( FITNESS )

% |’ ABBIGLIAMENTO IN PALESTRA %*
Nei negozi SPortivi vie grancle scelta di bodg da ginnasti-

febbraio

Venerpl

ca, ditute sPortivc, di scarpe ecc. Quando Perc‘) sccglie~
te il vostro abbigliamento SPor’cfvo, ricordatevi di non
farvi guidarc nella scelta solo dai colori o dalla moda:
l’abbighamcnto per lo sport infatti deve essere comodo,

mai troPPo aderente. Sono sconsig[iati anche Panta[om

OCH APPUNTI

cnie mag,ictta, che rendono i movimenti meno liberi.

La tuta da ginnastica & Pideale per fare gooting O per
recarsi in Palcstra e sPogliarsi rapic]amentc, ma non per
fare ginnastica, vi impaccerebbe: quincli, sceg’iete un
bodg; misuratelo e controllate che non sia né troP o
Iargo né troPPo stretto e che le bretelle siano della gju~
sta |unghezza. Per quanto riguarcla il reggiseno Pideale
per lo sPort @ quc”o con la bretella centrale sulla schie-
na che vi permettera di lasciare le braccia Pii) libere,
senza avere le antiPaticl'xc bretelle che cadono dalle

sPa”e durante i movimenti. Scegicte e scarpe secondo

< COLAZIONE

Te o caffe d'orzo con
yogurt, pane e miele, un
frutto

Latte, fette biscottatc,
marme”ata, un frutto

% SPUNTINO

Arancia o kiwi

% PRANZO

Quadrucci in brodo

lo sport che volete Praticare: ognuno richiede un tiPo

Particolarc di scarpa. Insalata di carote

Cicoria con aglio e

% LATTUGA PePeroncino

< SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco

La lattuga eun Prezioso alleato della nostra bellez-

za. Ha Proprieté clcl:)urative e disintossicanti ed

inoltre apporta la vitamina H o biotina, molto utile i con Fuita stagione

: per chi soffre di Pe”e grassa, imPura odi acne, POi" .............................................................................................................. & CENA
ché riduce la Produzione di sebo da Parte delle

HE ] : Insalata di pollo lesso con
ghlanclole sebacee. Questa verdura contiene mode- P

cuori di sedano

ste cluantité di vitamina A e di calcio; & Per(‘) ricca di |
i H Insalata mista

fibre e di acqua, utilissime per il buon funzionamen-

i to del nostro intestino. Bietolona al limone

100 grammi di [attuga contengono solo 20 calorie: % DOPO CENA

er questo motivo, sia cruda che cotta, & un alimen- Infuso di tig]io e un frutto

O¢éi ho speso

to base delle diete iPocalorichc Ma le sue “virty”
non finiscono qui: infatti & ottima, sotto forma di i

decotto, per chi soffre diinsonnia.



@C 2 (_ COTTURA DEGLI ALIMENTI )

+» COME PREPARARE UN BUON BRODO DJ CARNE

Il brodo di carne & una delle Prcparazioni fondamen-
tali della cucina. Sceg]iete innanzitutto un taglio di

carne adatto, come il collo, il petto, a spa”a, lo stin-

co, o ancor meglio a punta della culatta o il Piccio—

5 ne, che offrono anche un bollito saPorito. Per ogni
MENU DEL GIORN O s , .
persona calcolate circa 100 grammi di carne e mezzo

3
@ CoLazione OO .........:c000000000000000000c0000c00acccr T li’cro d!acqua Fredcla Cgié salata‘

Téoca#‘ed’otzocongog,lrt, Aromatizzate con ciPo”a, sedano, carota e pomo-
pane e mic]e, un frutto doro. Ponete la Pcntola su fuoco moderato.
Latte, fette biscottatc, La temperatura salira molto lentamente, permetten-

doin questa maniera alle sostanze nutritive e solubili
marme”ata, un frutto

.................................................................................................... della carne di passare graclatamente nel broclo,

2
% SPUNTINO Prima che il calore intenso faccia coagulare la carne.

Arancia o kiwi ’aggjunta iniziale del sale vi fara ottenere un brodo

’:’ PRANZO .................................................................................................... PIU llmP’dO
ZUPPa dl Funghl . Farro* .................................................................................................... Continuate la cottura a ‘FUOCO modcrato PCF ll tcmpo

O necessario alla quantité di brodo. Calcolate che per
Insalata di indivia riccia

- o 6 persone occorreranno circa 2 ore.
SPII’IaC] al Parm|g|ano ....................................................................................................

% SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco

% ZUPPA DI FUNGHI E FARRO

i @:circaun’ora (Piu 8 ore di ammollo per il farro)
con frutta di stagjone Dosi Per‘]— persone: versate 200 grammi difarroinuna
& CENA terrina; coPritc!i conacqua fredda e lasciateli ammorbi-

Uova strapazzate dire per circa 8 ore. Mondate 400 grammi di Funghi,

con erbe aromatiche

lavateli sotto acqua corrente e affettateli. Inuna Pcnto-

lnsalata Cll radicchio la dl COCCIO, scaldatc 2 CUCC}Wlal dl OIIO extravergme

B et co agho ................................................................................................. doliva con uno sPicchio cl’aglio SC]’liaCCfato, Unite | fun-

’ g"\i e insaPorite. Bagnate con mezzo litro di brodo
e peperoncino H , .
chctalc, versate il farro e salate. CoPrltc, abbassate la

R0 H
% Dopo cena i fiamma e lasciate sobbollire per 40 minuti.

Infuso di tiglio e un frutto SPegnetc la Fiamma, Proicumate con Prczzemolo tritato,

sPolverfzzate con grana grattugjato e irrorate con un

filo di olio extravergine d'oliva a crudo. Servite caldo.

.................................. R l C E TTA

O¢éi ho speso



OCH APPUNTI

( MEDICINA DOLCE )

& LINFLUENZA

Chi PiU chi meno, ogni inverno, cia-

scuno di noi viene colPito daun cPi-

fgﬂticralo

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

sodio influenzale, cosi fastidioso nei

suoi sintomi. E una malattia virale

Provocata da virus e non da batteri.

.............................................................................................................. i gencre p - bene] o Potre-

.............................................................................................................. o ehiEre & modo scmphcc Pcr Teo caﬁ%; d’orzo Qongogjrt,

alleviare i disturbi.

panee miele, un frutto

Fer cscmpio & buona abitudine bere Latte, fette biscottatc,

Prima di coricarsi un bicchiere di latte marme”ata, un frutto

caldo con un cucchiaino di micle e un & SPUNTINO

Po’ di cannella, oppure un infuso con Arancia o kiwi
.............................................................................................................. una tisana comPos’ca da timo, euca- & PRANZO
*

liPto, lavanda, alloro in Par'ti uguali. Conchidli d
.............................................................................................................. i , endhicle con semsders
Bevete molto succo di limone, mcgllo I S P
.............................................................................................................. | ., , e olive
ancora se integrato con vitamina C

Insalata di caPPuccina e
rughctta

naturale in compresse 2volte al g’omo.

Utilissima & la Propoli, sia cluc”a in

estratto di g]iccrina che quc”a alcoli- Finocchi gratinati

ca; ne Prcndercte 20 gocce + volte al < SPUNTINO

"""""""""" giorno in un po’ di acqua. Infuso di frutti di bosco
K2 K2
% IL PANE: COME CONSERVARLO % Per coloro che si ammalano spesso, con frutta di stagjone
La durata di conservazione del pane clipencle dal tipo e clag]i Fidezlle & Prepararsi AFirvere & CENA
! N

mgredlentl usati. ]I modo lC[Ca[C PCF conservar[o € nuncon~ comincianclo alcuni mCSi Prima ad WOta a] CartOCCio
tenitore di 1egno aerato, per un Paio di giorni. Se volete [ i e | di

) <2 assumere la propoli e estratto di | lata mist:
POtCtC surgelarlo l’lél ]CFCCZCF PCF mOltl mesi ({:II’IO aunano, se nsaiata mista

echinacea in gocce: un cucchiaino di

Privo cligrassi), Purché bene awolto in sacchetti di Politcr\c.
Una volta scongc|ato e scaldato qualchc minuto nel Forno,
Potrete mangiar]o croccante come appena sfornato. Non
tenetelo in Frigorhccro: infatti tra 0 e 4 gradi, tempcrature
corrisPonclenti a clue”e diun Frigo, il pane diviene raffermo
Piu raPic[amcnte.

Soprattutto nelle stagjoni caldo-umide fate molta attenzio-
ne alle muffe, che possono essere verdi, bianche o, PiL‘J rara-

mente, rosse.

{CONSERVAZIONE DEGLI ALIMENTI

ciascuno, 2 volte al giorno.

