
pertanto questo Proclottoé in massima parte costi-
tuito da grassi (Pcr Pesattezza 1’85,4-5%). :
Pur essendo un grasso di origine animale, il
burro & facilmente digeribile, grazie alla presen-
za di acidi grassi di Piccole dimensioni chiamati
<<a catena corta>>, che risultano facilmente
attaccabili dai succhi digestivi. Attualmente si
Prchriscc usare come condimento I’alio cl’oliva,
ma il burro, consumato crudo e in Piccolc quan-
tita, rappresenta un’ottima fonte divitamina D e

di calcio, Preziosi per le nostre ossa.

5 DENTRO L’ALIMENTO :



C COTTURA
DEGLI ALIMENTI

*» | BROCCOLETT] %

| broccoletti sono costituiti da una parte
Piu dura, i gambi, ed una Piu tenera, le
Foglie edi gcrmogli. Per questo motivo nel
mondarli, & bene spc”arc ed assottigliarc i
gambi Pitx grossi tagliandoh' longitudinaL
mente, e dividere le Par’ci Pillx tenere da
que”e molto dure lasciando le Foglie Pil‘J
delicate ma non i Picciolf‘ Una volta sciac-
quati bene, i broccoletti vanno tuffati in
acqua bollente e salata per 5-6 minuti, a
Pcntola scoPcrta (rimarranno di un bel
colore verde intenso), mettendo Prima i
gambi ele Foglie Pil‘,l grancli, © cloPo 2 minu~
ti fiori e Foglic tenere. In questo modo si
otterra una cottura omogenea ed i fiori
non avranno un aspetto <<troPPo
cotto>>. Quando saranno ben cotti, sco-
lateli bene e serviteli conditi con olio e limo-
ne (il limone va messo all’ultimo momento
Pcrché i fa diventare Piu chiar), oppure
ripassatcli in Padc”a con aglio, olio ed un

Pczzctto di PcPcroncino.

«» BACCALA ALLA VENETA %

@: circa un’ora e mezza
Dosi per 4+ persone: per a Prcparazionc della salsa
occorre scaldare, in una casseruolina, 2 cucchiai di olio
cxtravergine doliva con un ciPo”otto aget’cato; unite,
quincli, 4 filetti di alici spezzettate e un mazzetto di
Prczzemolo tritato. Bagnate con un bicchiere di vino
bianco e sobbollite Per5 minuti. SPc”atc 800 grammi di
baccala ammo”ato, [avatelo, asciugatelo con un Foglio
di carta da cucina. Tagliate[o in Pczzi rego]ari, aggiusta—
telo di sale e infarinatelo Ieggermente‘ DisPonete i
Pezzi di baccala in un solo strato in una PiroFila, distri-
buitevi sopra la salsa alle acciughe e irrorate tutto con

un bicchiere di latte. Passate in forno gié caldo per 40

minuti. Fate dorare la suPenCicic e servite caldo.

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrali e miele, mela

Te o caffe dorzo con
yogurt, fette biscottate
intcgrali, mela

% SPUNTINO

2 mandaranci

< PRANZO

Pasta e ceci

Insalata di scarola e carote
Cavolfiore allaceto di mele
% SPUNTINO

Infuso di vcrbcna,

frutta di stagjone

& CENA

Baccala alla veneta*
Insalata mista

Patate lessate con Prczzcmolo
< DOPO CENA

Infuso di camomilla, mela

O¢¢i ho speso



MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE
Latte, fette biscottate

intcgrali © miclc, mela

Te o caffe dorzo con yogurt,

fette biscorttate, mela

% SPUNTINO

2 mandaranci

% PRANZO

Tagliolini in brodo con

Parmigiano

Insalata lattuga @ caPPucx:ina

Broccoletti con aglio @
Peperoncino

% SPUNTINO

Infuso di verbena,
frutta di stagjone

< CENA

Bollito di tacchino con
salsa verde

Insalata di indivia riccia
Puré di patate

% DOPO CENA

Infuso di tiglio, pera

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

% SURGELARE ARAGOSTE E GAMBER! %
Sevolete surgelare delle aragoste intere, dovete sbollentar-
le per 5 minuti € quindi raffreddarle raPiclamente ed awal-
gcﬂc, per evitare la rottura dell involucro, in un Foglio diallu-
minio e Poi in un sacchetto di Politcne. Ricordatevi che
dovranno essere consumate
entro un mese.
Volendo conservare invece

soltanto la PolPa, mettetela a

bollire per 10-15 minuti in
acqua non salata, raffredda-
te rapidamcnte, ed estraete

dalla carcassa la PoIPa chiudendola ermeticamente negi

appositi sacchetti per surgelazione. Per una migliore con-
servazione la durata consigliata & di2 mesi. Gamberi e scam-
Pi invece si possono surgclare crucli} dopo avertolto testae
zampe. Potrete toglicrc il guscio al momento dello scongela~

mento. Anche in questo caso la durata massima & di 2 mesi.

: % | DISTURBI DELLA MENOPAUSA % i
La menopausa non ¢ una malattia, ma un processo che
provoca un mutamento dellassetto ormonale. Sicreano in
questo modo delle modificazioni circolatorie, nervose e
metaboliche che possono dare origine a sintomi sPiacevoli
clua[i vampate, insonnia, dePressionc, Palpi’cazioni, osteo-
{ Porosi‘ Vediamo ora come Possiamo alleviare qucsti
disturbi. Un infuso di erbe puo aiutarci molto, se preso
costantemente per ]unghi Periodi‘ Fate una tisana con
artemisia, meliloto, salvia, calendula, Passhqora in Parti
H uguali e bevetene 3 bicchieri al giorno. C’é un Punto molto
imPortantc: nella Pianta del l:)ic:clc: che dovrete massaggja-
re tutti i gjorni con il Po][ice, facendo dei movimenti rotato-
ri in senso orario. Si chiama Punto Rl e, come dicono i

cinesi, riecluilibra |’energia della donna in menopausa.




OCH APPUNTI

( BELLEZZA )

% PER LA DONNA PICCOLA

Se siete un Po’ Piccoline e volete <<guadagnarc>>
c’ualche centimetro con I’abbig]iamento, potete
farlo giocando sui vestiti <<gjusti>>. Usate pure i

tacchi alti, ma non altissimi Perclﬁé altri-

menti sortiscono I'effetto contrario

per lo stesso motivo no alle zeppe che
rovinano anche le gambe PiL‘J belle. se
amate le fantasie, PreFerite que”e a
riglﬁe verticali che creano Peffetto otti-
codi a”ungare. Evitate le giaccl'xc trop-
po lunghc che <<tagliano>> la Figura S
invece Prediligete bolcri, gilet © giacche
corte che rendono le gambe |unghe.
Possono <<a”ungare>> invece | caPi
come giacche e vestiti con le sPa”ine, Pcré fate
attenzione che non siano Piu Iarghc delle vostre

sPa”c, Pcrcl’]é altrimenti tendono ad abbassare.

: & LAVITAMINA B 2 ¢ H
La vitamina B2, detta anche riboflavina, fa parte diun
gruppo di vitamine fluorescenti, colorate di gia”o, da
cuideriva il nome (Flavo infatti signhcica gia”o). Presente
in molti alimenti vegetali ed animali, & stabile al calore,
ma non alla luce. Ha urazione Protettiva sulla cute e
sulle mucose della bocca, dell’occhio, dei genitali‘

Se siverifica una sua carenza, infatti, possono compa-
rire le comuni screpolature e arrossamenti agli angoli
della bocca (stomatite angolarc), ma anche congjunti-
vite ed irritazioni delle mucose gcnitalL :
La vitamina B2 si trova, oltre che nel latte, nelle carni,

nelle Frattaglie, nei Formaggi, nei vegetali verdi.

