% LA PELLE SECCA **

co CoNSeLLDETETC!

La Pc”c secca & quc”a che maggiormente risente di

una alimentazione povera di grassi, come ad esem- ]ug]lO
MAIRTED!

Pio cluc”a delle diete climagranti scluilibrate incui &

vietato Polio. Questo invece & imPortantissimo

...... anche per la Pe”e, Poiché non solo contribuisce a

________________________________________________________________________________________________________ mantenerla giovane, ma permette anche Passorbi- (USRI

mento di alcune vitamine, come la A ¢ la E, che altri- s COLAZIONE
.............................................................................................................. . organismo non iccirobbe ad ascimi- Lot (e integrali .
.............................................................................................................. |are. Ne”a vostra a|imcntazione quotidiana, quindi, marmc”ata, un Frutto
...... non devono mai mancare almeno 2 cucchiaini d’olio Te o caffe d’orzo, pane
........... extravergine doliva. integralc con miele,

Mangjate quoticlianamcnte anche una Piccola quan-

Hogurt, un frutto

tita di semi oleosi: noci, mandorle, Pinoli, mais, olive. Y
% SPUNTINO

.............................................................................................................. Sono tutti riccl'xi Cli acicli grassi cssenziali che o aiu-
Un frutto

tano a ristabilire il film idro~|ipidico cutaneo, il sotti-

le strato di sebo che Protcggc la Pc”c. % PRANZO

Spaghctti alla chitarra al

N . Pomocloro e basilico

% PIEDI E CAVIGLIE GONF] %¢ s L. )

d | | Insalata di indivia e finocchi

Se dopo una lunga passeggiata o magari al ritor-
P ; &P ; & ) g Melanzane al Funghctto

no da una glornata di lavoro vi sentite le gambe

% SPUNTINO

Pcsanti e le caviglic gomcic, provate questo
Gelato alla frutta

<<Pediluvio alternato>> che oltre a rnig|iorarc la
circolazione dei Piedi, ha un benefico effetto % CENA
rilassante su tutto il corpo. )] Riempite un secchio Calzoni con prosciutto e

mozza rc”a

di acqua fredda e uno di acqua calda, sistemate i
Insalata Pomocloro eruchetta

2 secchi uno vicino all’altro. La differenza di tem-

Pcratura deve essere di circa 20 gra&i e l’acqua Zucchine trifolate

deve arrivare appena sotto il ginocchio. 2)
Sedetevi comode su una sedia e immergete i Piedi
ne”’acqua calda per 5 minuti. 3) Poi immergeteli
per 5 minuti nel secchio cle”’acqua fredda.
RiPc’ce’ce qucsto Proceclimento b) volte: sentirete i

Picdi Piu <<]cggcri>>‘

BELLEZZA

< DOPO CENA
Un frutto

O¢gi ho speso



MENU DEL GIORNO

luglio
Meraieol

- \d
% COLAZIONE VA =]
Latte, biscotti secchi, ‘ / |
un frutto j ol

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

Un frutto

% PRANZO

"Iég}iolini con Pcpcroni cFungwi

Insalata di cetrioli e

cappuccina

ZUCChfﬁC al POITIOCIOFO e

PT‘CZZCmOlO

% SPUNTINO

Te, coppa dicrema e

amarene*
B CENA e

CarPaccio divitello

Insalata mista

Teglia di verdure gra’cinate

< DOPO CENA
Un frutto

O¢gi ho speso

( FITNESS )

% PER | GLUTEI-2 %

Questo esercizio vi sara utile a tonificare i glutci: @
imPortantc Pcré escguir|o rapidamente, almeno 8
volte di seguito, Pres’cando attenzione Per(‘) alla cor-
retta esecuzione del movimento. Iniziate in Piedi a
busto eretto e braccia dietro la schiena.

1) Flettete il busto a 90 gradi, cioé Para”clo al suolo.
2) Tornate quincli nella Posizionc di Partcnza.

E importante ricordarsi di non Picgare le gambc

durante Pesecuzione dei movimenti.

% COPPA DI CREMA E AMARENE #¢

i (@: circaun’ora e mezza

Dosi Per4— persone: Preparate la crema montando 4

tuorli con 4 cucchiai di zucchero; quinc}i unite 2
cucchiai di farina e un cucchiaio di maizena e
mescolate. Diluite con mezzo litro di latte caldo,
H Pro{:umatc con una scorretta di limone e addensate
la crema a fuoco moderato. Raffreddate in Frigori~
fero. Lavate 400 grammi di amarene, mature e suc-
cose. Eliminate il gambo, snocciolatele con l’aPPo~
sito utensile.

Versatele in una Piccola casscruola, sPo!vcrizzatclc
con 4 cucchiaiate di zucchero e ProFumatelc con
una stecca di cannella, che Poi eliminerete.
Sobbollite a fuoco bassissimo, Per5 minuti e lascia-
te raffreddare. Distribuite la crema in 4 coppette e

ricoPrite con le amarene.