Carciofi con aglio e prez-
zemolo

< DOPO CENA

Infuso di tiglio e un frutto

O¢¢i ho speso



jebbraio

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE
Teocaffedorzocon yogurt,
pane e miele, un frutto
Latte, fette biscottate,
marme”ata, un frutto

% SPUNTINO

Arancia o kiwi

< PRANZO

Zuppa dilenticchie e crostini
Insalata di ]attuga

RaPe rosse con aglio @
aceto di mele

% SPUNTINO

Infuso di frutti di bosco
con frutta di stagjone

% CENA

Fegato con cipo”c
Insalata di ga”ine”a
Patate bollite al Prezzemolo
% DOPO CENA

Infuso di tiglio, frutta

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

( CONSIGLI DIETETICI )

< SE AVETE BEVUTO TROPPO

Se la sera Prima avete bevuto troPPo (alcolici, s’in-
tendc!) evi svcg|iatc “rintontite”, confuse e Prive di
forze, cercate, il giorno doPo, di mettere a riPoso
l’organismo ed in Particolare il Fegato, Innanzitutto
bisogna sfatare la credenza che il miglior modo di far
passare una “sbornia” sia que”o diiniziare la mattina
con una bevanda alcolica. E molto Piu salutare, inve-
ce, bere tanta acqua pura, a cligiuno, @ Prcpararsi
una buona tisana dePurativa a base di verbena e
malva. Durante la giornata evitate cibi grassio frittu-
re: optate invece per pasta o riso, conditi molto
semPhcemente, verdure cotte o crude, brodi vegeta]i
o passati di verdura. Ottimi, a SCOpO clePurativo,

anche i ccntri?ugati di frutta o di verdura.

+* MASCHERA PER PELLE SECCA %

Le zucchine hanno Propricté lenitive, emollienti e disar-
rossanti. Sono quindi ideali peruna buona “maschera di
bellezza” i&ratantc, Particolarmcntc indicata per la cute
seccae Fragi]e, soPrattutto quancio si ha la sensazione
della Pc”e “che tira”. Lavate una zucchir\a, Pulite[a bene :
sotto [’acqua corrente, tagliatela a Pczzi e centriFuga~
tela insieme a 3 cucchiai di panna liquicla. APPIicatC
cluincii il composto sul viso e lasciatelo agjre per una
decina di minuti.

Trascorso qucsto tcmPo asPortatc]o conacqua tiePicla
e tamponate delicatamente la Pe”e con un batuffolo

imbevuto con acqua di rose. Sentirete la Pc”e di nuovo

BELLEZZA X

morbida ed elastica.




OCH APPUNTI

(R

febbraio
MyrTee!

.............................................................................................................. — T T
(GINNASTICA)

% PER IL COLLO-] %

.............................................................................................................. La muscolatura del collo ammortizza e sostiene

tutto il peso del corpo, esercitando una imPor-

tante influenza sulla statica e sulla dinamica della

.............................................................................................................. colonna.

.............................................................................................................. Nel tempo Perb le fibre muscolari Pcrclono dicla-
.............................................................................................................. sticita: Possiamo combatterne la rigidité stimo-
.............................................................................................................. lando i muscoli e i lcgamcnti con alcuni esercizi.

1 Stendetevi sul Pavimcnto, doPo averlo coPcrto

con un taPPctino © con una coperta, Posiziona-

tevi con le braccia lungo il corpo e le gambe leg-

germente Picgatc.

.............................................................................................................. 2) Ruotate |a testa a sinistra, facendo in modo di
.............................................................................................................. awicinare il mento alla sPa”a: cercate di rimanere
in questa Posizionc C|ua|chc secondo. RiPctetc

Poi Pesercizio dallaltro ]ato, ruotando la testa

verso destra.

«» GNOCCHETTI DI SPINACI AL POMODORO %*

@: circa un’ora e mezza

Dosi per 4 persone: lavate 800 grammi di patate e lessatele con la buccia. Mondate 400 grammi di
sPinaci, scottateli con !’acqua rimasta dall’ultimo lavaggio e tritateli finemente. Pelate le patate e ridu-
cetele in pure. sulla sPianatoia imPastatc le patate con: sPinaci, 200 grammi di farina, un uovo e un
Pizzico di sale. Ricavate rotolini della grossezza diundito e tagliateli in gnocchctti di 2 centimetri. In
una Padc”a, scaldate 4 cucchiai di olio extravergjne doliva, conuna ciPo”a affettata, unite 400 gram-
mi di Polpa di Pomodoro. Salate e addensate la salsa. Lessate gli gnocchetti, conditeli con la salsa e il

basilico, sPo!verizzate conil Parmigiano.

% COLAZIONE

Te con yogurt, pane e
miele, un frutto

Latte, fette biscottate,
marme”ata, un frutto
% SPUNTINO

Arancia o kiwi

% PRANZO

Gnocchetti di sPinaci al
Pomocloro*

Insalata di finocchi e
olive nere

Zucca gratinata

% SPUNTINO

Infuso di frutti di bosco
con frutta di stagjone
& CENA

Passato di verdura
Latticini: ficotta, mozzarella,
stracchino

Insalata di sPinaci @
Fung}'li crudi

< DOPO CENA

Infuso di tiglio, frutta

O¢éi ho speso



MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Te o caffe dorzo con yogurt,
pane ¢ miele, un frutto
Latte, fette biscot’catc,
marmc”ata, un frutto

% SPUNTINO

Arancia o kiwi

% PRANZO

Pendette intcgrali al tonno
Insalata di indivia riccia
Cavolfiore allaceto di mele
% SPUNTINO

Infuso di frutti di bosco
con frutta di stagjone

< CENA

SPezza’cino di coniglio alla
cacciatora

Insalata di Iattuga

Patate al forno con rosmarino
< DOPO CENA

Infuso di ’ciglio, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

*» ACQUISTARE | SURGELAT] %

Nel fare la spesa & consigliabile acquistare i surgelati per
ultimi e, soprattutto nella stagjone calda, o se il tragitto
fino a casa & molto |ungo, trasPortarli nc”’aPPosito sac-
chetto termico. Su ogni confezione & sempre riPortata la
denominazione “surgelato”, e la data entro cui consumare
il Proclotto affinché le caratteristiche origina!i rimangano
inalterate. Una curiosita: i Pise”i, gli spinaci, le carote sur-
gelate vi sembra abbiano un colore Piu intenso? Effetto
della “scottatura® cui sono sotto[:)osti Prima di essere
portati a 18 gracli‘ Questo Proccdimento, bloccando gli
enzimi, mantiene inalterate le sostanze nutritive, e “fissa” il

i colore naturale, verde o arancione.

g .............. L BORSA DELLA SPE A ...g

(NATURA IN CUCINA)

COME PREPARARE

% IL TOFU IN CASA VOSTRA

Per avere il tofu sempre fresco
Potrete fare come le massaie
g’aPPonesi che lo preparano
nella loro cucina.

Lasciate in ammollo per 15-18 ore
un chilogrammo di soia, avendo
cura di cambiare l’acqua un Paio
di volte. Schiacciate i semi con
Paiuto di un mortaio, aggjunge-
te un mezzo litro di acqua bol-
lente e mettete il tutto sul fuoco
ﬁmcscolando, Porta’ce a bollore
per % volte interromPendo
Pebollizione con l’aggiunta di
acqua fredda.

Lasciate raffreddare e filtrate
con Paiuto di un telo di cotone,
riscaldate il liquiclo ottenuto a
70-80 gracli e aggjungete il
succo di mezzo limone; a questo
punto awerra la coagulazionc @
il tofu comincera a sePararsi dal
|ic1uido come una massa bianca-
stra,

Estracte delicatamente il tofu
ancora im[:)rcgnato di licluido @
mettetelo a sgocciolarc in uno
scolaPasta di Plastica. Avrete
cosi preparato con le vostre
mani un alimento Pregia’co tutto

da scoPrire.



bebr’aio

lavateli e affettateli sottilmente. A cluesto i

% RISOTTO Al FINOCCH)! %

@: circa mezz'ora

Dosi per 4+ persone: mondate 2 bei finocchi carno-

Punto in un tegame, scaldate 2 cucchiai di OIIO
extravergine doliva conuna cxpo”ma affettata ecl
i finocchi.

Lasciate rosolare per qualcl’wc minuto quindi
versate 350 grammi di riso Arboreo

Bagnate con brodo vege’cale e, un mestolo alla
volta, Portate a cottura.

Spegnete il fuoco, mantecate con 30 grammi di
burro e Parmigiano grattugjato

SPolvcrizzatc con abbondante Prezzcmolo e

servite subito.