5 CONSIGLI DIETETICI 3

dicambre
MarTesi

facendovi sembrare ancora Piu Picco|c; MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
intcgrali @ miclc, mela

Te o caffe dorzo con yogurt,
fette biscottate integ, mela
< SPUNTINO

Arancia intera

< PRANZO

Risotto al radicchio con gana
Insalata di indivia e mgjﬁetta
Cicoria, agio @ PcPcroncino
& SPUNTINO

Infuso di verbena, frutta
< CENA

Crema di Porri

Frittata con cimette di
cavolfiori

Insalata lattuga e cuori di
sedano

< DOPO CENA

Camomi”a, pera

O¢¢i ho speso



dicambre

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrali e miele, mela

Teé o caffe dorzo con yogurt,
fette biscottate integ;, mela
% SPUNTINO

Arancia

% PRANZO

Polenta ai Funghi*

Insalata mista

SPinaci al limone

% SPUNTINO

Te, macedonia di agrumi
< CENA

Passato di verdure
Latticini: ricotta,
mozzarella, stracchino
Insalata di finocchi, indivia
belga e carote

% DOPO CENA

Infuso di camomilla, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

Dosi per + persone: mondate 400 grammi di Funghi :

coltivati, tfPo Plcos od orecchiette, lavateli, asciugateli

minuto, versate 500 grammi di PolPa di Pomodoro eun
Pizzico di Pe[:)eroncir\o e salate. Preparate a Po!enta:
Ponetc sul fuoco una Pentola con un litro di acqua

salatae Prima che bo”a, versate a Pioggia 350 grammi di

Prczzemolo e parmigjano. Servite subito caldissimo.

(GINNASTICA)

% PER IL VISO-5

Il nostro viso viene sottoposto a una serie di movimenti
(ridere, Parlare, mangjare) che nel corso dcglf anni con-
tribuiscono a segnarlo e a determinare le rughe‘

Uno dei Punti dove si localizzano maggjormente & la
radice del naso; se volete combattere e Prevcnir|c fate
questo semplice eser-
cizio che vi sara molto
utile a questo Scopo.
Con la Punta delle
dita, massaggjate deli-
catamente con una

leggera

dalla radice del naso

Pressione,

fino alle soPracciglia,
con la mano destra verso destra e con la mano sinistra
verso sinistra. Fate dunquc questo semplice massaggjo
per 5 minuti la mattina e 5 la sera: contribuira a togliervi

anche la stanchezza.

% POLENTA Al FUNGH] %*

i @: circaun’ora

e tagliateli grossolanamente. Inuna Pade”a, scaldate 4
cucchiai di olio extravergine doliva con uno sPicclﬁio

d’aglio schiacciato, unite i Fung]’]i, fate saltare qua|c]’1€

farina di mais. Sempre mescolando, cuocete per circa
i 40 minuti. Rovesciate la Po[enta in un |argo piatto da i

Portata, conditela con la salsa ai Fung!'n’ e sPolverizzate




LA BORSA DELLA SPESA )

«» CAVOLFIORE E CAVOLO **

Il cavolfiore & costituito da una Par‘te commestibile

interna e carnosa, di colore bianco o violaceo, ed una

coronadi Fogie esterne, grosse e dure. Come sceg]ie-

re un cavolfiore fresco? Le Foglie devono essere verdi

e non ingia”ite; il fiore non deve Presentare macchie

scure e deve avere un asPctto comPatto.

| mesi mig|iori per comPrarlo vanno da dicembre a feb-

braio. E ricco di vitamina C, Potassio, fosforo e calcio.

Per cavolo si intendono invece: la verza, il caPPuccio,

edil caPPuccio rosso.

E costituito essenzialmente di Foglic che devono

aPParirc, al momento clc”’acquisto, Frcschc, di un

colore Vivo, a formare una Pianta comPatta @ Pesante‘

Meno ricco di vitamine e sali minerali, & ricco di fibra.

% DUE DIGESTIVI NATURALI %*

Esistono molte Piantc che, invirti delle loro ProPric-
ta, hanno un benefico effetto sul chato e sullo sto-

maco. Eccovi le ricette per la preparazione diun paio

di infuso che potranno darvi una mano, soprattutto

c]oPo alcuni vostri eventuali eccessi alimentari. :
.............................................................................................................. i Lasciate iﬂ il’]‘FUS]’OnC PCI‘ ]O g
minuti, in una tazza dac-
qua bo”ente, 8 Foglie di
salvia con un cucchiaino di
camomilla, filtrate, spreme-
tevi il succo di mezzo limone

e bevete doPo i Pasti.

Frantumate un cucchiaino

di semi di finocchio e metteteli in infusione per 10

.............................................................................................................. T s b d,acqua bollente con 7 gog[;e hf

menta. Filtrate e bevete doPo i Pasti.

® NATURA IN CUCINA 2=

I

dicambre

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, fette biscottate
intcgrali @ miclc, mela
Teeyogurt, fette integ, mela
% SPUNTINO

Kiwi

% PRANZO

Tortiglioni Pomocloro @
origano

Insalata caPPucdna S ruéwetha
Finocchi gratinati

con Parmigiano

& SPUNTINO

Infuso di verbena,

frutta di stagjone

« CENA

Bocconcini di PO”O alla salvia
Insalata mista

Patate e ciPo”c al forno

% DoPO CENA

Infuso di tiglio, mela cotta

O¢¢i ho speso



MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrali © miele, mela
Té con yogurt,

fette integrah, mela

% SPUNTINO

Arancia

% PRANZO

F‘agioli e pasta della
disPcnsa*

Insalata di ]a’ctuga

Verza, aglio @ PcPcroncino

% SPUNTINO
Infuso di verbena,
fruttadi stagjone
< CENA

ZuPPa di pesce al Pomocloro

Patate bollite al Prezzemo]o

Insalata di indivia e carote

< DOPO CENA

Camomi”a, pera cotta

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

% TARASSACO (DENTE DI LEONE) <&

In Primavera i Prati si ricmPiono di fiori gia”i carnosi.
Maturando diventeranno i <<soffioni>> che si rompono
in mille semi al soffio Piu leggera Il tarassaco si consuma
in molte regjoni come insalata. Si raccoglie in Primavera
Prima della fioritura.

Le Foglie, Ieggermen’ce amare, con-

§ * tengono 2 PrinciPi salini amari uti-
)
l

lissimi al nostro chato. Ma ancor

Pil‘J utile & la radice che andra rac-

colta in autunno e seccata all’om-
! bra. Il decotto di radice & molto
ricco dei PrinciPi attivi di cui Parla-
vamo Prima, Per le sue Propricté
drenanti il Fegato eireni (in alcune zone viene chiamato
<<Piscia”ctto>>), @ consigliato per le cure disintossi-
canti di Primavera, per le insufficienze del chato e della
bile, per le difficolta ad urinare e, Piﬂx in generalcj per

disintossicare il nostro organismo.

% FAGIOLI E PASTA DELLA DISPENSA :
! @:circaun’ora e mezza (pitt una notte di ammollo) i

Dosi per 4+ persone: lavate 300 grammi di Fagioli

borlotti, versateli in una ciotola coperti con acqua,
per una notte. Sgocciola’ccli e versateli in una pen- i
tola con un trito aromatico di aglio, una ciPo”a, una
costa di sedano. CoPrite con acqua fredda e unite
300 grammi di Polpa di Pomocloro. A meta cottura

salate e Prowcumate con un pizzico di semi di finoc- i

i chio. Quando i Fagioli saranno teneri, ma non
clisFa’cti, versate 200 grammi di pasta corta mista

(avanzata nc”a dispcnsa) e Portatc a cottura.

Trasferite in una zuppiera, irrorate con un filo dolio

extravergine d'oliva e servite subito.