@C (__LA BORSA DELLA SPESA )

i Dortica, in erboristeria, & usata da sempre, in quanto i

i facilita Peliminazione delle scorie e combatte i reumatismi.

tutta la Piantina finche & gjovane, e igc:rmogli nella stagjo-~ i
ne avanzata. La Pianta va lavata con cura e Potré Poi

i essere usata come ingredicntc nella zuppa di verdura, i

% LE PESCHE E LE PERCOCHE %*
Sitrovano da maggjo a ottobre, e se ne riconosce la gu-
sta maturazione da”a consistenza e dal ProFumo (cluc”e
maturate in cassetta ProFumano di meno). Le Pcschc
possono essere a pasta bianca o gia”a. Tra le g’a”e, le
Piu diffuse sono la <<5Pring crest>> (giugno), la <<Red

aven>> (giugno—luglio), la <<Favette>> (meta agos’co),

la <<Fair time>> (settembre). Tra le Pcsche a pasta MENU DEL GIORNO

bianca ricordiamo: la <<Nichelini>> (agosto), la <<Maria
bianca>> (luglio), ela <<5Pring~time>> (fine maggio).

Le Pcrcochc sono invece una Partico|arc qualité di
Peschc a pasta gia”a, con Polpa molto consistente e
non <<5Piccag101a>> (cioe che non si stacca comPleta—
mente e facilmente dal nocciolo), gusto delicato, molto

adatte per essere Preparate sciroPPate.

% ORTICA, PER UNA CUCINA NATURALE ¢

Cercatela nelle vostre gitc in campagna, € se non la trova-
te, state pur certi che sara lei, con un lieve Pizzicore, a
farsi annunciare. In cucina il suo sapore & delicato e non
sﬁgura nemmeno se paragonato a que”o delle verdure

commercializzate. Si raccoglie (con Puso di un guanto) i

OPPUFC, CIOPO averla cotta

in Pochissima acqua, con-

sumata con olio e limone. H
Fidatevi dellortica, grandc
amica delluomo, forse
pungente albinizio, ma Poi

c[isPonibi[e e generosa.

< COLAZIONE

Latte, biscotti secchi,
pesca

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

% SPUNTINO

Un frutto

< PRANZO

Teglia di Pomodori con
riso e patate

Insalata mista

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

& CENA

Polpettine frette di Po”o
con limone

Insalata di finocchi e cetrioli
Melanzane gratinate

% DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



Venerpl
1

uglio

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti secchy, pesca
Te o caffe d'orzo, biscotti
secchie yogurt, pesca

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Insalata di penne rigate
conolive e caPPcri
Insalata di lattuga e cuori
di sedano

Fagio]ini al limone

% SPUNTINO

Te freddo al limonc, frutta
< CENA

Baccala in guazzetto*
Insalata di indivia

Patate lesse al Prczzcmolo
% DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

% BACCALA IN GUAZZETTO *%

@: circa un’ora
Dosi per 4+ persone: inun largo tegame di coccio,
scaldate 2 cucchiai di olio extravergine doliva con
una ciPo”ina fresca affettata e una costa di sedano
a dadini. Unite un pezzetto di Pcperoncino e 4

Pomoclori maturi sPczzettati. SPc”atc 1 chilo di bac-
cala ammollato, eliminate le sPine Piu grosse, lavate-
loe tagliatelo a pezzi. Infarinatelo e ac]agiatelo nel
tegame di coccio, aggjustate di sale, coPrite e cuo-
cete a fuoco moderato. Qualche minuto Prima di
spegnere il Fuoco, unite 2 cucchiai di uvetta ammor-
bidita in acqua ticPicla e un Pizzicone di origano.

Servite caldo, nello stesso recipiente di cottura.

(ERBORISTERIA)

s CIPOLLA %
E un alimento apprezzato fin dalPantichi-
ta per le sue virtu tonichc, diuretiche e
anti-infettive. Contiene vitamina A, B, C,
sali minerali, olio essenziale e tanti altri
PrinciPi. Vediamo ora le sue Principali
Propricté. La ciPo”a cruda consumata in
insalata, aiuta nei reumatismi, nelle cistiti
e nelle difficolta urinarie.
La consiglio nei raffreddori, nelle bron-
chiti, nelle fermentazioni intestinali e nelle
tendenze al diabete. E per chi non la
digcriscc? Allora bisogna curare lo sto-
maco, mentre per alleviare il sapore in
bocca basta masticare un chicco di caffe

o una ?oglia di salvia.




OCH APPUNTI

( FITNESS )

| BAGNI DI FIENO ¢
Questi <<bagni>>, urantichissima Pra’cica trentina e
sudtirolese, consistono nell'immersione dell’intero
corpo, nudo, esclusa la testa, in un Particolarc tiPo di
fieno. Gli effetti benefici sono dovuti al calore emanato

dal fieno in fermentazione, allazione delle sostanze

luglio
SABATO

medicamentose che si sPrigjonano dalle Pian’ce medicinali MENU DEL GIORNO

chelo compongono e al clima asciutto della zona monta-
na. Il calore umido varia tra i 40 e i 60 gracli, stimolando
una sudorazione Promcusa. Le Piante medicinali hanno
un’azione ana|gcsica: per questo motivo & una Pratica
indicata in caso di reumatismi, artrosi, nevralgie e dolori
Post—traumatici.

immersione dura da 10 a 30 minuti, ed il ciclo di cura in
genere & di1z-20 gjorni. Al bagno segle un Periodo di

<<reazione>> in letto caldo, seguito daun massaggjo.