(ERBORISTERIA)

% IPERICO (ERBA “SCACCIA DIAVOLI”)
E chiamato “Perba di San Giovanni’: la tradizione
vuole che i suoi fiorellini siano raccolti il 24 giu-
gno, giorno di San Giovanni.
Tutti dovremmo tenere in casa un vasetto di olio di
iPerico. Questo olio di colore rosso scuro & infat-
ti un rimedio molto efficace nelle scottature sia da
fonte di calore che da sole. Ciascuno Puc‘) racco-
gliere i caPolini fioriti clc”’iperico, riemPire un vaso
@ coPrirli con olio di oliva. Lasceremo il vaso al
sole per almeno 40 giorni. Otterremo cosi il
nostro utilissimo olio di iPerico. Un cucchiaio di
fiori in una tazza di acqua bo”cn’cc, invece, & assai
utile per calmare Pansia e l’irrequictczza e, come

diconoitesti anticl’li] er “scacciare tutti i diavoli”.
P

< COLAZIONE

Te ocaffe dorzo con yogurt,
ane e mic|c, un frutto

Latte, fette biscottatc,

marme”ata, un frutto

% SPUNTINO

Arancia o kiwi

< PRANZO

Risotto ai finocchi*

Insalata di carote

grattugjate

Cavolo verza con aglio @

Pcpcroncino

% SPUNTINO

Infuso di melissa con

frutta di stagjone

< CENA

ZuPPa di verdura

Nasello al Pomodoro @

Prezzemolo

Insalata di caPPuccina

< DOPO CENA

Infuso di tig]io, frutta

O¢¢i ho speso



OCH APPUNTI (__FITNESS )

«» SUDARE FA BENE #*

Quando Pratichiamo un’intensa attivita fisica

sudiamo abbondantemente. Ma PCT‘C}'IC' sudarc Fa

bene? Con il movimento o il calore, i vasi sanguigni

.............................................................................................................. si dilatano, sPingendo verso la sulaerFicie cutanea

MENU DEL GIORNO una maggjor quantita di sangue. Questo proces-

50, insieme alla temperatura della Pe”c, <<atti-
& COLAZIONE =g e renenenenenensel SR . j ) :
va>> le glmandole sudornpare‘ Avremo cosi una

Teocaffe dorzo con yogurt,

i Auidificazione del sebo, che, mescolandosi al
pane e mlele, un frutto

Latte, fette biscottate,

sudore, viene eliminato con grande facilita.

.............................................................................................................. Risultato: urn’ottima detersione della PC”C, che
marmellata, un frutto diventera liscia e levigata. Ma il sudore ci aiuta
R anche a eliminare, sempre attraverso la cute, le
Arancia o kiwi tossine, ossia i Proclotti <<di scarto>> accumula-
e el sangue, st c]uincli anche clepurare
Z-UPPa Cll ced @ maltaghati .............................................................................................................. l’intcro organismo‘

Insalata diindivia | e

Cicoria con ag|io = AR R
peperoncino & LATTE % :
< SPUNTINO Raramente il latte viene consumato al di fuori

Iffueo of makess, Tuiis della tradizionale colazione del mattino: & uno
b)

.............................................................................................................. ,] . . , .
& CENA sbagllo, Il latte infatti & un alimento molto ricco
.............................................................................................................. dal punto di vista nutrizionale Poiché contiene la
Uova strapazzate con

CI ) ” .............................................................................................................. vitamina B2, Proteine e sali mincrali; in Particolare
POmO oro e CIPO a :

& ricchissimo di calcio (che ci aiuta a mantenere in

Teglia di patate e gunghi
, <<buona salute>> le nostre ossa Prevenendo
INsalata MISta e , , o ,
I’osteoPorosO edi Fosgoro, mdlsPensablle per la
B DOPO CENA ; ] !
nostra memoria. Il latte inoltre contiene uno zucche-~
Infuso di tiglio, un frutto

ro, il lattosio, che, facilitando P'assorbimento di cal-

.............................................................................................................. cio alivello intestinale’ ne aumenta i benefici effetti.
€ Ed ecco il suo contenuto calorico: 100 grammi di

latte intero apportano 62 calorie; 100 grammi di

@ggl h(‘) Speso latte totalmente scremato solo 37 calorie.

______________________________________________________________________________________________________________ g DENTRO L’ALIMENTO &



s ( COTTURA DEGLI ALIMENTI)

. XA % LA PASTA: COME BOLLIRLA A DOVERE #¢

1)) Sccglicte una Pcntola dai bordi alti (cosi i

SHBATO
Pezzi oifilidi pasta cuociono liberamente e non .
si incollano tra loro). 2) Calcolate circa 1 litro di fd)br‘alo
acqua per ogni ettodi Pasta. %) Tuffate la Pasta

ne”’acclua solo quanclo il bollore & evidente. 4)

A”argate|a bene mescolando con un forchetto- MENU DEL GIORNO

ne. 5) CoPrite la Pentola per Permct’cere allac-

% COLAZIONE

qua di raggjungere nuovamente Pebollizione. 6) . 0
Soltanto allora tog|ietc il coPcrchio e continua- Téocafied'orzocon Yoy rt,

te la cottura a fuoco lento, mescolando Spesso. 7) Se PEnE € m|e|c, un Frutto

______________________________________________________________________________________________________________ sitratta di pasta fresca, aggjungete nell'acqua un cuc- Latte, fette biscottate,
chiaio di olio, per evitare che si incolli o si attacchi. 8) marme”ata, un frutto

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Poiché il tempo di cottura varia da pasta a pasta, ¢ & SPUNTINO

.............................................................................................................. pus dipendere dallacqua o dalla pressione atmosfe- i o i

rica, assaggiatc!a @ caPiretc seé&cottaal punto giusto.

<
9) APPena sPento il 1Cuo<:o, fermate la cottura con un * PRANZO

bicchiere di acqua fredda. 10) Infine scolate raPicla- Minestrone con riso

.............................................................................................................. iere e canalie s, Insalata di |at‘tuga

Carciofi con aglio e

................................................................................... mentuccia
% TORTA DI ALICI AL RADICCHIO % < SPUNTINO
@: circa un’ora Infuso di melissa
Dosi per 4+ persone: sviscerate 1 chilo di alici, elimi- con frutta di stagione
.............................................................................................................. nate Ia testa, aPritClc a !ibro e toglietc Ia lisca. & CENA

Lavatele e asougatele con carta da cucina. TorE 2 alici al raclicc}'lio*

Mondate un bel cespo di radicchio, lavatelo e scot- Insalata di finocchi

tate le Foglic in acqua salata e spezzettatele‘ 5 )
H ) . . . L Cicoria al Pomocloro
SPennc”ate con olio una Plroﬁla, dlsponetcw meta

.............................................................................................................. delle foglie di radicchio e, sopra, meta delle alici. : % DOPO CENA
.............................................................................................................. Salate !eggermente e ProFumate con uno sPicc[’u’o Infuso di ﬁglio e un frutto
_______ .| dragliotritato. Proseguite con un altro strato diver- !

durae Po{ di alici. Spolverizzate con pane grattugja-
.............................................................................................................. ! to, irorate con un flo di olio e mettete la teglia "

forno Preriscaldato per mezz’ora. Servite tiePido. @gg h(‘) $peso

C@ APPUNTI | JEmmmmm—m—m—m—m— RICETTA &



jebbraio

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Teocaffe dorzo con yogurt,

pane e miele, un frutto
Latte, fette biscottate,
marme”ata, un frutto
% SPUNTINO

Arancia o kiwi

< PRANZO

Farfalle con la ricotta
Insalata mista

Broccoli con aglio e
Peperoncino

% SPUNTINO

Infuso di melissa

con frutta di stagjone
% CENA

Pizza naPoletana
Insalata di caPPuccina @
rughetta

SPinaci al limone

% DOPO CENA

Infuso di ’ciglio e un frutto

O¢gi ho speso

(CONSERVAZIONE DEGLI ALIMENTI)

% |’IGIENE DEL FRIGO %*

| {:rigoripero va tenuto sempre ben Pulito, sia per
non comprometterne, con una eccessiva Proclu-
zione di brina, il Funzionamento, sia per non alte-
rare |’igiene edil sapore dei cibi in esso contenuti.
RiPonctc c]uindi con attenzione i cibi che possono
sgocciolarc, o che emanano odori troppo intensi,
come il mclone, la ciPo”a (soPrattutto quc”a
tagliata), il cavolfiore,
avendo cura di ricoPrirli
con 1Cog|i di alluminio, o di
metterli in contenitori di

vetro chiusi molto bene.

Poggjate sui riPiani ali-
menti Puli’ci e ben awolti
in buste o contenitori per alimenti. Tenete le pare-
ti del Frigo Pulite, Passando Spesso un panno

imbevuto di acqua ed aceto, ben strizzato.

@ LA SINUSITE %

Possiamo alleviare i disturbi Provocati dalla sinusite aiutandoci con
la natura: infatti I’acqua del mare & forse il Piu antico rimedio per
liberare dal muco le cavita della fronte. Potete trovare facilmente
delle confezioni con acqua di mare unite ad aPPosito beccuccio per
istillarla nel naso. £ molto utile anche Peri bimbi Piccoh‘ Potete pre-
parare in casa la soluzione salata, che ha la funzione di sfiammare le
mucose del naso, aggiungendo un cucchiaio di sale marino £grosso
integrale ad una tazza di acqua tiePicla‘ Piegate la testa e asPira’cc
un Po’ di acqua con ciascuna narice. L’acqua salata fara imPressio—
ne quanclo passa in go!a, ma & solo un momentaneo fastidio che
passa immediatamente.

Un altro utile rimedio & il massaggjo sopra la fronte con un cucchia-
io di olio di alloro a cui aggjungerete 2 gocce di olio essenziale di
timo, di Pino e di menta.