RICETTA ==




@&CZ APPUNTI DENTRO L’ALIMENTO

La mozzarella & un Formaggio Piuttosto ricco di grassi. Puod
essere Prodotto sia con latte di bufala che con latte vacci- i
i noequesto ne condiziona anche il valore calorico. Le moz-
zarelle di bufala hanno infatti un contenuto di sostanze :
grasse quasi duplicc rispetto a que”e vaccine. Per quanto

riguarda le calorie, 100 grammi di mozzarella divacca ne for-

di mucca. La mozzarella & ricca di sali minerali, fra cui ricor-

diamo 1l calcio e il fosforo, importanti per mantenere le

% MOZZARELLA %¢

niscono 250 contro le 340 di clue“a di bufala. Attenti cluin

nostre ossa in <<Forma>>,

( FITNESS )

% GINNASTICA ARTISTICA E RITMICA %

La ginnastica ritmica, cosi come que”a artistica, essen-

do sport simmetrici, favoriscono l'armonia del corpo,

sviluPPando tutte le masse muscolari in ugual misura.

Queste ginnastichc si avvalgor\o di Piccoli attrezzi come

la Pa”a, la clavetta, il nastro che, oltre a rendere g|i

esercizi Piu divertenti e Piaccvoli, ciaiutano a svi|uPPa-

re la coordinazione dei movimenti e ad acuire il senso

dello sPazio @ cle”’equﬂibrio.

Luso di qucs’ci attrezzi inoltre, a

seconda dcgh esercizi, & sPcchci~

co per tonificare g]i addominali,

per rinforzare i muscoli che

sostengono la colonna e per

irrobustire g|i arti suPcriori‘ Se

cluindi volete rendere il vostro

corpo un Po’ PiL‘J agilc e armo-

; nioso, avwvicinatevi a questo

‘ sport e Frcqucntatc a Palcstra

almeno 2 volte a settimana: sara

un modo diverso per rilassarvi e godere, nello stesso
tempo, dei benefici effetti delPattivita fisica.

SHBATO

di alle calorie e, se dovete Perclere peso, oPtate per quella

% COLAZIONE

Latte, fette biscottate
in’cegrali e miele, mela
Teocaffe dozoe yogurt,
fette biscottate integ, mela
% SPUNTINO

Arancia

% PRANZO

Risotto con mozzarella
Insalata di radicchio
Broccoletti al limone

% SPUNTINO

Infuso di verbena,

frutta di stagjone

& CENA

Nodini di maiale al Pomodoro
Bietola, agio @ Peperoncino
Insalata di scarola

% DOPO CENA

Infusodi camomi“a, mela cotta

O¢¢i ho speso



PorenNcd

oCH APPUNTI

COTTURA )
DEGLI ALIMENTI

% LA POLENTA %
La Prcparazionc della Po|en’ca & Piu’ctosto sem-

P]ice, ma attenzione ad alcuni Par‘tico|ari che

Potranno contribuire a renderla Piix vellutata

CC{ omogenea.

dicembre

« COLAZIONE
Latte, fette biscottate

intcgrali @ miclc, mela

Fate scaldare in una Pentola 2 litri di acqua

salata (dose per 6 Persone)‘

Quanc(o sara bcn calda, ma non ancora bOI-

lente, con una mano lasciate cadere a Pio%ia

500 grammi di farina di Polcnta, mentre con

Teeyogurt, fette integ, mela

% SPUNTINO
Arancia
% PRANZO

Fusilicon Pomodon eoheverdi

Insalata mista

Zucca gratinata
 SPUNTINO

Te leggero,

frutta di stagjone

< CENA

Polpettine di formaggio*
Insalata di finocchi e carote
Cicoria, agio @ Pcpcroncino
% DOPO CENA

Infuso di camomilla, un frutto

O¢gi ho speso

% POLPETTINE DI FORMAGGIO %

{ @: circaun’ora

Dosi per 4 persone: ammorbidite in acqua 350
grammi di pagnotta raﬁ:crma, eliminate la crosta,
strizzatela e sbriciolatela. Sgusciatc, in una terri-
na, 2 uova, sbattetele conuna Forchetta € mesco-
latele con 50 grammi di grana grattugjati. Unite il
pane, uno sPicchio cl’aglio e Fog!io[ine di prezze-
molo tritati e una grattatina di noce moscata.
Formate Polpettinc della gran&czza di una noce,
infarinatele leggermente e Friggct&c con poco
olio. Inun tegame di coccio, fate addensare 400

grammi di salsa di Pomocloro ProFumata con ori-

ganoe versatela, ben calda, sulle Polpettine.

Paltra mescolate con un cucchiaio di Icgno.
Non fate formare grumi.

Dopo circa mezz’ora vedrete che, mescolando,
la Polenta si stacca facilmente dalle Parcti della
Pento|a. Questo & il segnale chee Pronta.
FPotete gustarla ca|cla, mettendola nei Piatti
condita con sugo e Parmigiano.

Altrimenti potete rovesciare il contenuto della
Pento|a sul marmo della cucina leggermente
inumidito.

Stendetela subito con la lama larga diun coltello.
Quando si sara raffreddata, tagiatela a rombi

e conditela o arrostitela.



OCH APPUNTI

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

% SURGELARE GLI GNOCCH] %*
ali gnocchi possono essere surgelati, e diventare in que-
sto modo un Piatto molto rapiclo incaso di ospiti improv-
visi. Una volta PrcParati gli g'locchi per la cottura, clisPo~
neteli in un unico strato su un vassoio, ben seParati Puno
da”’altro, sul quale avrete Prccedentemente steso un
Fog]io di alluminio, e metteteli nel freezer. Una volta indu-
riti, dopo qua|che ora, g|i gnoccl’xi andranno messi nel
freezer in un sacchetto di Politenc, avendo cura di far
uscire bene laria, e chiudendolo ermeticamente. Al
momento della cottura bastera tuffarli direttamente nel-
|’acclua bollente. Datate sempre le confezioni che mette-
te nel surgclatore, e considerate che gli gnocchi cosi trat-

tati si conservano nel freezer anche per % mesi.

N

% | DOLORI ARTICOLAR] #*

Moltissimi soffrono di Pcriodi incuile ginocchia ole cavig[ie
sono doloranti. Il medico Parla di reumatismi, una generica
infiammazione delle articolazioni. Sara utile per noi fare la
cura del limone nei Pcriodi estivi (v. rubrica del » marzo) e
aPPIicarc sulle zone doloranti alcune Fog[ic di cavolo verza.
Non mcravigliatevi: infatti fra le molte Propricté di questo
ortaggio, nella medicina naturale dell Abate KneiPP, c’e

anche qucl[a di calmare le infiammazioni e alleviare i dolor H

articolari. Prendete alcune Foglie di cavolo verza, schiac- H

ciatele con un Pes’ce”o e aPPlicatclc, per cscmPio, su

ginocchio. Fasciate bene e tenete tutta la notte. Ripetcte :

l’aPPIicazione per almeno 10 volte e vi meravig]ierete per i

i beneficio che ne ricaverete.

et

dicgmbre

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette biscottate
in’cegrali @ mie[e, mela
Teocaffe dorzoe yogurt,
fette biscottate integ,, mela
% SPUNTINO

2 mandaranci

% PRANZO

Linguine alle vongolc
Insalata mista

Bietola al limone

% SPUNTINO

Infuso di verbena,
fruttadi stagjone

& CENA

Passato di verdure

Cefali bolliti con salsa verde
Insalata di indivia e sedano
< DOPO CENA

Infuso di camomi“a, pera cotta

O¢¢i ho speso



dicembre

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate,
miele, un frutto
Teocaffedorzoe yogurt,
fette biscottate integ, un frutto
% SPUNTINO

Arancia intera

< PRANZO

Minestrone, fiso e Parmlg'ano
Insalata di caPPuccina
Funghi coltivati trifolati

% SPUNTINO

Infuso di verbena,

frutta di stagjone

% CENA

Cosciotto ditacchino al formo
Patate al rosmarino
Insalata di finocchi e sedano
% DOPO CENA