& GELATO %

i gelato, considerato spesso solo un <<rinfrescan-
te>>, & un vero e ProPrio alimento, con un valore
nutritivo che varia in base alla sua comPosizionc. i
ge|ato infatti Puc‘) contenere: latte, crema di latte,
uova, zucchero ed eventualmente cacao, caffe,
frutta fresca o secca. | ge[ati a base dilatte appor-
tano Protcinc, calcio e Fosgoro, oltre ad un certo
quantitativo di grassi, pertanto hanno anche un
discreto valore calorico: 230 calorie Petto. Quelli
alla frutta, costituiti da acqua, zucchero e Polpa,

sono pit poveri di grassi, piu ricchi di vitamine e

meno calorici: solo 165 calorie per 100 grammi.

5 DENTRO L’ALIMENTO 5

< COLAZIONE

Latte, biscotti secchi,

un frutto

Te o caffe dorzo, biscotti
secchie gogurt, un frutto
% SPUNTINO

Un frutto

< PRANZO

Trenette al flletto di Pomodoro
Insalata di indivia belga

e sedano

Carote in Padc”a con
Prezzemolo

< SPUNTINO

Frutta di stagjone

« CENA

Omelette alle zucchine e menta
Insalata di Iatmga e finocchi
PePeroni e patate

< DoPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



@C 2 (COTTURA DEGLI ALIMENTI) )

< BOLLIRE IL PESCE %

1(,1 iO ‘‘‘‘‘ .................... Fransaieues pel metilied oo < rarps
tela con acqua fredda, sale e odori (ciPo”a, sedano,

POMENICH carota, una foglia di alloro, pomodoro). Il pesce di
.............................................................................................................. mare va aggjunto quando l’acqua e fredda e porta-

to lentamente ad ebollizione.

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

I pesce d’acqua do[cc, invece, va messo Prchribil—

mente nel momento in cui l’acclua contenente gli

P1zzA RICOPERTA
: CON PROVOLA
frutto i ¢ EZUCCHINE %

Te o caffe d’orzo, biscotti

’ . ’ odori avra raggjunto Pebollizione. E una buona
L atte, biscotti sccchl, un , . . 2
rego|a acidulare l’acqua di bollitura con del succo di

: Dec . H limone o dellaceto.
i W:arcaun'oraemezza i . . ;
) H Se volete bollire delle fette Provcrncntx da pesci
secc]’n,gogurt) un frutto i Dosi per 4 persone: , . .

H i grandl, e che qumdx s0N0 senza Pc”e, |mmergctclc

< SPUNTINO impastate 250 grammi di I boll f . l .
fr g nel’acqua bollente, per fare cosi coagulare imme-
i farina con un po’ di ) . , .

Un frutto o P diatamente P'albumina contenuta allinterno, ed evi-

. i acqua tleplcla dove avre- i

¢ PRANZO :

, - ! te sciolto 20 grammi di tare che si rompano. In ogni caso, comunque, una
ZuPPa di lcgum| misti con lievito di birra. 2 cucchial volta raggjunto il bo”ore, la tcmperatura dovra
H ) H

crostini di pane ¢ diolio extravergine doli- i €ssere man-=

Insalata di finocchi e olive tenuta

va, un po’ di zucchero e i

< SPUNTINO i di sale. Lasciate lievitare costante e
Frutta di stagjone per 50 minuti. In una cio- debolissi-
& CENA tola sgusciate 3 uova, ma, a reci-

Pizza ricoPcrta con

Provola e ZUCChi]’lC*

sbattetele con una for-
chetta, mescolatele con

100 grammi di Provola ai

Pientc coPerto. Come riconoscere il pesce cotto a
untino? Gli occhi diventano bianchi e opachi e,
puntino? Gl cechi diventano bianchi e opach

Prcmcndo la carne con un dito, si sente che cede.

Insalata mista ¢ dadini e con 4 zucchine |
% DoPO CENA i affettate. :

Un frutto Spolverizzatc con mag-

i giorana. Foderate con i

meta della Pasta una

teglia rotonda, distribui- i
teil riPieno e coPrite con

Paltra meta. Passate in

O¢gi ho speso

forno per 40 minuti.

" RICETTA |



CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

«* | PEPERONI IN BARATTOLO #*

Sceglictc dei Pcpcroni Frcschissimi, dalla POIPa molto carnosa e
soda, Prexccribilmcnte di forma rcgolare e con buccia sottile.
Arrostiteli appena alformno, sPe"ateli @ toéiebe i semi ed ifilamenti bianchi.
Tag|iatc|i a strisce e fateli asciugare bene su un telo di cotone, Poi
infilateli delicatamente in barattoli di vetro, Pigiandoli in modo da

comPrimcr]i, facendo uscire il Piu Possibile Paria.

Chiudete i barattoli e metteteli in un Pento]one
completamente coperti di acqua fredda.

Fate bollire per 10 minuti (avvolge’ce i barattoli
uno ad uno in un pezzo di stoffa, Pcrché non si
rompano, sbattendo g]i uni contro gli altri).
Fate raffreddare e conservate in |uogo fresco
fino a 9 mesi. Una volta aPcrti, i barattoli vanno

consumati entro 2 giorni e tenuti nel Frigo‘

LA CURA DELL’AGLIO
% NEJ DISTURBI DELLA PRESSIONE #*

La pressione alta va sempre secuita da un medico.

P P g :
i Dovremo pero curare bene la nostra alimentazione,
Praticarc del movimento e clegli esercizi antistress, Poi—

i ché sono queste 2 le insidie pits comuni per la pressio- H

i ne. Quando questo sintomo non si & ancora manife-

Pr@VCanIO con Ia natura.

i alcool a 95 gradi, per 2 settimane, vicino ad una fonte di

calore. Filtrate e avrete la vostra tintura di aglio.