Evitate i Iattlcml l do[cn i cibi plccantl e Palcoal.

............................................. MEDIC[NA DOLCE



mentazione. Imparare a mangjare bene, sccgliendo

gli alimenti PiL‘x adatti, diventa cosi il sistema Piu ade-

oCZ APPUNTI (CONSIGLI DIETETICI)
% LA STIPSI-1 %
=) La causa Principale della stitichezza & la cattiva ali-

guato per scomciggere il cosiddetto <<intestino

Pigro>>. La causa Principalc ¢ la scarsita di fibre MENU DEL GIORNO

nella nostra alimentazione, Poiché sempre PiL‘J siamo & COLAZIONE

abituati a consumare cereali raffinati, come pane . N
L ) PR pane, Te o caffe dorzo con yogurt,
pasta e riso bianchi e carne, cibi che si assorbono

A1 . ) ane e mie|c, un frutto
con ‘FaCIllté s5€enza PrOClUl’TC IC necessarie <<scorie>>

indigeribili che stimolano la funzionalita dellintestino. Latte, fette blscottatc,
.............................................................................................................. Le fbre C]eglf alimenﬁ’ ;'mcaﬁ;iJ una volta g;'unte ellin. marme”ata, un Frutto
.............................................................................................................. T acqua e aumentano T & SPUNTINO
.............................................................................................................. questo modo viene stimolata la Pcristalsi intestinale Arancia o kiwi
.............................................................................................................. con una pi efficace eliminazione delle feci. % PRANZO

ZuPPa di lenticchie e

crostini di pane

.............................................................................................................. ,:, MASCHERA PER PELLE GRASSA .:. ]nsa]ata d] indivia riccia

.............................................................................................................. Se VOlCtC una maschera PUFiFicaﬂtC, i&eale Per la . l ”,
: : Bietola all’agro

.............................................................................................................. Pcuc grassa, potete ottenerla usando il cetriolo

: ] ) ) o & SPUNTINO
che ha Proprleté astringenti e c[epuratlvc. :

H . g Infuso di melissa
i Questa maschera & anche Partlcolarmente utile ’ ’
: : con frutta di stagione

in caso di brufoletti, acne e Pe”e imPura.
< CENA

Scegliete un cetriolo di media granclezza, lavatelo

.............................................................................................................. ! con cura, shucciatelo e tagliatelo a pezzetti Trota al forno
.............................................................................................................. Frullatelo con un vasetto di yogurt naturale e 2-3 Insalata di lattuga
______________________________________________________________________________________________________________ . gocce dilimone, fino ad ottenere una crema omo- | Finocehigratinati

genea. APPIfcate questo imPasto s DOPO CENA
................................................... i uno strato spesso, il vieore sl fuso tiglio o Frutto

collo; lasciatelo agjre per 10-15

minuti e poi eliminate la maschera

con acqua tICPlCIa‘ La PC”C sara

liscia e levigata. RiPetete questo

trattamento 3 volte la settimana. @ggl h(‘) Speso




% PER LE BRACCIA-] %
Eccovi un scmplice esercizio per le braccia che vi

sara utile per tonificarle e renderle Pil‘J belle. 1))

1 co (GINNASTICA)

Stendetevi con le braccia a terra a”ungate vicino

al corpo. 2) Adesso Prendete un Po’ di slancio,

MENU DEL GIORNO s tirate su la testa (come nella Figura) e cercate di

% CoLAZIONE portare tutte e 2 le braccia contemporaneamente

Te ocaffe dorzo con yogurt, verso lalto. Rimanete cluaiche secondo in questa
L RS i e Posizione, Poi o e o b oo e braccis e Ja

Latte, fette biscotate, testa. Fate una breve pausa ¢ riPe’cete Pesercizio

marmc”ata, T ——————— 10 volte.

0 SPUNTING : W

Acrdaeled BN

B PRANZO

Tagliatc”e ag]i spinaci*

Insalata mista
Cavolfiore con aceto dimele

% SPUNTINO

Infuso di melissa, crostata

ah stagione .............................................................................................................. & TAGLIATELLE AGLI SPINAC] %%
@ CENA i @©: circa mezz'ora
Pochtﬁnc di Pollo AIMONE | et  Dosi per 4 persone: mondate mezzo chilo di spinaci,

, , scottateli con la sola acqua rimasta dopo Pultimo
Insalata di CAPPUCCING € . o ]

, i risciacquo, qumdl tritateli. In una larga Pade”a fate
ravanelli L L
) ) I H Fonc[ere 40 gramml Cl] burro e 2 CUCCl"llaI dl OlIO
Cicoria con agllo @ i . Ny . L

cxtraverglr\e d ollva, urutcglx spinacie mescolate con

[PrejperomeinG i una forchetta in cui avrete infilato uno sPicchio

% DOPO CENA d’aglio cheli insaPoriré delicatamente. In una Picco~

Infuso di tiglio, frutta

€ .............................................................................................................. cuocere 400 grammi di tagliate”c fresche, scolatele
i al dente, lasciando un po’ dc”’acqua di cottura,

i a Paclc”a, a parte, tostate 2 cucchiai di Pinoli. Fate

conditele con la salsa agh sPinaci e Pinoli, spolveriz-

Odgi ho speso i zate il tutto con Parmigiano grattugjato e servite.
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T~ soprattutto per 4 sostanze attive ¢ molto prezio-

(NATURA IN CUCINA)

LIEVITO DI BIRRA,

% INTEGRATORE DI SALUTE %*
Che cos’e il lievito di birra? £ una colonia di fun-
ghi, in genere coltivati su malto, che vengono
essiccati, ridotti in Polvcrc e in genere commer-
cializzati sotto forma di compresse. Ricchissima &
la sua dotazione in Proteine nobili e sali minerali,

ma & raccomandato come intcgratorc alimentare

se: il sclcnio, che difende |’organi5mo dai disturbi
dellinvecchiamento, il g’utadionc, che aiuta ad eliminare
le tossine, il cromo, che sembra agjsca come Prcventivo
nel diabete e gJi acidi nuc|cici, imPor’canti nel mantenere
I’integrité della cellula.
Il lievito & anche un alimento di bellezza raPiclo ed effi-
cace, che non a caso Greta Garbo aveva inserito nella
sua dieta: infatti regolando le funzioni del chato si aiuta

anc[’xe Ia PC”C‘

& LA TRIPPA ¢
La triPPa Provicnc dallo stomaco dei ruminanti e, a
seconda del punto dacuie presa, ha un nome diver-

so ed una diversa conformazione: (:]ue”a Posta subi-

to doPo I’esogago si chiama rumine, Pancione o sol-
i tanto triPPa, ede spessa e spugnosa; segue il reti-

colo o cuffia, a nido cl’aPc; oi troviamo 'omaso, o i

mi”e]cogh', o centol:)e”i, o faiolo, simile ad un libro con

tante Paginc‘ La triPPa che trovate comunemente i

dal macellaio & stata gia Pulita} bollita e sbiancata in

acqua.

i Verificate che il colore sia bianco-avorio chiaro (e

non bianchissimo, altrimenti & stata sbiancata con

sostanze chimiclﬁe), Podore fresco ed il tessuto

consistente. Prima di cuocerla secondo la ricetta

clcsderata lessatela nuovamente con aromi.

LA BORSA DELLA SPESA

febbraid

Meﬂcme@l

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe cl’orzo, yogurt,
fette biscottate e miele,
un frutto

% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

% PRANZO

Risotto con indivia
Insalata mista

Cipo”e al forno

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina con
frutta di stagjone

& CENA

Baccala alla Pizzaiola
Insalata di lattuga

Patate bollite al Prczzcmolo
< DOPO CENA

Infuso di camomilla e un

frutto

O¢¢i ho speso



(4.

febbraio

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

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

fette biscottate e miele,
un frutto

% SPUNTINO
Spremuta d’arancia
% PRANZO

Penne allarrabbiata
Insalata di ga”ine”a
Bictola al limone

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina
con frutta di stagjone
% CENA

Crema di carote*
Frittata con i carciofi
Insalata di radicchio
< DOPO CENA

Infuso di camomilla e un

frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

% LAVANDA ¢

Si usa ancora, in alcune Famiglie, mettere al collo
dei bimbi neonati un sacchetto di fiori di lavanda
per Por’care fortuna al nascituro. Il suo ProFumo
inconfondibile lo troviamo nella biancheria con-
servata dalle nonne. In erboristeria si usano i fiori
raccolti in estate. Un cucchiaio per tazza di acqua
bollente dura effetti calmanti nei casi di nervosi-
smo e aiuta a decontrarre lo stomaco. Utilissima
quincli per coloro che si lamentano spesso di
avere lo stomaco chiuso. La consigh'o anche a chi
soffre di mal di testa digcstivi. Lavanda vaginale:
bollire per 10 minuti 2 cucchiai di fiori in mezzo
litro di acqua. Filtrare e usare come lavanda 2

volte al giorno nei casi di Perdite vaginali.