Infuso di tiglio, mela cotta

O¢gi ho speso

% LALITOS!

i Se soffrite di alitosi, ricordatevi innanzitutto di evitare i
%cibi che <<per definizione>> lasciano lalito cattivo,
come !’aglio ela ciPo”a‘ Possibilmente evitate anche gli
alcolici, POfChé tra Paltro non contribuiscono a far fun-
zionare meglfo stomaco e Fegato, che in questi casi
dovrebbero <<stare a riposo>>. Abituatevi a mangjare
sempre, allinizio del pasto, urinsalata di campo a base
di rughetta, crescione, radicchio o scarola. Queste
insalate contengono dei Principi attivi, amari, che favo-
riscono la cligestionc Mar\giate sempre cibi [cggcri, cotti
in maniera semPlicc: al vapore, bolliti o alla griglia, evi-

tando sughi e fritti. A fine pasto, bevete una tisana di

""""""""""""""""""""""""" menta (dlgcstiva) e masticate qualche seme di finoc-

........................................ chio, che potrete portare con voi in un Portapi”ole.

B S ( BELLEZZA )

CONSIGLI DIETETICI

+ DONNE MAGRE *¢
Le donne magre sono dotate gia per costituzione di un
certo charme: non restera quindi che metterlo in evidenza
con l’abbigliamento Piu adatto. Ma se vi sentite un po’
<<troppo magre>>, per sembrare un Po’ Piu Picnc prova-
te qucsti accorgjmenti: usate gonne larghc a balzc, vestiti
a strati, gonne a Pieghc, rnaglioni di lane grosse. Se e
gambe sono sottili, scegliete collant spessi, di lana o di
cotone che fanno sembrare le gambe Piu grosse. Per il
giorno potete puntare su un vestiario sPortivo con man-
tc”c, giacconi, tessuti traPuntati con fantasie grancli oa
quadri e Panta|oni di tutti i tiPi‘ Per la sera invece potete
optare per c’ualcosa di molto sofisticato come gli smoking
da donna o gli abiti drappeggiati che mettono in evidenza

l’e|eganza de”a Si”TOUCttC.



(GINNASTICA)

! RICETTA s

o GNOCCHETTI DI PATATE ALLA RICOTTA 49 | % PER LADDOME-5 % .
@: circa un’ora e mezza Se volete una linea invidiabile con una pancia piatta a

Dosi per 4 persone: lessate 300 grammi di prova di bikini dedicate 10 minuti al glorno a questo

patate farinose, scolatele, sbucciatele e esercizio che vi sara utilissimo.

Passatele con lo schiacciapatatc facendo
cadere il ricavato su di una spianatoia.
Lasciate raffreddare e imPastatc con 200
grammi di garina, un uovo e un Pizzico di
sale. Ricavate tanti filoncini, che taglicrctc
in gnocchetti. In un tegame di coccio, a
fuoco bassissimo, fate sciogliere 200
grammi di ricotta don qualchc cucchiaiata
di acqua calda, aggiustatela disale e pro-

fumatela con la buccia grattugjata di

Sedetevi a terra, aPPoggiate sui gomiti e con le

gambc stese: flettete le ginocclnia contro il Pctto

dicgmbre

cluindi stendete le gambc verso lalto. Cercate di MENU DEL GIORNO

tenere per clualche secondo questa Posizione E Poi

£
N

< COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Teocaffe dozoe yogurt,
fette biscot. e micle, unfrutto
% SPUNTINO

SPremuta d’arancia

un’arancia. % PRANZO
i Cuocete gli gnocchi in abbondante acqua Gnocchetti di Patatc alla
salata e, via via che vengono a ga”a, scola- ricotta*

teli con un mestolo forato e versateli nel . . [ }3 . b . lnsa]ata di cEreie @
i tegame di coccio. Fate insaPorirc qualche MENTEES Con IS gEmde & uEhiE, oEn e cuori di sedano
| istante e servite caldissimo nello stesso Quest’ultimo movimento va eseguito molto lentamen-
: i Coste al Pomo&oro

rccipicnte di cottura. te cosi da mettere in tensione tutti g|i addominali.

OCH APPUNTI

% SPUNTINO

Te, fetta di crostata con
marmellata di arance

« CENA

Pizza al Pomodoro,

mozzarella e alici

Insalata mista

Broccoletti al limone

< DOPO CENA

Infuso di camomi”a, un frutto

O¢gi ho speso



MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d'orzo con
yogurt, fette biscottate e
miele, un frutto

% SPUNTINO

SPrcmuta d’arancia

% PRANZO

Risotto al Pomodoro @
maggjorana

Insalata mista

CiPo”c al forno

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
frutta di stagjone

< CENA

Baccala alla Pizzaio|a
Insalata di ]at’cuga

Patate bollite al Prczzcmolo
< DOPO CENA

Infuso di camomi"a, un frutto

O¢gi ho speso

oCs (__LA BORSA DELLA SPESA )

«» LE PATATE

Le patate si trovano tutto 'anno, e si distinguono in

P gl

Pata’ce a Pasta gia”a ea Pasta bianca. Acquistandole

sciolte, evitate que“e con segni di muffa o con germo-

.............................................................................................................. glio <<occhi>>, o con colorito verdastro.

Se le acquistatc in sacchi o retine Prccon{:czionate,
accertatevi che il contenuto della confezione sia omoge-~

neo e che non siano Prcscnti Patatc ammuffite o marce.

Le qualité a Pasta gia”a (adattc per insalate o fritture)

PiU comuni sono la <<Bea>> (oblunga, Ieggermente

incurvata, liscia), la <<I5intjc>>, ovoidale, e la

<<Desiré>>, con buccia rossiccia e ruvida.
.............................................................................................................. QUC”C a Pasta bianCa, adattc Per Puré, gnOCCI'Ti e
.............................................................................................................. CI’OCC}'ICﬁZC SONO: la <<Ton&a NaPoli>>’ non molto gran-

de e molto farinosa, e la <<Majestic>>, toncleggiante

ma irregolarc, con buccia molto chiara.

L MUESLI, UNA COLAZIONE NUTRIENTE <>
E una colazione energetica, adatta a tutti, clﬁc, oltre a darvi la <<carica>> necessaria per affron-
tare la giornata, vi fornira tante Proteinc nobili, vitamine e sali minerali senza affaticare il Fegato e
appesantire lo stomaco. l muesli e da sempre il cibo di elezione dei montanari svizzeri che traggo-
noda questo alimento l’energia per affrontare il freddo e la fatica. Eccovila semPlicc ricetta per

4 persone. Inun rccipicntc mescolate 500 grammi di yogurt magro

con 40 grammi di fiocchi davena, 40 grammi di fiocchi
d'orzo, 2 cucchiaini di uva passa, 2 fichi secchi e una mela tagliati
a CJaCJini; volendo dolcificate a Piacere con miele. Lasciate riPosare

per %_4 minuti e il vostro mauesli & pronto per essere gustato.




OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

% MIRTILLO NERO %*

Cresce in alta montagna
dove spesso copre Pintero § Tl et
sottobosco. Le sue bacche -a,f:-_ ¥
sono gustose ed & conosciu- :
ta da tutti la marmellata di
mirti”o, dagli effetti un Po’
lassativi.

Se abituiamo i nostri bimbi a
bere ogni gjorno, per tutta Pestate, una bevanda
gustosa fatta con acqua e un cucchiaino di succo di
mirtillo concentrato, ci accorgeremo che passeran-
no linverno senza tante influenze. Ricco di vitamina
A, Ce sali minerali, & un buon Preventivo delle sin-
dromi influenzali e dei disturbi della vista. In erbori-
steria si trovano anche le Foghe. L’infuso & molto
usato nelle diarree dei bimbi, nei disturbi della pro-

statae soPrat’cutto nelle iPcrgliccmie.