3 gocce alla serainun Po’ di acqua.

Aumentate con questo ritmo finoa4o gocce, poi ritorna~

te a zero nello stesso modo. Praticate qucsta cura2o?

volte allanno. Vi aiutera anche a Prevenirc i raffreddori.

stato, ma ne & latente la Possibilité, allora aiutiamoci a

Lacura de”’agio & un antico rimedio conosciuto in tutto

i il mondo. Mettete a macerare 9 sPicchi cl’ag[io tag!iati in i

i Prendetene | goccia al mattino, 2 gocce a mezzogjorno,

luglio
lnest

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti secchi, un
frutto

Te o caffe dorzo, biscott,
yogurt, un frutto

& SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

SPagl')ctti alle vongolc
Insalata di cetrioli e sedani
Carote e finocchi gratinati
% SPUNTINO

Frutta di stagjone

« CENA

Insalata di sePPiohne,
Patatc lesse e rucola
Insalata mista

% DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti secchi, un
frutto

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

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Minestrone freddo con
riso e grana

Insalata di caPPuccina @
Pomodori

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

< CENA

Pizza Pomodoro, mozzarella
e olive

Insalata di carote grattugjate
allimone

Peperoni e melanzane arrostiti
% DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

@Cg CONSIGLI DIETETICI

Per avere dei Piccli belli e <<in ordine>>, ogni
giorno dovreste dedicare loro qualche minuto di i
cure, soprattutto se avete la tendenza a ispessi-

menti o callosita. Un ottimo trattamento riPosan~ H

qucsta Potrete aggiungere 2 gocce di olio essen-

% LA PELLE GRASSA %
Avete Problemi di Pe”c grassa e imPura? Spesso cio &
dovuto anche ad un cattivo funzionamento dellintestino,
oltre che a fattori costituzionali e ad un errato modo di
mangjare. Curate quindi Par‘ticolarmente la vostra ali-
mentazione, cominciando dal mattino. Ottimo per cola-
zione uno yogurt naturale con l’aggjunta di un cucchiai-
no di lievito di birra. Lo yogurt, con i suoi fermenti vivi,
arricchisce la flora intestinale. Purificando e regolariz-
zando Pintestino, ci aiuta cosi a dcpurarc a Pe”e. I lievi-
to, ricco di sali minerali e di vitamine, ha una funzione
<<ricquilibrantc>> sulla gl’]iar\dola scbacea e quir\di dimi-
nuisce la Probabilité che questa si <<intasi>> Producen-

do un brufolo. Evitate cibi grassio fritture e, per pranzo

e cena, sccglictc carni o Pcsci magyi e tanta verdura.

< LA CURA DEI PIEDI %¢

te & un Pcdiluvio di 10 minuti con acqua calda: a

ziale di menta, con proprieté rin-

Frescanti, o3 cucchiai di sale

grosso, in caso di gornciorc,;
oppure 2 cucchiaini di bicarbo- i

nato, per ammorbidire la Pc”e

isPessita, che Poi potrete aspor-
tare con la pietra pomice. Per§
comPletare l’oPera, cIoPo ur’ac- |

curata asciugatura, aPPIicatc sui i

Picdi una buona crema idratante. i

.............. ( BELLEZZA )




OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

< PER L’ADDOME-? %
Se volete un addome bello e Piat’co senza chositi di
grasso, dovete cercare di tenerne in allenamento i
muscoli: cosi infatti si bruciano i grassi in eccesso e
si ottiene un PerFetto modellamento. Sedute a terra,
aPPo%iatc sui gomiti, con le gambe un ben unite e
distese, sollevatele da terra di Pochi centimetrie Poi
incrociatele in dentro e in fuori — in maniera alterna-
ta — molto rapidamcntc. FFate una pausa doPo circa
10 secondi e Poi riPetete Pesercizio. Ricordate di
non flettere le ginocc]’xia mentre lo eseglite, Poiché

altrimenti gli addominali non saranno Piu in tensione.

% <<CJANFOTTA>> NAPOLETANA

i @:circaun’ora

Dosi per 4 persone: spuntate 2 zucchine e 200
grammi di Fagio!ini, climinate il Picciolo ad una
melanzana tonda e a 2 PcPcroni gia”i, raschiate 2
carote, Pelate 1 ciPo”a viola e 2 Pomodori maturi.
Lavate e sgocciolatel tagliate tutto a Pezzi.
Shollentate i Fagiolini. Inun 1argo tegame di coccio,
scaldate 4 cucchiai di olio extravergine doliva con
la ciPoHa, unite carote e Pcperorn' e stufate.
Aggiungete le melanzane e da ultimo i {:agio[ini ele
zucchine, che sono le Piu tenere. Completatc con i
Pomodori, salate e sPolverizzate con origano,

Coprite e portate a cottura, lasciando g]i ortaggj al

dente. Servite freddo.

luglio

MERCOLLDI

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette biscottate e
marme”ata, un frutto

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

Un frutto

< PRANZO

Gnocchetti al pesto
Lattuga e ravanelli
Zucchine alla maggjorana
% SPUNTINO

Gelato di crema con frutta
& CENA

Scdano, cetrioli, carote in
Pinzimonio

f:ormagge"e fresche alle erbe
<<Cianfotta>> naPolctana*
% DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