< CREMA DI CAROTE %

@: circa un’ora

Dosi per 4+ persone: Pulite 800 grammi di carote
e una costa di sedano, Pelatc 2 patate. Mondate
un porro, lavate e taglia’ce a Pezzetti il tutto e ver-
satelo in una PC""COIa coperto cl’acquav
Profumate con a”oro, salatc, Portatc ad ebolli-
zione, abbassate la fiamma e cuocete per circa
3/4 d’ora. Eliminate Palloro, frullate la zuppa e
versatela nella Pentola. Sobbollite per 2 minuti.
Trasferite la crema in una zuPPiera,sPo!verizzate—
la con grana e Prczzemo[o. Irrorate con olio

cx’cravcrginc.



APPUNTI ‘:‘L!MONE.} .....................................

i1l limone & un Prczioso antinfettivo natura|e,
essendo ricco divitamina C che aumenta le nostre

difese immunitarie.

Il succo di limone si puo usare anche localmente,

.............................................................................................................. g cloé aPPliCanC}Or\C alCUnC gOCCC in bOCCa] contro §
aFte, stomatiti e tonsilliti.

Nel limone sono Prcsenti, anche se in quantité

minori, la vitamina Bl e sali minerali: molti lo riten-

i gono un <<acidificante>>, ma bisogna stare |

attenti a non confonderne il sapore acido con le
.............................................................................................................. g PrOPriCté’ POIChé’ al Contrario’ qucsto agrumc & g

un ottimo alcalinizzante e facilita la digcstione. i

SUO succo spruzzato sui cibifacilita la digcstionc

dei grassi: ecco Perché lo si serve con le fritture.

( FITNESS )

% | BENEFICI DEL NUOTO %*
Il nuoto & uno sPort che tutti dovrebbero Praticare, Poiché e Perfet‘to per modellare tutto il corpo e ren-
derlo Piu tonico. Il nuoto essendo <<simmetrico>> permette a tutti i muscoli di <<lavorare>> e di Potenziar-
si, svi|uPPancIoli in maniera armoniosa; & imPortante anche per migliorarc la flessibilita delle articolazioni,
che in acqua non subiscono il peso del corpo, e quindi si muovono in maniera Piu sciolta; insegna inoltre
una migliore coordinazione dei movimenti: per questo il nuovo Puc‘) essere utile sia ai bambini che agli anzia-
ni. Il nuoto ci aiuta anche a sviluP—
pare a gabbia toracicaea miglio—
rare la rcsPirazionc, Poiché per
un buon nuotatore & indispcnsa—
bile <<rcsPirare bene>>: in que-
sto modo si ottiene anche una
maggjor ossigenazione dei tessu-
ti. Se avete Problcmi di circola-
zione alle gam}:vc (varici, gambe
gon?ie) questo sport & Pideale:

i unisce il movimento muscolare al

benefico massaggjo de”’acqua.

Venerpl

febbraio

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

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

% SPUNTINO

SPrcmuta d’arancia

< PRANZO

Pasta e Fagioli

Insalata di finocchi e olive
Cicoria al limone

< SPUNTINO

Infuso di rosa canina con
frutta di stagjone

% CENA

Passato di verdure
SCPPic in umido

Insalata mista

% DOPO CENA

]I’IFUSO dl camomi”a e un

frutto

O¢¢i ho speso



SIBATO

febbraio

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

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

% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

% PRANZO

Gnocchi di patate al
Pomodoro

Insalata di ]attuga

SPinaci al Parmigiano

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina

con frutta di stagjone

< CENA

Petti di tacchino con salsa
di acciughc*

Insalata di carote grattugjate
Puré di patate

< DOPO CENA

Infuso di camomilla e un frutto

O¢gi ho speso
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(_ COTTURA DEGLI ALIMENTI )

% | CARDI ¢
Qualunque ricetta voglia’ce preparare con i cardi,
dovete Prima lessarli per renderli Piu morbidi.
Innanzitutto sceglietc dei cardi di un colore verde
chiaro (que”i molto scuri o rossastri sono Piu
duri), e Pu]itcli eliminando le Foglic Piu esterne e
filamentose. Poi a quc”c Piu interne toglicte i fili
da ambedue i lati, interno ed esterno, avendo
cura di strofinarli con un limone tagliato man
mano che i Puli’cc, per evitare che scuriscano.
Tag]iatc le coste in Pczzi lungl'li 9-10 centimetri, e
tuffateliin una Pentola contenente acqua bollen-
te e salata, acidulata con succo di limone. Per
avere un colore ancora Piix chiaro e vivo aggjun-
gete a”’acqua di cottura un cucchiaio di farina.
Dopo un’ora circa, scolate con una cucchiara
bucata i cardi e Proccdctc secondo la ricetta
Pre{:erita (sono ottimi al forno con la besciarne”a,
oalla Parmigiana, o gratinati, o anche solo condi-

ti con olio e limone).

% PETTI DI TACCHINO CON SALSA DI ACCIUGHE %
@: circa 45 minuti

Dosi per 4 persone: clisPonctc 8 fettine di petto di
tacchino in un largo Piatto, salatelc, ProFumatelc
con aghi di rosmarino, irroratele con succo di
limone e lasciatele marinare per una decina di
minuti. In un Iargo tegame di coccio, scaldate 2
cucchiai diolio extravergjne doliva conuno sPicchio
di aglio schiacciato e 8 filetti di alici sottolio spez-
zettati. Trasferite il tacchino con la sua marinata e
cuocete a fuoco vivace per circa 15 minuti. Servite

caldissimo nello stesso reciPien’ce di cottura.




(MEDICINA DOLCE )

% IL MAL DI GOLA %

Alle Primc sensazioni di bruciore
in go|a sara utile fare immediata-
mente dei gargarismi con acqua e
aceto di vino, meglio se dimele. Se
Proprio non ne soPPortate il
sapore usate un cucchiaino di
Propoli in acqua, fate il gargari-
smo e ingerite. RiPetetc per alme-
no 4 volte nella giornata.

Un vecchio rimedio Popolare con-
siste ne”’aPPIicarc sul collo un Po’
di ricotta, coprirla con un fazzo-
letto e tenerla per almeno 20
minuti. Se avete Poi un Po’ di
tempo per voi fate un suxr’f:umigio
con acqua salata e alcune gocce
di olio essenziale di origano e di
euca[iPto. Restrate con la testa
coperta da un panno e con a
bocca ben aperta.

Ai bimbi che si ammalano Spesso
di tonsilliti o {:aringitc fate bere
durante Pestate un cucchiaino di
succo di mirtillo concentrato in un
bicchiere di acqua 2 volte al gjor-
no. La vitamina A e le altre vitami-
ne contenute aumenteranno le
loro difese.

E ricordate di mantenere sempre

libero il vostro intestino.

% SURGELARE IN CASA: REGOLE GENERALI %¢

Per surgelare in casa occorre innanzitutto verificare il

simbolo apposto sullo sPorte”o del surgclatorc, che

deve essere a 4 stelle (inclica una temperatura compre-

sa tra —24 e —18 gradi). Nella fase di surgclazionc non

riempite troppo lo scomparto. Preparate i cibi in modo
da trovarli, al momento del consumo, ga pronti per

essere riutilizzati (Pulitc e lavate g[i alimenti, togliete

0ssa, Pe”i, lische e ogni parte inutilizzabile) . Per il con-

i fezionamento, non usate involucri di carta, ma Fogli di i
a”uminio, contenitori di Plastica o di vetro (in questo

modo si evita che i cibi Pcrdano aroma, umidita e Princi~

Pi nutritivi). Fate uscire l'aria il Piu Possibi[e dalle confe-

zioni e scrivete sempre la data diinizio di conservazione.

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

OCH APPUNTI

A

jebbraio

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

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

% SPUNTINO

SPrcmuta d’arancia

% PRANZO

Spaglﬁctti conle vongole
Insalata di ga”inc”a
Cavolfiore con aceto dimele
& SPUNTINO

Infuso di rosa canina

con frutta di stagjone

« CENA

Sgombri bolliti olio e limone
Insalata di radicchio
Cicoria al limone

< DOPO CENA

Infuso di camomilla e un

frutto

. . R

O¢¢i ho speso



jebbraio

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

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

% SPUNTINO

SPrcmuta d’arancia

% PRANZO

Risotto con i carciofi
Insalata mista

Broccoletti al limone

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina

con frutta di stagjone

« CENA

Crostini con mozzarella e alici
Insalata di indivia bclga
Verza con agjio @ Peperoncino
« DOPO CENA

Infuso di camomilla e un

frutto

O¢gi ho speso

( BELLEZZA )

% LE LABBRA SCREPOLATE *¢

Le labbra possono screPolarsi per il freddo o per
il caldo intenso, ma anche a causa del vento e del
sole. La cute che riveste le nostre labbra, infatti,
& molto delicata e tende a disidratarsi con facilita,
formando antiestetiche ruchette lungo il contor-
no. Abituatevi ogni sera, a massaggiarlc con una
crema grassa, ad esempio la crema nutriente da
notte che aPPIicatc sul viso. Per il giorno, sotto al
rossetto (ne esistono di idratanti, e sono comun-
que Protet‘tivi) potrete aPPlicare del burro di
cacao. Al sole, aPPlicatc sempre uno stick per
labbra a schermo totale: vi Protcggcré dalla disi-

dratazione e da”e screPolature.