% ZUPPA DI SEDANO %

i @: circaun’ora

Dosi Per4- persone: mondate 350 grammi disedano verde,
climinando i fllamenti e le Fogiic Piu grosse. Pelate 4 patate.
Mondate un porro, lavate e ’cagliate a Pezzctti il tutto e ver-

sateloinuna Pentola coPerto cl’acclua.

Salate leggcrmcntc, Por'hatc ad cbo”izior\c, quindi abbas-
sate |a fiamma e cuocete per circa’ quarti dora. Frullate la
zuppa e versatela di nuovo nella Penbola. Profumate con
cex‘Foglio tritato e sobbollite ancora per2 minuti. Tostate e
SPCZZC’ctate 4 fette di pane casereccio e distribuitele sul

i fondo delle scodelle. Versatevi sopra lacrema, spolvcrizza—

Venerpl

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE
Latte, biscotti, un frutto

Te ocaffe dorzo con yogurt,
fette biscott. e miele, un frutto

% SPUNTINO
SPremuta darancia

% PRANZO

Penne intcgali al Pomodoro
Insalata lattuga © ruglﬁctta

Bietola al limone

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
fruttadi stagjone

& CENA

Zuppa di sedano*
Uova al Pomodoro
Cavolfiore con ag|io @
Pcpcroncino

% DOPO CENA

te con grana, irrorate con un fillo ddlio extravergine doliva

i e senvite subito caldissimo.

O¢¢i ho speso

Infuso di camomilla, un frutto



( FITNESS )

< STRESS %

OCH APPUNTI _J

SABATO

Stress & una Parola inglcse cheindicala

<<tensione>> eccessiva. Quando lo

stress supera una certa soglia diventa

dannoso per la nostra salute e Pué cau-

dicgmbre

sare fastidiosi mal di testa, insonnia,

Problcmi &igcstivi, di cuore o di Prcssio-

« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Teocaffedorzoe yogurt,
fette biscot. e micle) un frutto
% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

% PRANZO

Linguine al tonno

Insalata di finocchi e olive
Cicoria al limone

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
frutta di stagjone

% CENA

Passato di verdure
Fegato alla salvia

Insalata mista

% DOPO CENA

Infuso di camomi"a, un frutto

O¢gi ho speso

ne. Cerchiamo allora di Proteggcrci
<<ritagliando>> ogni gjiorno almeno
un’ora per noi e per i nostri hobby:
dedicare un po’ di tempo ad umattivita
P iacevole
infatti sara
utile per scari-
care la tensio-
ne accumulata
nella giornata.
Programmiamo
clualchc pausa Ve
di rilassamen-

to anche durante il lavoro: bastano 15
minuti per liberarci da tensione e stan-
chezza. A clucsto scopo & ottimo
l’<<auto~massaggio>>; aPPoggiatc i
Polpastre”i al centro della fronte e pro-
cedendo verso le tcmPie e ai lati della
testa eseguite un movimento circolare,
esercitando una ]eggera Pressionc.
Ripctctc questo movimento per 3 yolte.
In Pocl'\i minuti, tensione e stanchezza

sPariranno e vi sentirete rilassati.

% CASTAGNA

E un alimento molto nutriente ed energetico, Poi~
che & formata da carboidrati ed & ricca di Potassio,
2 elementi che ci aiutano a dare forza ai muscoli. Da
questo frutto si ottiene anche la farina di castagne,
ottima per preparare il famoso <<castagnaccio>>.
La castagna cruda haun sapore poco graclcvolc ed
& indigesta: bollita o arrosto & Piu digeril)ilc) ma
deve essere masticata a [ungo‘ La castagna Pué
dar luogo a fermentazioni e flatulenza: & quindi
sconsigliata per chi soffre di meteorismo o colite. Il
suo valore calorico & Piuttosto elevato: 100 grammi

di castagne arrosto apportano circa 250 calorie.

' DENTRO L’ALIMENTO 5



> (__ COTTURA DEGLI ALIMENTI )

% LA COMPOSTA DI ARANCE ¢
A differenza della marmc”ata, la comPosta contie~
ne Pochissimo o addirittura niente zucchcro, ma si
conserva molto meno (in Frigo massimo 20 gjorni).
Ecco come preparare la composta di arance: met-

tete a bagno per una notte delle arance freschissi-

2

dicambre

me, sode e con la buccia non troppo spessa, c‘opo <
p , MENU DEL GIORNO
averle bucherellate con una SPI”a da balia (Per

togiierc il gusto d’amaro), senza forare assoluta-
mente né la parte bianca, né la Polpa. Asciugatele,
tag|iatele a fette sottilissime e mettetele a cuocere
in un tegame dai bordi alti. Potete a%iungcre 2-3
mele sbucciate e tagliatc a Pczzi, 0 34 cucchiai di
zucchero per ogni cl’lilogrammo di arance. Fate bol-
lire delicatamente, mescolando spesso, finche la
comPos’ca appare cremosa ed amalgama’ca. Fate
freddare e chiudete ermeticamente in barattoli,
mettendo sotto il coPcrchio una garza tesa imbevu-

ta di alcool a 90 gradi.

«» ORATE CON FILETTI DI MANDORLE %

@: circa 45 minuti

Dosi per 4+ persone: squamate 4 orate del peso di circa 300 grammi I'una, svisceratele eliminan-

dolatestaele anne. Lavatele accuratamente sotto acqua corrente e asciugatele conun doPPio

Foglio di carta da cucina. Apritele a meta ed eliminate la lisca centrale. Dividete ciascun pesce in

4 filetti e Poneteli Puno accanto all’altro in una tcglia appena unta. Salate, spolverizzate con 50

< COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Teocaffedorzoe yogurt,
fette bisco. e miele, un frutto
% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

% PRANZO

Passato di ceci al rosmarino
Insalata di lattuga

SPinaci al limone

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
fruttadi stagjone

& CENA

Orate con filetti di mandorle*
Insalata di carote
Finocchi gratinati con
Prezzcmolo

% DOPO CENA

grammi di mandorle tagliatc a filetti e Fogholinc di
Infuso di camomilla, un frutto

O¢¢i ho speso

Prczzemolo tritato, e spruzzate il tutto con un bicchie-
ST e divino bianco. Passate in Forno, Preriscaldato als8o
gracli, per circa 20 minuti, bagnando ogni tanto il
pesce con il fondo di cottura. Servite subito i filetti,

irrorandoli con la salsa di cottura.




dicgmbre

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Teocaffe dorzocon yogurt,
fette biscot. e micle, unfrutto
% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

% PRANZO

SPaghc’cb' abdlioe Prczzcmolo
Insalata mista

Cavolfiore gratinato

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
frutta di stagjone

< CENA

Sformato di patate filante
Insalata di indivia riccia e
caPPeri

Cicoria, aglio © Peperoncino
% DorO CENA

Infuso di camomi”a, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

attenzione a non tenerlo troppo tempo in |uog}1i contem- i

MEDICINA DOLCE

% UN CATAPLASMA DI ACHILLEA PER AIUTARE IL FEGATO %
Nella tradizione tedesca le terane dellP Abate Kr\efPP
hanno avuto un granclc seguito e si stanno sviluPPanclo nei
centri termali e nelle l)eautg farm. Fuil Primo che aggjunse
alle Pra’cic[']c idrotcrapiche @ termali, conosciute fin dai
romani, l'uso di cataPIasmi di Piantc officinali o |’aggiunta
di decotti di erbe a”’iclroterapia. Fra questi cataplasmi di
erbe quc”o difiori diachillea el Piu usato per tutti i distur-
bi del Fegato e delle via biliari. Prendete una Pentola conun
cestello o un colino di Ferro, mettete nel cestello un sac-
chetto di cotone ricmPito di fiori di achillea. 1l sacchetto
non dovra toccare l’acqua della Pcntola. Fate bollire e
copritc‘ Il sacchetto si umidifichera coi vaPori e dopo 20
minuti lo potrete aPPlfcarc nella zona del Fegato. Con un
panno di cotone fasciate la zona. Va tenuto per 4-6 minu-

ti, anche tutti i giorni volendo.