3 | FIOCCHI D’ AVENA,
@ﬁ . % UN ALIMENTO CONTRO LA STANCHEZZA ¢

|’avena, risPetto agli altri cereali, & molto dotata di gras-

1 eC, APPUNTI NATURA IN CUCINA

sie Proteiﬂe e notevolmente ricca di sali minerali.Ma la

sua virtl Piu interessante & que”a di essere un alimento
eccitante e tonificante per |’organismo,
e come tale utilissimo a clcprcssi, iPoté~

si e lemmatici. E un alimento da Privile~

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE
Latte, fette biscottate e

marme”ata, un frutto

glare se Praticate dello sport e se i
lavoro vi richiede una Particolarc attivi-
ta fisica. L’avena si presta ottimamente
ad essere consumata sotto forma di
Te o caffe cl’orzo, yogurt,
fette biscottatc, un frutto

fiocchi, che potrete mangjare nel por-

riclgc (Fiocchi d'avena lasciati a mace-

& SPUNTINO rare nel brodo peruna notte), come ingreclienti Principali
Un frutto del muesl;, oppure cosparsi sulle vostre minestre.
Dl Ricorclatc inoltrc chc |’avcna — Clé SOIO Forza, —
< PRANZO ) o .
.............................................................................................................. ancl’]e Coragg)[o’ come agcrmano con convinzione gh
Trenette con zucchine e 2
.............................................................................................................. SCOZZCSI.
Pomodorini
Insalata di ]at’cuga & 1L COCOMERO %
Fagxohru con agllo P  Le varie clualité turan da siugno cottembre o o
@ SPUNTINO ¢ differenziano per il colore della buccia (verde chiaro o
Gelato alla frutta scuro, con striature o meno) e per la forma (sFerica o
< CENA a”ungata). Le Piix diffuse sono: il <<Charleston gray>>,

Pomodori, Patate lesse, verde chiaro marmorizzato, a”ungato, grande, con i

l Polpa croccante e di un rosso non intenso; il <<Crimson
rucola e tonno ) ) H
.............................................................................................................. : 5WCCt>>, SgerlCO le) le%ermente a”UngatO, VCrdC C]'Tlaro §

Zucchine trifolate : . ) H
con striature grandl € scure, PO[Pa SUCCOsa, rosso non

< DOPO CENA
Un frutto

ntenso; il <<Migol<o>>, con buccia verde chiaro con

striature sottili e scure, sferico, PolPa croccante e
.............................................................................................................. rossa; i <<Sugar baby>>, sgerico, con buccia uniforme

.............................................................................................................. verde scuro, PolPa SUCCOsa e rosso intenso.
Come riconoscere un cocomero maturo e dolee? E un segre-

@ggf h(‘) SPeso to che i veri cocomerai conoscono e non vogjiono svelare!

(— LA BORSA DELLA SPESA_ )




@Cs (ERBORISTERIA)

% LIQUIRIZIA <
Larbusto di licluirizia, alto fino a 2 metri, cresce sui

Pra’ci caldi e umidi dove forma intere colonie di Piar\tc‘

Dalle radici fresche si ricava

un succo ClOlCC CI’]C sara ljiﬂ-

grcdiente base delle Pastiglie

di liquirizia. Le radici seccate

erboristcria PCF cssere

miscelate ad altre Piante. 1l

Suo sapore addolcira le tisa-

ne spesso amare. Ma la liqui-
.............................................................................................................. rizia non & soltanto un dolci-
[ ficante: & utilissima nelle
i ‘ bronchiti Poiché Auidifica il

catarro, nelle gastriti e nelle

ulcere duodenali con azione cicatrizzante, e ncgh spa-
.............................................................................................................. smi intcstina|i. A]za |a PrCSSiOﬂC e ciuincli & amata dagll

iPotcsi: & controindicata, invece, per chi tende alla

Pressfonc alta.

.............................................................................................................. & LINGUINE AL VERDE %

@: circa 20 minuti :
.............................................................................................................. Dosi per 4 persone: dissalate 2 cucchiai di CaPPeri’

c!uinc{i Passatcli nellaceto. Snocciolate 50 grammi

di olive nere e 50 grammi di olive verdi. Pelate e

spezzettate + Pomodori maturi. In un tegame di

i coccio, scaldate 4 cucchiai di olio con uno spicchio

d’aglio schiacciato e un pezzetto di peperoncino.
<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<< Unite le olive e i caPPeri, fate saltare, quindi unite i

Pomodori e salate. Cuocete 350 grammi di !inguir\c,

______________________________________________________________________________________________________________ | scolatele al dente e versatele nel tegame. :
SPolverizzate con Prczzemolo tritato, rigirate, insa-

porite e servite subito.