% SE AVETE LA FEBBRE %
Quando si sta a letto con la febbre (ein clucsto Pcriodo
: delPanno le influenze, purtroppo, sono allordine del
giorno) bisogna curare Partico[armcntc la ProPria alimen-
tazione, innanzitutto per non indebolirsi troppo e, in
secondo ]uogo, per evitare di Prcnclere peso durante l'im-
i mobilita.
La cosa Piu importante in questi casi & bere molto: la
i sudorazione infatti ci fa Perclere [iquidi e sali minerali. E
utile reidratarsi bevendo molta acqua (circa 2 litri al gior-
: no), anche sotto forma di tisane o succhi di frutta o ver-
dura, utili anche come rimineralizzanti. Ottime a qucsto
SCOpoO, le spremute cl’agrumi (arancia, limone, Pompelmo) i
oun ccntri]cugato di kiwi: sono infatti tutti alimenti molto
i ricchi di vitamina C, che di aiuta ad aumentare le difese
i immunitarie. :
{ Evitate con curai cibi grassi: sccglietc le carniei Pesci Piu
magri, pastae riso solo con olio cruclo, tanta frutta fresca

i etanta vcrdura, sia cruda che cotta.



OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

< PER LE MANI-3 %

Se volete rendere le dita delle mani un Po’ Pil‘J
<<mobili>> e sciolte, dovete dedicare loro C|ua|-
che minuto al gjorno: vi propongo quindi un eser-
cizio semPlice ma di sicura efficacia. Sedetevi e
appogiatc i gomiti sul tavolo: con una mano
rendete laltra e tirate dito per dito come se
voleste sfilarvi un anello. RiPetcte Pesercizio b)

volte per ogni dito.

% SORBETTO DI ARANCE ROSSE %

@: circa mezz’ora (PiL‘J 3 ore di ?reezer)

Dosi per 4 persone: preparate lo sciroPPo: inuna
casseruola versate 150 grammi di acqua e 100
grammi di zucchero e sobbollite per circa 10 minu-
ti fino a quando il !iquido si & ridotto a meta.
Lasciate raffreddare. SPremete 8 arance rosse e
sugose, mescolate il succo con lo sciroPPo, ver-
sate il tutto nel recipiente del g[’n'accio clopo aver
tolto g[i scomParti e Ponetc in freezer per circa?
ore. Montate a neve ferma un albume, e quando il
sorbetto comincera a solidificarsi incorPoratclo
delicatamente. Con una forchetta mescolate 2 o )
volte il sorbetto per rompere i cristalli di ghiaccio
Piu grossi. Al momento di servire distribuite il sor-
betto in 4 coPPcttc servendo a Partc panna

montata.

&

MENU DEL GIORNO

&

Martept

< COLAZIONE

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

% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

< PRANZO

Polenta ai Funghi
Finocchi al Parmigiano
Insalata di carote e cuori
di sedano

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
sorbetto di arance rosse*
« CENA

Hamburgcr al Pomocloro e
capperi

Insalata di lattuga
Broccoletti al limone

< DOPO CENA

Infuso di camomilla e un

frutto

O¢¢i ho speso



OCH APPUNTI

( LA BORSA DELLA SPESA )

% LE CAROTE **

Sapore ed <<odore>> fondamentale di molti Pia’cti
(sugl'ui, arrosti, minestre e persino doleh), le carote si

possono acquistare tutto Panno.

Se comPeratc sfuse, vanno scelte non troPPo dure

@ grandi, né morbide e grinzose; il <<colletto>> da

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

cui sono state tagliate le Foglie, non deve Presen’ca—

re danni o tagh’ sulla carota, e la forma deve essere

rcgo|are @ Priva di muffe.

Se accluistate le carote in Pacc!’)et’ci Precomceziona~

ti, assicuratevi che siano tutte integre e con le stes-

fette biscottate e miele, se caratteristiche.

uin e Se molto fresche e Plccolc, le carote non vanno

o sbucciate, ma soltanto strofinate con un panno
< SPUNTINO ) ) ) )
umido, mentre quc”e piu grandl vanno raschiate e

, ,
SPremuta drarancia consumate subito (stromcinate]c con il succo di limo-

< PRANZO
Farfalline in brodo

lnsalafa dl lattuga c ravane”i

ne per non farle scurire).

% | SEITAN: UNA BISTECCA DI GRANO %

Carciofi con agllo € Il seitan & un alimento ’ciPico della cucina orientale; & ottenuto dal

Prczzcmolo continuo dilavamento di un impasto di acqua, farina e sale. Dopo

< SPUNTINO riPc’cuti lavaggi e mani[:)olazioni, Pamido viene trascinato via dalla

lnFuso Ai menta con Frutta corrente acquosae rimane una massa Prevalcntcmcntc Protcica che

di stagjone

< CENA

Bollito misto di vitello e
tacchino

Insalata di indivia
Coste al Pomodoro

< DOPO CENA

Infuso di camomilla e un frutto

O¢¢i ho speso

® NATURA IN CUCINA

viene cotta a vapore e commercializzata in buste o barattoli di vetro.
La sua Preparazione in cucina & molto semplicc, & sufficiente pas-
sarloin Piastra o cuocerlo una decina di minuti in uno stufato di ver-
dure. E un cibo sano e Ieggero, ricco di Proteinc, e Praticamcntc
Privo di grassi. Se volete ridurre la carne nella vostra dieta il seitan
si Prcsta ottimamente per consistenza, asl:)e’cto e que[ suo vago
sapore di vitello; & imPortante Pcré accom[:)agnarlo con dei |cgumi
se volete avere una cluantité e clualité di Protcine simili a clue”c della
carne.

Lo potrete comunque trovare gia confezionato nelle erboristerie e

nei negozi di alimentazione sPecializzati.:




(ERBORISTERIA)

% ORTICA
Chi non conosce lortica infestante e Pungen’ce?
Leffetto urticante & dovuto alla presenza di microsco-
Pici Peli che liberano un veleno rcsPonsabile del Prurito
della pelle.
| germogh teneri sono aPPrczzati in cucina per prepara-
re gustosissimi risotti.
L utilizzo di questa Pianta & molto diffuso.
In Europa & noto Puso PoPolare di strofinare le Foghe
fresche di ortica su coloro che soffrono di reumatismi.
In medicina naturale si consig|ia Puso del decotto come
ricostituente e rimineralizzante.
Come diuretico & quindi utile nei reumatismi e nei soffe-
renti di gotta.
Aiuta le nutrici favorendo la secrezione |at‘tca, einfinela
consiglio per dePurare la Pe”e.
Toccature per rinforzare i caPc”i: mettere a bollitura
lenta un cucchiaio di Pianta intera per almeno 0 minuti.
Filtrare e aggjungere un cucchiaio di buon aceto.
Frizionare il cuoio caPc”uto per almeno 3 volte alla set-

timana.

% SPAGHETTINI, COZZE E PATATE %
: circa un’ora

Dosi per 4+ persone: versate 1 chilo di cozze in una

Pac‘e”a con mezzo bicchiere di vino bianco e lascia-

tele aPrirc‘
Sgusciatclc, mettete da parte i molluschi e filtrate

!’acqua di cottura. Inuna Pacle”a scaldate 4 cucchiai !

di olio extravergine con uno spicchio d’agdlio, versa-
g P 2

tevi le cozze ed il loro quuiclo. Tagliate a dadini 2

Patatc, Ponetc sul fuoco la Pcntola conacqua sala-

ta, e al bollore versatevile patatee, dopo 5 minuti, gli -

spaghettini. Scolate e versate nella Pade”a

SPo!verizzate con Prezzemo!o, fate saltare a fuoco

i vivace e servite.