% JL BURRO **

Nel comperare il burro, sPecialmentc in estate, fate

perature elevate, come Pauto Postcggiata al sole, Pcrché

i Jotrovereste lique}catto. Arrivati a casa, mettetelo in Frigo,

me IIO se l’]CI suo scomparto, e
2 parto, e :

sempre awolto con la carta che o

ricoPrc‘ Il burro infatti assorbe :
molto gli odori, e quindi & Prfnceribi—
le tenerlo chiuso nel suo sPeciFico
cassettino, dove tra Paltro manter-
ra la temperatura ideale. Volendo

averne una PiCCOla scorta I’]CI ‘FT‘CC-

genc[olo ermeticamente in Fogi di alluminio ben chiusi in :

zer, Potetc surge[are it burro awol-

moc[o da evitare I’ossidazione c[ovuta al’]C”]C a”a IUCC<

i Cosi si conservera 6 mesi (4 mesi se salato).

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI




OCH APPUNTI

dicambre

........................................................................................................................................... MENL‘J DEL GIORNO

% COLAZIONE
Latte, biscotti, un frutto

( BELLEZZA )

@ MANISCREPOLATE %
Se la pelle delle vostre mani & seccae Teocaffedorzoe yogurt,
screpolata, a causa di lavori domestici, fette biscot. e miele, un frutto

detersivi e Frcddo, Potcte aPPlicare
tutte le sere, per una settimana, questo
imPacco naturale, a base di yogurt:
ritroveranno la loro morbidezza.
Mescolate 6 cucchiai di yogurt naturale
intero con 2 cucchiai di crusca e un cuc-
chiaino di olio extravergine di olivc;
aPP]icate questo imPacco e lasciatelo
agjre sulle mani per 15-20 minuti; a que-
sto punto rimuovete il composto con
una salvietta Pu]ita @ sciacquate con
acqua ticpida.

Infine sPalmate sulle mani una crema da
notte: questo tiPo di imPacco, se utiliz-

zato con una certa regolarité, rende la

Pe”e morbida e vi evitera screpola’cure.

& Lo 10DIO %

Lo iodio & un minerale molto imPortar\te nell’alimenta-
zione umana. Infatti & presente nella tiroxina, ’ormone
i secreto dalla tiroide, la g}wiar\dola che regola il nostro
metabolismo. Questa ghianclola & <<avida>> diiodio e
lo sottrae con notevole rapiclité al sangue, man mano
che gli giunge attraverso gli alimenti. Una volta nella
tiroide, lo iodio viene rielaborato fino a formare g’i
ormoni tiroidei: se questo minerale scarseggja, si avra

un rallentamento del nostro metabolismo e, ta[volta,

anche un ingrossamento della tiroide.

i Come assumerlo? Le rnigliori fonti sono: il sale marino
integra[e, i Pcsci eifrutti di mare, Poiché l’acqua mari-

i naé&ricca diiodio. In Piccole quantita lo possiamo tro-

¢ vare anche nei cereali, nei legumi, nelle ciPo”e.

5 CONSIGLI DIETETICI :

% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

% PRANZO

Risotto con Pindivia
Insalata di finocchi e arance
Broccoletti al limone

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
fruttadi stagjone

& CENA

Crostini con mozzarella e alici
Insalata di indivia belga &
sedano

Verza, aglio @ Peperoncino
< DOPO CENA

Camomilla, un frutto

O¢¢i ho speso



OCH APPUNTI

dicambre

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, pane, un frutto

Te o caffe d'orzo con
yogurt, pane, un frutto
% SPUNTINO

SPremuta d’arancia

< PRANZO

Zuppa di verdure

Uova in camicia

Insalata caPPuccina ecarote
% SPUNTINO

Infuso di rosa canina

< CENA

Fritto misto chctalc ©
filetti di baccala

Stracci della vigilia*
Dentice lessato con salse
Insalata mista

Dolce della vigih'a

O¢gi ho speso

largo tegame di coccio, scaldate 6 cucchiai di olio

cxtravergine d'oliva con un porro taghato a filetti.

(GINNASTICA)

*» PER IL SENO-4

Tutti gli esercizi per il seno che vi ProponiamoJ vanno
eseguiti molto lentamente cercando Poi di mantenere la
Posizione il PiL‘x a |ungo Possibile in modo da ottenere
cosi un maggjor effetto tonificante. In Piedi, con il
busto eretto, Posizionatc le braccia a <<candeliere>>
cio& con i gomiti in linea con le sPa”e e con le Palme
delle mani rivolte in avanti; adesso portate i gomiti in
dentroein Fuori} ripetcnclo qucsto movimento 8 volte di
seguito. Ricordate di non inarcare la schiena mentre

svolge’cc Pesercizio, altrimenti risultera meno efficace.

il
I'rl]z:'
) [

f A
f v Tt | L 1

*» STRACCI DELLA VIGILIA %

©: circa un’ora e mezza i
Dosi per 4+ persone: lavate 500 grammi di vongole e
500 grammi di cozze, e fatele aPrire, separatamen-
te, con mezzo bicchiere di vino bianco. Sgusciatele

e recuperate il Iicluic{o di cottura, filtrandolo. In un

Aggiungete 12 Piccole code di scampi‘ Fate saltare a
fuoco vivace, unite le vongole e le cozze con il loro
liquido di cottura e lasciate insaPorire, ProFumanclo
Prima di spegnere il Fuoco, con Prczzcmolo tritato.
Lessate 600 grammi di stracci o altra pasta fresca
corta, versateli nel tegame con la salsa, mescolate

delicatamente e fate insaporire. Servite ben caldo.




OCH APPUNTI

( LA BORSA DELLA SPESA )

< MANDARINI, MANDARANCI, CLEMENTINI %
I mandarini si trovano da novembre a marzo, hanno
dimensioni PiU Picco|c di c’uc”e delle arance, forma
tonda leggermente schiacciata, buccia sottile e non
aderente al frutto. | mandaranci sono il risultato di un
incrocio tra mandarino e arancio, hanno forma, colo-
re e dimensioni simili a quc”c delle arance e gusto
simile a cluc”o dei mandarini.
I clementini maturano invece da ottobre a febbraio e
sono il risultato di un incrocio tra mandarino e man-
darancio, sono Privi di semi, di dimensioni Ieggermen—
te maggjori dei mandarini, @ risPc’cto a questi hanno

una buccia Pillx arancione ed aderente agli sPicchL

£ o | SEMI DI GRASOLE, UN CONCENTRATO DI VITAMINE ¢
Ogni seme della pianta del giraso|e e un Piccolo
scrigno di elementi preziosi. Se guarclate al suo

interno troverete proteine preziose, il pregiato

no>> della vostra salute aiutando |’organismo a

acido [inoleico, che tanto Pué fare
per Potcnziare le vostre difese, ed
eccezionali cluantité di vitamine
del gruppo A, B, D, E e PP.
Altissimi i valori del ferro con una
considerevole presenza di fosfo-
ro, Potassio, zinco e cobalto.
Questo seme, adatto a tutti, oltre

che nutrirvi, Funge da <<guardia~

@Qovespi

dicembrez

% COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Teocaffe dozoe yogurt,
fette biscot. e miele, un frutto
% SPUNTINO

Spremuta darancia

% PRANZO

CaPPc”ctti in brodo

Petti di tacchino con salsa
di arance

Insalata mista

Stormato di carciofi
Dolce di Natale

< SPUNTINO

Infuso di menta

& CENA

Zuppa d'indivia con crostini
Insalata di finocchi,

arance e olive

i mantenersi in uno stato di buona Funzionali’cé;

sarebbe Pcrtanto una bella abitudine tenerne

SCTTIPFC qualcuno in tasca da sgranocchiare al

Posto delle solite caramelle.