Al

saranno invece utilizzate in QLN 1EN 2] B cile] )N [o}

% COLAZIONE

Latte, fette biscottate,
marme”ata, un frutto

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

Un frutto

% PRANZO

Linguine al verde*

Insalata di indivia e crescione
Pomodori gratinati

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

« CENA

Piccatine divitello al limone
Insalata di finocchi e carote
Peperoni al Prezzemo]o

% DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette biscottate e

marme”ata, un frutto

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

% SPUNTINO
Un frutto
% PRANZO

lnsalata Cll riso con VCI‘C!UI’C

e fontina

Melanzane arrosto con
maggjorana

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

% CENA

Parmigiana di melanzane

Insalata mista

< DOPO CENA

Infuso di camomi”a] un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

( FITNESS )

% LA CYCLETTE %
La cgclcttc Pué essere considerata sia come un sostitu-
to della bicicletta, sia come attivita fisica a sé stante. E
utile fare 10-15 minuti di c5c|ette la mattina, magari Prima
di andare al lavoro, per avere le gambe un Po’ Piu sciol-
te; se eseguitoin Palestra, lo stesso esercizio Pub esse~
re Pencetto per riscaldare i muscoli Prima della ginnasti-
caodel nuoto. La cgclettc serve anche per Potenziarc i
muscoli di gambe e cosce: utilizzatela clunquc senza pro-
blemi, soPrattutto se avete gambe sot-
tili che vorreste un Po’ Pil‘J <<foroset-
te>>. E, sempre a ProPosito di gambe,
se avete Problemi di pesantezza e di
gonFiore, la cgclct‘tc & Pideale per com-
batterli dal momento che il suo movi-
mento riattiva la circolazione. Lunica

controindicazione all’utilizzo della

cgclettc sono i dolori alla schiena, le
cosiddette lombalgie, e artrosi delle ginocchia Perché

con il continuo movimento, Potrebbero aggravarsi.

i % MIRTILLO :
I mirtillo & il frutto in assoluto pits ricco di vitamina
A, che protegge i nostri occhi, miglioranclo la visio-
ne notturna. Fer c]ucsto motivo & Particolarmcr\tc
adatto per chi hala vista debole o affaticata, o per
chi ha difficolta visive soprattutto la notte, per
esempio durante la guida in macchina o dopo lun-
ghe ore di lettura sotto la luce artificiale. Il mirtillo
contiene anche Particolari sostanze, chiamate
<<anticianosidi>> che hanno azione Protettiva sulle

vene e sulle arterie. E c]uindi anche Particolarmente

i consigliato a chi soffre di cattiva circolazione, vari-
: 2 )

c, capi”ari dilatati, coupe-rose.
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% INSALATA DI POLLO PICCANTE %

i @: circaun’ora e mezza
i Dosi per 4 persone: sfilettate un Pollo lesso in modo da

ottenere circa 600 grammi di carne. Mondate un cespo dii

radicchio rosa di Chioggia, lavatelo, sgocciolatelo accu-~

ratamente e tagliatelo alistarelle. Liberate delle Fogie Piu

i dure un finocchio, lavatelo e tagliatelo afiletti. In una cio-

i senape forte in succo di limone e mescolate con olio H

extravergine doliva. Riunite gli ingredicnti inun’insalatie-

i rae condite con la salsina 5 minuti Prima di servire.

(COTTURA DEGLI ALIMENTI)

% LA MARMELLATA DI ALBICOCCHE
Si prendono 2 cl’xilogrammi di albicocche molto fresche e mature. Dopo averle sciacquate e snoc-
ciolate, si frullano per due terzi, mentre il terzo restante si taglia a Pczzi. Inuna Pcntola dai bordi
al’ci, si mette 1 chilogrammo di zucchero appena inumidito con poca acqua, a fuoco moderato.
Quando & sciolto, sl immergono le albicocche e si porta delicatamente

ad ebollizione, mescolando spesso con una Posata di legno.

Per accelerare la condensazione della marmellata, aggjungete il succo di
uno o due limoni,che serviranno anche ad accentuare il sapore

edil gusto delle albicocche. Quando cloPo 20-30 minuti la marmellata
sara cotta (ve ne accorgerete facendo cadere una grossa goccia
di marmellata su un Piatto inclinato: se rimarra
aderente al Piatbo vuol dire che & della gusta consistenza,
versatela ancora calda nei barattoli di vetro,

Puliti ed asciutti, e fatela raffreddare bene.
Chiudete ermeticamente e conservate

inun luogo fresco ed asciutto.

Pomencd

[uglio

! tolina, sciogliet irzico di sal hiaino di -
oma, 5<:|og[e c un PIZZICO | saie € un cuccniamo I i MENU DEL GlORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti secchi, un
frutto

Te o caffe dorzo, biscotti
secchie yogurt, un frutto
% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Pasta e Fagioli freschi al
basilico

Insalata di Pomodori @

sedano

Zucchine al Prezzcmo]o
& SPUNTINO

Frutta di stagjone

« CENA

Insalata di Po”o Piccantc*
Insalata di indivia e ravanelli
Fagiolini al limone

< DoPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



I

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette biscottate e
marme”ata, un frutto

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

Un frutto

« PRANZO

Maltag]iati con calamaretti
Insalata mista

Melanzane gratinate al
Prczzcmolo

% SPUNTINO

Gelato alla frutta

% CENA

Triglie al Pomocloro
Insalata di ]attuga

Patate bollite al prezzemolo
% DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

co MEDICINA DOLCE

% | PIEDI GONFI: UN DISTURBO DELL’ESTATE! %
Col caldo dellestate ci sentiamo spesso i Picdi

gomci, Pcsanti e stanchi. Il caldo favorisce infatti una

dilatazione delle vene e l’insorgere di questi sintomi.
.............................................................................................................. Ecco un semplice rimedio che vi potra dare benefi-

cio. Prendete un rcciPicntc conacqua calda, o tiePi~

da nei casi di presenza di varici; aggiungetc 3 Pugni

di sale grosso marino e un cucchiaio di zenzero in

Po|verc. Mettetevi | Piedi a bagno per 5 minuti Poi
.............................................................................................................. immecliatamente dOPO lmmergetclf in acqua ‘Fredda
.............................................................................................................. per 5 secondi. pretete questo Passaggio 4 volte. Il
Passaggio cla”’acqua calda salata a quc”a fredda

riattiva la circolazione venosa. Vi consiglio una tisa-

na di estrema utilita: iPPocastano, achi”ea, ciPressoJ

.............................................................................................................. amamclidc, cardo mariano in Parti uguali; Prendete—

ne una tazza 2-% volte al di per 30 giorni.