7

jebbraio

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette biscottate e micle,
un frutto

% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

< PRANZO

Spagl-xettini, cozze e Patate*
Insalata di scarola
Cavolfiore al limone

< SPUNTINO

Infuso di menta con frutta
di stagjone

« CENA

Passato di verdura

Uova al vapore

con PePcroncino

Insalata di |attuga

% DOPO CENA

Infuso di camomilla e un

frutto

O¢gi ho speso



OCH APPUNTI (__FITNESS )

< BODY BUILDING

Il termine bocly builc[ing signhcica letteralmente <<costru-
zione del corpo>> o modellamento: con qucsto sport
infatti si possono costruire glutei sodio sPa”e largqe, ma
A anche correggere le disarmonie del corpo_come sPa”e
fgbbl.alo cadenti, gambc sottili, o le disparité quali il torace Piccolo
.............................................................................................................. e [ ‘Fianchi Iarg]"]f

MENU DEL GIORNO . v S Per sviluPParc Ja muscolatura in modo armonico l?ié_@gna

% COLAZIONE esercitarsi allinizio con pesi relativamente |eg1geri, ese-

Latte biSCOttl ” FrUtto .............................................................................................................. guendo urablerid Cll eserciz intcrva”ati da tcmPl C]l riPOSO.
8] bl

Te o calfe cl’orzo, yogu . Questo tiPo di a”enamentolcaratterfz_m il bodﬂ_ buiHinge
, o [ serve a far <<lavorare>> i muscoli al megio:. La cosa

fette biscottate e m|e|e, 1 ) ! = ’
m@lorc, se si vuole Pratlcarc qucsto sPort, & cercare di

un Frut‘c O svi[uPPare bt o We: s )/ Segucndo gh
SOSEUnTT | ————————— ecaret (7 U susiE Palcstra‘ s Pcré R ete teml:)o
SPremuta <_-]’ AFANCIA Per Frec]uentarla, saPPiate cl‘ue le <<macchinc comPo~
B PRANZO e ste=> (chc servenoa Potcnziarc isingohgr UPPi muscola-

L ) ) utilizzate nelle Pa|cstrc di boclg building esistono
Tortigloni integralial ) P :

ancne nc”a versione PIU economica Pcr casa.
Pomocloro e maggjorana

Insalata di ga”ine”a

% POLLO *

Cavolo CaPPUCCiO con

aglio € Pcperoncino La carne di qucsto volatile & ricca di Proteine e di

B SPUNTING | ferro e divitamine del gruppo B, in Particolare |a nia-

fues af ianie cam Gk cina, che & utile nel Prevenirc molte malattie della

d] stagionc PC”Q ]1 PO”O c POVCFO dl grassx, anche sS€ VI € una
N ﬂOtCVO[C di#erenza a seconda &el PCZZO consumato:
< CENA

il petto infatti & il PEU magro, e quc”o a Piu basso

Palombo ai ferri contenuto calorico cioe 97 calorie per 100 grammi.

lnsalata mista Se Pér’é vogliamo Y‘CHCICFC Il PO”O ancora meno gras~

Patate al Prczzcmolo so, abituiamoci Prima della cottura ad eliminarne la
& DOPO CENA Pe”c e rappresenta L parte Piu eendi liPidi.
el CaMOMIIE R R oo i Po”o, per Pestrema cligeribilité della sua carne,
frutto PPl povera di tessuto connettivo, & un alimento ideale
______________________________________________________________________________________________________________ | et s nadopar banbit o prc

ne anziane.

Oggi ho speso



oCH APPUNTI

(. COTTURA DEGLI ALIMENTI )

% LA PENTOLA A PRESSIONE *
La Pcntola a Prcssionc & una Pcntola a chiusura
ermetica, dotata di una valvola attraverso la quale
fuoriesce, durante la cottura, il vapore in eccesso
che si trova alPinterno. Grazie al vapore ed allalta
temperatura interna (che supera 1 100 gradi), per-
mette di cuocere in meta tempo o anche meno, e con
Pochissimo quuido, tutti i cibi, evitando la dispersio-
ne dellaroma interno allalimento. E Par‘ticolarmen~
te indicata per brasati, bolliti, stufati ¢ umidi, per i
cluali @ imPortantc, durante la lunga cottura, il man-
tenimento del gusto allinterno della carne. £ molto
indicata inoltre per lessare i !cgumi secchi G Fagioh
ammollatiin 15-20 minuti anziché 2 ore), le Patatc (8-
10 minuti invece di 25-30), i minestroni (15 minuti con~
tro 1 ora). Per |e vcrdurc Frcschc e tenere, come
asparagi, Pisc”i, SPinaci ecc., sara Piu adatta la cot-

tura tradizionale (in pocaacqua e gié in cbo”izione).

< POLPETTINE DI ALICI %

@: circaun’ora

Dosi per 4 persone: eviscerate 1 chilo di alici, elimi-
nate la testa e la Iisca, lavatelc, asciugatcle e tri-
tatele finemente con un colte”o, mescolatele con
un uovo, un Panino ammorbidito con acqua e
sbriciolato, Prezzemolo e aglio tritati. Formate
Piccole Polpet’ce e Passatele nella farina.
PreParate ora la salsa, facendo addensare 400
grammi di passato di Pomo&oro Proxcumato con
una ciPo”ina tritata e Fogliolinc di maggjorana.
Friggete le Po|Pcttine a parte e, poco Prima di

servirle, tuffatele nella salsa di Pomocloro.

SBATO

febbraio

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette biscottate e mielc,
un frutto

% SPUNTINO

SPrcmu’ca d’arancia

< PRANZO

Minestra di Fagioh di soia
con crostini

Insalata di lattuga e carote
Broccolctti, agiocpcpcrondno
% SPUNTINO

Infuso di menta con frutta
di stagjone

< CENA

Polpettinc di alici*

Insalata di radicchio
Cicoria al limone

% DOPO CENA

Infuso di camomilla e un

frutto

O¢éi ho speso



febbraio

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette biscottate e mielc,
un frutto

% SPUNTINO

SPrcmuta d’arancia

% PRANZO

Polenta con salsa di
Pomocloro

Insalata mista

Bieta con aéio @ Pcpcroncino
% SPUNTINO

Infuso di menta con frutta
di stagjone

< CENA

Crostini filanti con

la mozzarella e le olive
Insalata di caPPuccina
Finocchi lessi

< DOPO CENA

Infuso di camomilla e un

frutto

O¢éi ho speso

OCH APPUNTI

( MEDICINA DOLCE )

% LA BRONCHITE: CATAPLASMI E FUMENT] %

Questi antichi rimedi, ormai Passati in disuso, sono
utilissimi nella tosse e nella bronchite. Frizionate il
petto con olio essenziale di eucaliPto o con tremen-
tina e aPPlicatc sopra una pezza di lana con una
PaPPina di farina di lino imPastata con acqua ben
calda. Ricopritela con Paltro lembo della pezza di
lana e resPiratc Proxconclamente. Utilissimi anche i
fumenti che si ottengono mettendo alcune gocce di
olio essenziale di eucalipto, Pino, menta in una pen-
tola di acqua bollente. Vi propongo ora una utile
tisana in una miscela di fanfara, tiglio, malva, timo,
marrubio in Parti uguali‘ Farete una infusione per 20
minuti di 3 cucchiai per litro di acqua. Bevetela calda

durante il giorno.

«» COME CONSERVARE LE UOVA ¢
Le uova, se portate subito cIoPo laraccolta in fri-
gorhccro, si conservano fresche anche un mese. £
PreFeribile metterle negli aPPositi contenitori,
dove & meg!io Posizionarle in modo verticale e con
la parte Piu Pfccola in basso. Cosi non si com[:)ri~
mera la camera d’aria che si trova nella parte Piu
grande de”’uovo, tra guscio ed albume. Questa
aumenta con il temPo e quindi Piu & voluminosa,
PiL‘J Puovo & vecchio. Come si riconosce un uovo
fresco? Si immerge in una terrina che contiene 1
litro di acqua con 125 grammi di sale: le uova di
giornata vanno a fondo, quc”c un po’ passate

stanno a meta strada, e que”e vecchie ga”eggiano.

CONSERVAZIONE Y
DEGLI

ALIMENTI




@C2 (__CONSIGLI DIETETICI

% PRIMA DI AFFRONTARE UN INTERVENTO #*
Se vi trovate nella necessita di dover affrontare un
intervento chirurgico, ga Programmato da tcmpo, sara
opportuno, nei gjorni chelo Prcceclono, seguire urali-
mentazione Particolarmentc curata, che Permetta
a”’organismo di reagjre al mcg’io e velocizzare i temPi di
ripresa.
Nei gjorni Prcccdcnti cluindi dovrete avere Paccortezza
di evitare diete climagranti troppo rigorose e clebilitanti,
cosi come pure di non sottoPorvi a <<grandi abbuffa-
te>>, che affaticano o stomaco ed il Fegato.
Una buona rcgola © quc”a di mantenere Pintestino
rcgo|arc, aiutandovi con abbondanti cluantité di frutta
e verdura.
Queste tra Paltro aPPortano vitamina C, che Prcviene la
Fragihté caPi”are e favorisce la Produzione di co”agene,
necessario per la cicatrizzazione.
In Particolarc, consumate spinaci e cavoli, ricchi di vita-

mina K, indispcnsabflc per la coagulazionc del sangue.