O¢¢i ho speso
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dicgmbre

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Teocaffe dorzoe yogurt,
fette biscot. e miele, unfrutto
% SPUNTINO

SPremuta d’arancia

« PRANZO

Tortelloni di zucca

Insalata scarola e radicchio
Verza al Pomodoro

% SPUNTINO

Te, budino di crema d’arance*
« CENA

Sogliolc al vino bianco
Teglia di patate e Fungl’li
Insalata di ]at’cuga

« DOPO CENA

Infuso di camomi”a, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

< RABARBARO #*

Origjnario della Cina, viene coltivato anche in Europa
ma il Proclotto migliore si ottiene nei Pacsi d’originc. I
Ssuo sapore amaro, anche
se molto dolcificato, &
quc”o che conosciamo
dalle caramelle. In natura la
sua radice, che useremo
nella preparazione di
decotti, & amarissima. |l
decotto, che consiglio di
bere mescolato con altre

Piante che ne addolcisca-

no il sapore, ha effetti lcg—

germente lassativi.

chola la funzione intestinale e digcstiva.

Se preso a dosi elevate diventa irritante per la mucosa
intestinale. Quindi non abusate dei derivati del rabar-
baro, lo dico soprattutto ai grandi consumatori di cara-

melle per digcrire.

:  BUDINO DI CREMA D’ ARANCE ¢
@: circa 45 minuti :
Dosi per 4+ persone: sgusciate, in una ciotola, 4
uova freschissime, montatele, con l'aiuto di una fru-
sta, con 4 cucchiai di zucchero. Unite il succo di 2
arance rosse e amalgamatc. Versate a filo, e sempre
mescolando, 300 grammi di latte caldo. Profumate
con la scorza di urarancia, 5Pazzolata sotto Pac-
qua corrente, asciugata e grattugjata. Trasferite il
composto in4 Picco!e Pirogile e Ponetele a bagno~
maria in forno, coperte con un goglio di alluminio.
DoPo circa 20 minuti, servitele ticpidc, con fette di

arance Privatc della Pc”icina bianca.



OCH APPUNTI

( FITNESS )

«* DORMIRE BENE *¢
Dormire bene sigr\hcica iniziare la giornata che segue
con lucidita e Piena efficienza fisica e Psichica‘
Contrariamente a quanto si crede, non & imPortan’ce
quanto tempo si dorme, ma Piuttosto la c]ua|ité del
sonno. Per Prima cosa ricordatevi che Pambiente in cui
si dorme & d’importanza fondamentale: deve essere
accog]ientc e confortevole. Quando sccghctc i colori
della stanza da letto, Prmcerite i colori <<tranqui”i>>
come i verdi e gli azzurri che comunicano un senso di
serenita e conciliano il sonno. L’aria non dovrebbe mai
essere troppo secca: nel clual caso & utile Puso di un
umidificatore.
Evitate di tenere fiori e Piantc nella stanza da letto: non
sono adatti allambiente in cui si dorme, Pcrché sot-
traggono ossigeno. Un buon isolamento acustico aiuta
ad assicurare un sonno tranclui”o: potete ottenerlo con
i doPPi vetri o, Pil‘J scmP]icemcnte, con tende Pesanti}

taPPeti S g|i armadi Posti contro le Parcti‘

% LENTICCHIE %

Le lenticchie sono ritenute il Icgume Piu nutriente
ed energetico: sono ricche di amido, di Protcine
vegetali, diferro, calcio, fosforo, Potassio € magne-
sio. Apportano anche una discreta quanti’cé divita-
mine, tra cui laAe c]ue”e del gruppo B. £ molto rile~
vante anche il loro contenuto di fibre: queste agj~
SCono come una <<5Pazzola>> per il nostro intesti-
no, rcgo]arizzandone le funzioni. Queste stesse
fibre riducono anche 'assorbimento dcigrassi con-
tenuti nei cibi che accompagnamo con le lenticchie.
Sono c]uindi ottime per controllare il tasso di trigli—

ceridi nel sangue, per vincere la stiPsi, per darci

forza Prima dell attivita sPortiva‘

5 DENTRO L’ALIMENTO 3

SABATO

dicgmbre

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te ocaffe dorzoe yogurt,
fette biscot. e micle, un frutto
< SPUNTINO

Spremuta d’arancia

% PRANZO

Minestrone con riso
Insalata di finocchi
Broccoletti al limone

& SPUNTINO

Infuso di menta,

fruttadi stagjone

& CENA

Latticini: ricotta,
mozzarella, stracchino
Insalata mista

Pure di sPinaci

% DOPO CENA

Infuso di camomilla, un frutto

O¢¢i ho speso



@C 2 (COTTURA DEGLI ALIMENTI)

» |L CAVOLFIORE %

Diversi e tutti molto gustosi sono i modi di cucinare il

cavolfiore: gratinato con besciamella, fritto con la

Paste”a, saltato in Pade”a ecc. In ogni caso & necessa-

d' .............................................................................................................. rio, Prima di qualsiasi Preparazione, lessarlo seguendo
lm A alcuni accorgi-
MENU DEL GIORNO o menti. Tolte le

% COLAZIONE
Latte, biscotti, un frutto

{:oglic esterne,

tagliate il fiore in

Teocaffediomoeyogurl, Wb g | tanti pezzi
fette biscot. e miele, unfrutto. = / ﬁsso“'gl‘a”dﬁf

dove necessario i gambl che altrimenti rimarrebbero piu
B S PUNTING e duri de”e - DOPO averlo sciacquato vclocemeﬂte,
SPrcmuta darancia tuffatelo in acqua salata bollente cui avrete aggiunto
S PRANZO L PO’ di aceto o un [Pz di PRI raffermo (eviterete
Fagioli di soia con crostini cosi il cattivo odore in cucina). Dopo 15-20 minuti fer-
e ate | cottura con — fredda o scolate _— alla

Insalata di ]attuga e carote volta per non rompere | pezzi.

Broccoletti con aglio @
PCPCFOﬂCinO .............................................................................................................. N N
% SFORMATINI DI FINOCCHI AL PROSCIUTTO %
B S PUNTING e ) ) )

) ) i @: circa 45 minuti
Infuso di menta, fruttadi H

Dosi per 4 persone: mondate 1 chilo di finocchi,

stagjone : L , " , :
.............................................................................................................. tagllatell a FCttlﬂC SOttlll e Iavatell bCrlC, Inuna Iarga

2 . .
X CENA .............................................................................................................. Pade”a antiader@ntc} scalAate 2 Cuccl’)iaf Cll olfo
Sformato di finocchi al extravergine d’oliva con uno sPiccl']io d’aglio
rosciutto* i :

schiacciato, unite i finocchi, conservandone clual~

Insalata di radicchio con che ciuffetto verde. Salate, coprite e lasciate stufa-

noci @ fomting re. Eliminate Paglio, schiacciateli con una forchetta,
@ DOPO CENA sPolverizzatc con Hmo e mescolate. Distribuite il
Infuso di camomilla, unfrutto puré di finocchi in 4 piatti singoli caldi, dandog}ila
.............................................................................................................. forma di mezze Pa”ine. Coprite ciascun sformatine
______________________________________________________________________________________________________________ | con una fetta di prosciutto crudo. Decorate con i |

O¢éi ho speso ciuffetti di verde tritato e servite subito.



CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

< IL VINO %
il luogo ideale per la conservazione del vino & una cantina Fresca, scura, umida ed aerata. In mancan-
za della cantina, potrete riPorre e bottiglie del vino anche in casa, ma attenzione alla temperatura
(varia da vino a vino, ma lideale & 3 gracli), Poiché il vino teme

gli sbalzi dal freddo al caldo e viceversa; attenzione alla luce,

fermentazione; attenzione a”’umidité, che serve a mantenere
intatti i taPPi, Purcl‘lé Pambiente sia aerato, altrimenti il Peri—
colo diventano le muffe. Infine conservate Pre{:eribilmente le
bottiglie in Posizione obliqua, in aPPosite cantinette, in modo

che il vino <<lambisca>> appena il tappo, chein questo modo

non sara né troPPo asciutto, né troPPo bagnato.

i % COME PREVENIRE L’OSTEOPOROS! % @ APPUNTI

L’osteoporosi colpiscc Pitx Frequentcmente e

donne doPo la menopauisa. Esistono Prccisc
cure mediche al Proposi’fo. lo vorrei invece darvi
aleuni consig{i di come Prcvenir]a quanc]o, ai Pﬁmi
esami, risulti una tendenza o una Prcclisposizione.
N Particolarc dovrete assumere tutt i o ...........................................................................................................................................
seguenti minerali: Po]vcre dossa, 2 compresse """""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""

2 volte al giorno; Dolomite, 1 compressa 2 volte

al gjorno; Po!vere di equiseto, 2 compresse 2

volte al giorno. ;
,é Queste cliverse Compresse lC POtrCtC (:liStribUi~ g ...........................................................................................................................................

i renellarcodella giornata e vi permetteranno di

assumere il calcio anima[e, qucl[o vegeta[e,

que”o minerale unitamente al magnesio € allo
! zinco necessari per assorbire il calcio. N —
{ E la vitamina D? Prendete una capsula ol f

giorno di olio di merluzzo e tanto sole indi-
% SPcnsabilc Per Il suo assorbimento‘ ; ...........................................................................................................................................
{ Questa cura preventiva andra fatta per 3 mesi 2 S ——

i volteallanno. Passeggatee respirate alfaria aperta. ...........................................................................................................................................

S MEDICINA DOLCE )

lunest

ed agli sbalzi di lucc, Perclﬁé in questo modo si favorisce la <

« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Teocaffe dorzoe yogurt,
fette biscot. e miele, un frutto
% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

< PRANZO

Rigatoni al Pomodoro
Insalata mista

Bietola, agio @ Peperoncino
< SPUNTINO

Infuso di menta, frutta di
stagjone

% CENA

Pizza con mozzarella e Funghi
Insalata di caPPuccina
Cavolfiore con aglio @
PePcroncino

% DOPO CENA

Infuso di camomi"a, un frutto

O¢¢i ho speso



dicgmbre

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe dorzo e yogurt,
fette biscot. e miele, un frutto
% SPUNTINO

SPremuta d’arancia

< PRANZO

Pasta e ceci

Insalata di indivia e scarola
Bictola al Pomocloro

% SPUNTINO

Infuso di menta, frutta di
stagjone

< CENA

SPczzatino di Po“o alla
cacciatora

Insalata mista

SPinaci @ agio @ Pcpcroncino
< DOPO CENA

Infuso di camomi"a, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

( BELLEZZA )

% MASCHERA ANTI-STANCHEZZA %

Se cloPo una giornata un Po’ faticosa vi sentite il viso stan-
co, aPPIicatc questa maschera anti-stanchezza a base di
carote e ricotta. Prendete una carota, lavatela benc, lessa-
tela e frullatela con 50 grammi di ricotta fino ad ottenere un
imPasto omogeneo. Stendete questo comPosto cremoso
come se fosse una <<maschera>> partendo dal centro del
mento sul Viso, sul collo e sulla scollatura. Lasciatela agjrc
per circa 4 minuti e Poi rimuovetela con una salvietta Pulita.
Sciacquate ilviso e il collo con acqua tiePida; infine tamPo—
nate delicatamente la Pe”e con un batuffolo imbevuto in
acqua dirose. La Pc“e del viso vi aPPariré rilassata e diste-
sa. Potrete ripctcrc clucsto trattamento ogni volta che ne

sentirete il bisogno.

& LA STIPSI-6 %

Per vincere il Prob]cma della stiPsi in maniera del tutto
natura[e, Possiamo awalerci di b) cereali Prcziosi per sti-
molare con delicatezza la Peristalsi intestinale: Pavena,
Porzoela scga]c.

L avena: & un cereale diuretico e lassativo. Si usa Princi—
Pa]mente sotto forma di fiocchi e potete ag%iunger]o al
latte (& un’ottima Prima colazione) e alle minestre di ver-
dura. Una volta aggjunto, va cotto per2-% minuti.

Lorzo: le sue muci”agini svo[gono ur’azione dolcemente
lassativa e antinfiammatoria sull’intestino. Si usa in grani,
in fiocchi o in farina. Ottime le minestre d’orzo e i fiocchi
mescolati nel latte o Hogurt.

La segale: & Piu ricca di fibre deg]i altri cereali; si consuma
infiocchi o infari-
na, usata soPrat—
tutto per fare il
pane di scga]c,
ottimo durante i

Pasti .




OCH APPUNTI (_FITNESS )

% PER | PIEDI-4 ¢

Vi Piaccrebbc Poter fare delle belle Passcggiate e r ‘ J_‘E@I

non avere, doPo, i Piedi doloranti? Fate questo sem-

Plice esercizio che vi
.............................................................................................................. aiutera a tonificare i d° b
.............................................................................................................. piedi. Iniziate in pied, l@QfQ m
con le mani aPPoggiatc

a una Parete, il busto & COLAZIONE

inclinato in  avanti | atte, biscotti, un frutto
.............................................................................................................. (Come ne”a FIgUra) e lC TéoCaFF‘cd, con rt)
.............................................................................................................. gambe non a”ineate, Cotte by e ricle ungﬁ

.............................................................................................................. cioe la sinistra in avanti

) % SPUNTINO
e la destra dietro.

.............................................................................................................. Adesso fate lo stesse SPremuta d'arancia
.............................................................................................................. / e I - dos & PRANZO
.............................................................................................................. cammina, cioé fate Linguinc alle acciughc @
______________________________________________________________________________________________________________ <<rullare>> a terra §  prezzemolo
.............................................................................................................. Picdi, aPPoggiando Insalata di lattuga
.............................................................................................................. prima l’avampicde e poi il tallone, alternando i PiCCIC Rape rosse con aceto dimele
che esegue Pesercizio. % SPUNTINO
.............................................................................................................. Ripc’cete]o ——— fuso d menta
& CENA
: Risotto al radicchio
$STALO DI CROSTATA DI AGRUMI % Lenticchie al rosmarino
: circa un’ora e mezza con cotechino
Dosi per 4 persone: imPastatc 10 grammi di farina con un uovo e un tuorlo, unite 50 grammi di Insalata di indivia belga c

melograno

burro a Pezzetti, 50 grammi di zucchero e un Pizzico di sale. Ponete la pasta, coperta, a riPosare

in Frigori?ero. Per la crema: montate 4 tuorli con 4 cucchiai di zucchero, unite 4 cucchiai di farina Dentice all'uva

e, per ultimo, mezzo litro di latte caldo con un baccello di vaniglia‘ A fuoco basso addensate la Falo di crostata di agrumi*
crema. Foderate con la pasta una tortiera dai bordi I:)assi, Punzecchiate!a e passate in forno caldo

per circa 20 minuti. Affettate 3-4 arance rosse e una decina di l(umquat (arancini giaPPoncsi).

RicoPrite la pasta di crema e decorate con la frutta. Lucidate con gclatfna e disPonete alcune zol-

lette di zucchero imbevute di alcool puro a cui darete fuoco al momento di servire. Oggi ho Speso

.................................................................................................................................. RICETTA