¢ LE PESCHE SCIROPPATE **
Inuna Pcntola conacqua bollente, acidulata con il succo di 2 limoni, fate bollire delicatamente, per
40-50 secondi, 4 chi!ogrammi di Pesche a pasta gia”a, mature e molto sode (ottime le per coche), i
Pochc alla volta.
Scolatele, freddatele in acqua fredda e sbucciatele. Dividetele a meta e fatele asciugare comPIeta~ :
i mente. Poi mettetele in vasi di vetro, Pigianc[o Ieggcrmente, e riempite conlo sciroPPo (un chilo e 400
grammi di zucchero sciolti in 2 litri e mezzo di acqua fredda por-
tata ad ebollizione e subito SPenta, e Poi lasciata ragreddare).

Chiudete i vasi ermeticamente e bolliteli per 25-30 minuti in

un Pento[onc Picno d’acqua‘ Fate raffreddar e riPonetc in
dispensa scgnanclo la data di inizio conservazione. Durano

anche 7-8 mesi.

CONSERVAZIONE
oo DEGLI ALIMENTI




oCZ APPUNTI CONSIGLI DIETETICI

% LE UNGHIE FRAGILI %

Le unghie Fragll di solito sono costituzionali. Talvolta pero

ssono essere anche il campane"o dallarme di una caren-
za di ferro nel nostro organismo, oppure diun Periodo di
stressfisicoo PSfC[’liCO. Come rinforzarle? Consumando cibi
ricchi diferro. Tra clucsti: i {:egato, la carne, il Po”o, ltacchi-
no, i conigjio, i Prosciutto crudo, la bresacla, i Iegumi secchi
(fave, Pise"i, Fagioh’, lenticchie, ceci).
Fer garantire un buon assorbimento delferro abbinate a que-
sti cibi c}ue"i ricchi divitamina C, owero le verdure crude.
Un'altra sostanza imPortzante per rinforzare le unch elacisti-
na, un aminoacido contenuto nelle uova, nei cereali inbcgrali
(orzo, avena, migio, riso, germi di grano) e nel lievito di birra.
La cistina esiste anche come integratore: la trovate sia in

farmacia che in erboristeria.

% LE SMAGLIATURE **

co”agenc, Placente ed elastina.

Avete le smagliature? Non createvene
un complesso: quasi sempre infatti, si
tende a soPravvalutare questo Picco~
lo difetto che <<agli altri>> passa
inosservato. Sulle smagliature gia pre-
senti non & PiL‘J Possibilc far molto per
eliminarle: si possono Pcrc‘) attenuare,
aPPIicanclo con costanza, ogni sera,
sututto il corpo, oliodi germi di grano,
ricco di vitamina E, che rende la Pe”e
Piix elastica. Come Prcvcnire la forma-
zione di nuove smag[iature? Evitate gli
sbalzi di peso, Praticate ginnastica e
applicate quotidianamente su tutto il

corpo creme elasticizzati a base di

.............................................. ( BELLEZZA )

Myrrept

[uglio

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette biscottate e
marmc”ata, un frutto

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

Un frutto

% PRANZO

Tortiglioni integrali alle
melanzane

Insalata di finocchi e olive
PePeroni al Prezzemo]o

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

& CENA

Insalate verdi miste con
Formaggi stagionati
(fontina, caciotta, ta|cggio)
Fagioli acoralloe patate al
Pomocloro

% DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



oC4 (GINNASTICA)

% PER IL COLLO-4 ¢

_ : Sedetevi su uno sgabc”o, por-
mm o A4 tate le braccia |ungo i fianchi e
; tenete il collo e la schiena ben
dritti. Partendo da questa Posi—
zione, flettete la testa in avanti

MENU DEL GIORNO

& COLAZIONE awicinando il Piu Possibile il

Latte, pane integrale @ mento al Petto ma non Piegando
miele vergine, un frutto né le sPa“c né la schiena. Ogni
Te o caffe d’orzo, fette

biscottate e marme”ata,

volta che Portate latestain que-
sta Posizione, state fermi per
un frutto qualche scconclo; quincli ritor-

& SPUNTINO nate nella Posizionc di Par‘tcnza‘

Un frutto RiPetete Pesercizio 10 volte.