% |LE BORSE SOTTO GLI OCCH] %

Le borse sotto gli occhi, si accentuano soprat—

tutto la mattina, appena sveglie, Infattila Posizio-

ne sdraiata favorisce il ristagno dei quuidi proprio

in questa zona, dove i tessuti si dilatano con faci-
lita. Che fare? Innanzitutto curate Palimentazio-
ne: riducete il sale e i cibi salati, che fanno tratte-
nere i liquicli. Per lo stesso motivo evitate di man-

giare carboidrati (Panc, pasta, riso) la

sgomciamcnto C{C”C }DOT‘SC.

sera, Prcnccrcndo invece carni magre e
verdure. A livello locale, aPPlicate
sugli occhi, per 15 minuti, 2 tamPoni
d’ovatta imbevuti con un infuso di

camomilla ben freddo: favorira lo

BELLEZZA

lunest

febbraio

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe c]’orzo, yogurt,
fette biscottate e miele,
un frutto

% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

< PRANZO

Pasta e ceci

Insalata di scarola

Bieta al limone

< SPUNTINO

Infuso di menta

con frutta di stagjone

& CENA

Pizza marghcrita

Insalata mista

SPinaci, agio e Pepcroncino
% DOPO CENA

Infuso di camomilla e un

frutto

O¢¢i ho speso
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jebbraio

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette biscottate e miclc, un
frutto

% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

% PRANZO

Fusilli ai carciofi

Insalata di ]at’cuga

RaPe rosse con aceto di mele
% SPUNTINO

Infuso di menta con frutta
di stagjone

< CENA

Zuppa di verdure
ScaloPPinc di Po”o
allorientale

Insalata di indivia bclga @
sedano

< DOPO CENA

Infuso di camomilla e un

frutto

O¢¢i ho speso

©: circa mezz’ora
Dosi per 4+ persone: assottig[iatc con un
batticarne le fettine di Po”o, salatele Ieg—
germente e trasferitele in una larga
Paclena antiaderente dove avrete fatto
scaldare 2 cucchiai di olio extravergine

doliva. Dorate la carne Prima da una

parte e Poi dallaltra a fiamma vivace. |
SPo]vcrizzate il Po”o con un cucchiaio di
semi di sesamo, abbassate la fiamma e

coPriteA DoPo qualc]ﬂe minuto rigirate le

Fct‘tinc, ricoPritclc con un altro cucchiaio
di sesamo, irrorate con 2 cucchiai disalsa
di soia e insaPoritc ancora per qua[c[ﬁc
istante. Trasferite il Po”o su di un Piatto
da portata caldo, conditelo aggiungendo
il fondo di cottura.

(GINNASTICA)

*» PER LE COSCE-2 ¢

SviluPPando la muscolatura delle
cosce, aumentiamo anche l'afflusso di
sangue e facilitiamo quincli Peliminazio-
ne dei cuscinetti di cellulite e di acliPe.
Non asPcttatcvi perd risultati immedia-
ti, che arriveranno solo con la costan-
za. 1) Iniziate in Piedi a gambe unite e
con le braccia lungo i fianchi. 2)
Piegate al massimo le gambe come per
sedervi sui talloni. ) Quindi, appog-
gianclo le mani a terra, stendete le
gambc e infine ritornate nella Posizio-
ne di Partcnza. Non vi Preoccupatc se
le Prime volte non riuscirete a svolgcrc
complctamente Pesercizio: ci riuscirete

coniil tcmPo.



OCH APPUNTI

( LA BORSA DELLA SPESA )

| LIMONI %

Il imone & molto usato in cucina: spremuto su insalate
o macedonie, come ingredientc di scaloPPinc o nella
maionese, sui fritti o sul pesce lesso o arrosto; la buc-
cia grattugjata serve a <<ProFumare>> ciambelloni e
creme Pas’ciccicre, Per questo & imPortante avere
sempre una scorta di questi Preziosissimi agrumi in
casa. Si trovano freschi tutto Panno, e le quah’té Prin~
ciPaIi sono: il <<Comune>>, buccia Pitj O meno spes-
sa, sugoso, POIPa gia”o~verdina con Poc]')i semi, di
forma ovale ed aPPuntita; il <<Femminello>>, oblungo
e con punta molto accentuata, buccia Piu o meno
Spessa, succoso e molto aromatico; il <<Verdello>>,

matura in Particolarc a gjugno, luglio ed agosto, con

buccia verde e sottile, e Polpa molto acida.

% |LO YOGURT FATTO IN CASA %

Che cos’e lo yogurt? Lo yogurt e un latte fermentato da
alcuni batteri, che ha modificato le sue caratteristicheg
diventando Piu ricco di Principi nutritivi. 1l lattosio, lo zuc-
chero del lattc, & trasformato in acido lattico; c]ucstog
fenomeno fa PrecfPitarc le Protcinc rendendole Piu assi-
milabili, inoltre Pacidita dello yogurt equilibra la flora bat-
terica delPintestino. Lo yogurt lo potete preparare m
casa molto semplicemen’ce‘ Scaldate inuna Pen’cola dac-
ciaio un litro di latte a circa 40 gracli e versatelo immedia-
tamente in un thermos con il contenuto di un Vasettog
grancle di yogurt. DoPo 6-7 ore lo yogurt sara pronto

per essere consumato tenendo Prcscnte cheunatazzadi

questo vi servira per le PreParazioni successive.

febbraio

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

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

< SPUNTINO

Spremuta d’arancia

% PRANZO

Minestrone con riso
Insalata di finocchi
Coste al Pomodoro

% SPUNTINO

Infuso di menta con frutta
di stagjone

& CENA

Polpettone € Patate alformo
Insalata di cappuccina

< DOPO CENA

Infuso di camomilla e un

frutto

O¢¢i ho speso



febbraio

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe cl’orzo, yogurt,
fette biscottate e miele,
un frutto

% SPUNTINO

SPrcmuta d’arancia

% PRANZO

Linguine con i carciofi
Insalata invernale*

% SPUNTINO

Infuso di menta con frutta
di stagjone

< CENA

Pesce sPacla al Pomodoro
Insalata di ]attuga

Patate bollite al Prezzemolo
% DoroO CENA

Infuso di camomilla e un

frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

< PIANTAGGINE %

Esistono diverse varieta di Piantaggir\c

tutte facilmente riconoscibili.

Fra queste la Plantago Psillium

matura dei Piccoli semi

che consig[io di usare nelle stitichezze.

Aggiungete un cucchiaio di

semi di Psillio in un bicchiere

di acqua calda e bevetelo ogni sera

Prima di coricarvi.

La muci”agine contenuta nei semi

aiutera gli intestini Pigri e infiammati.

Delle altre varieta di Piantagginc si usano le Foglic

raccolte in estate; facendo bollire un cucchiaio di Foghe

per| minuto in una tazza di acqua otterremo un decotto

utile nelle bronchiti e nelle cistiti per la sua azione
emolliente e dccongestionantc.

Per uso esterno: il succo fresco allevia dolor di denti e

Punturc di insetti.

% INSALATA INVERNALE %*

@: circa 20 minuti

Dosi per 4 persone: mondate 150 grammi di radic-
chiorosso e 150 grammi diindivia riccia, lavatele e
sgocciolatele con l’aPPosita centrhcuga per le
insalate. Lavate e sbucciate 2 mele verdi, tag[iate—
le a tocchetti e irroratele di succo di limone per-
ché non anneriscano. RomPete in scagliette 100
grammi di grana Padano. Sgusciate e spezzettate
8 noci. In una ciotolina sciogliete il sale in un cuc-
chiaio di aceto di mele, emulsionate con olio
extravergine cl’oliva, riunite tutti g!i ingrcdienti in
una insalatiera, irrorate con la salsina e mescola-

te solo alla presenza dei commensali.



OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

% GINNASTICA DA SCRIVANIA ¢

Si Puc‘) fare ovunque, in qualsiasi momento e
anche solo per Pochi minuti. Obiettivo?
Rassodare i glutei, rafforzare |la Parete
addominale e dare un Pc‘> di tono ai
ettorali. Vediamo alcuni esercizi
fondamentali: sedetevi e tenete la
schiena Per‘Fettarnente diritta, cluindi
cercate di sollevare un ginoccl’n'o in
direzione della SPa”a opposta;
ripe’cete lo stesso monvimento per tre
voltc, Prima daunlatoe Poi dallaltro.
Sempre sedute e con la schiena
diritta, aPPoggiate i Piedi al
avimento e fate rientrare la Paretc
addominale verso la zona lombare. tenete la
Posizione per Pochi secondi e riPctctc PiL‘J volte
difila oppure nel corso della giornata. In Picdi fe)
sedute sPingctc le mani una contro Daltra,
tenendo i gomiti allaltezza delle spalle.
Mantenete la contrazione per qualche secondo e

riPctetc Pesercizio alcune volte.

% LA RUCOLA %

La rucola & un’erba dotata di Prcziose Proprieté
curative. | sali di fosforo, Presenti nella sua com-
Posizione le conferiscono qualité tonhcicanti,
i mentre le vitamine, soprattutto laAelac, ne
fanno un rimedio contro P'astenia.non basta la
componente di zolfo presente nella sua fibra
contribuisce a fare della rucola un cibo stimolan-
te e blandamente eccitante. Per questa ragione &

PreFeribile non consumarla di sera Perclﬁ‘e

Potrebbe causare nervosismo e insonnia.

Venerpl

febbraio

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrali, marme”ata,
Te o caffe c{’orzo, fette
biscottate integra]i,
ricotta, un frutto

& SPUNTINO

Una spremuta di agrumi
% PRANZO

Cannelloni con carne

al Pomodoro

Insalata di indivia e
ravanelli

Cicoria al limone

% SPUNTINO
Infuso di menta, frutta

% CENA

Frittata con Porri
Insalata mista
Bietina al limone
< DOPO CENA
Infuso di tiglio,

O¢gi ho speso

un frutto