< PRANZO

Sformato di riso con ==
salsa di melanzane | o SFORMATO DI RISO CON SALSA DI MELANZANE %
]nsa!ata mlsta con Cctrioli .............................................................................................................. ®: Circa 4-5 minuti :
Pomodori gratinati .............................................................................................................. Dosi PCI‘ 4 PCFSOI’IC: in una Pade”a antiaderente,
€ SPUNTING scaldate 2 cucchiai di olio extravergfne doliva con
Caleiio com Gtz Traacs R uno sPicchio d’aglio schiacciato. Unite 2 grosse
B CENA e melanzane tondc’ tagliate a dadini’ ¢ lasciate stufa-

Scaloppine divitello alla re per qualchc minuto. Aggjungete 2 Pomodori

pzaicla | maturi spezzettati fogle di baslico e salate. Fate |
[T caPPuccina addensare, eliminate | agllo e Passate nel frullatore.
]: ’ [ ) 3 e CUOCCtC 600 grammi dl riso Parboiled) scolatelo al
agjolini aglloe peperoncino : ) L ]
e dente, conchtelo con 2 cucc]qnan ch OIIO extravergme :
< DOPO CENA i :

d'oliva e abbondante Prezzemolo tritato. Trasferite
un ‘Frutto .............................................................................................................. E ) ] ) ) §
i il riso in uno stampo da budino, premete e pareg- |

.................................. giate la suPerlcicic. Fonete a riposare in Iuogo fre- i
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" sco. Sformate la ciambella di riso e irroratela con la

.............................................................................................................. 58'58 Cll melanzane thPICla

O¢gi ho speso



OCH APPUNTI

NATURA IN CUCINA

% L TE BANCHA: UN TE INVECCHIATO SENZA TEINA,
DALLE PROPRIETA DIURETICHE +¢

Il t& & coltivato da millenni in oriente e serve ad ottene-
re una bevanda corroborante che da benessere. Il te,
bevuto con moderazione, & meno dannoso del caffe, in
quan’co qucst’ultimo, oltre alla cageina, Prescnta la

controindicazione dei Prodo’cti dannosi derivati dalla

1ug11017
Glovep

torrefazione. Il te & pur sempre una bevanda eccitante, @BYISAN100 )2 B ci(e) 1N o}

ricco di teina (simi|e alla camCFcina) e non se ne dovreb-
bero bere PiU di
2 tazze al giorno.
Esiste in com-
mercio i} t& ban-

cha quasi com-

letamente
Privo di teina, con Proprieté lcggcrmente toniche e
Cligestivc} che PU(‘) essere bevuto tranqui”amente anche

come dissetante.

% LE MELANZANE **

Si possono acquistare tutto l’armo, ma soPrat’cutto da
maggjo ad ottobre. Nella scelta, evitate clucne con
Pc”c opaca o grinzosa, o con segni di umidita. Il calice
verde ed il peduncolo devono essere di aspetto fresco
e ben aderenti al frutto. Le qualité piL‘J diffuse sono: la
<<Violetta lunga>>, di forma a”ungata ed a volte lcg-
germente ricurva, viola scuro, Polpa compatta e leg—
germente Piccante; la <<Violetta tonda>>, tondcg—
giante, di colore viola scuro, con riflessi [eggcrmcntc
metallici, ha Pochissimi semi; la <<Bellezza nera>>,
viola scuro, rotoncleggiante e lcggermentc ova[c, con
Polpa soda e dolce; la <<Larga morada>>, a”ungata e
con buccia striata di color vino su fondo bianco; ed
infine la <<Bianca ova[c>>, aPPunto bianca ed ovale}

con Pochissimi semi e dal gusto delicatissimo.

(— LA BORSA DELLA SPESA )

< COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe dorzo, biscotti,
3ogurt, un frutto

< SPUNTINO

Un frutto

< PRANZO

Insalata di pasta con
Pomoclorini

Insalata di caPPuccina @
cetrioli

Zucchine lesse con ccncoglio
% SPUNTINO
Frullato di frutta
% CENA

Uovacon PcPcroni @ Pomodon'
Insalata di Finocchi, carote
e sedani

% DOPO CENA
Un frutto

O¢¢i ho speso
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MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe dorzo, biscotti,
gogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

ZuPPa fredda di Fagioli al
Peperone*

Insalata di indivia e ruchetta
Bietolona al limone

% SPUNTINO

Frullato di frutta

< CENA

Teglia dicozze e patate
Insalata mista

% DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

(ERBORISTERIA)

% CAFFLE

Larbusto del caffe PU(‘) arrivare fino a 2 metri di
altezza. Cresce nelle zone troPicali, Prchribﬂmcnte
alPombra di alberi Piix alti. La Polpa dei frutti awol-
gei2semi, owero i chicchi del caffe. Prima delluso i
chicchi devono essere tostati. | chicchi contengono
la cagcina, un alcaloide che eccita il sistema nervo-
so. La bevanda che si ottiene dalla bollitura della
Po|verc & il caffe, conosciuto in tutto il mondo. Un
tempo il caffe era una bevanda sacra usata dai sufis
africani per le loro meditazioni. Oltre ad essere ecci-
tante, accelera anche il battito del cuore.
Attenzione Pcrc‘) anon abusarne. uso eccessivo di
caffe e rcsPonsabile di molte malattie cardiovasco-

lari ed cPatiche.

i % ZUPPA FREDDA DI FAGIOLI AL PEPERONE 4
@: circa un’ora e mezza ;
Dosi per 4+ persone: lessate 400 grammi di gagioli
borlotti freschi, sgranati, con un Pizzico di sale e
una Fog[ia di alloro. Versate nel vaso del frullatore 4
Pomodori maturi sPczzcttati, una carota, una costa
di sedano, una ciPo”ina fresca e un Picco[o pepe-
rone verde, tagliati grosso|anamente‘ Unite mezzo
bicchiere di acqua e frullate alla massima velocita
per un minuto. Trasferite la salsa in una Pentola di
coccio, unite Fog!ie di basilico, salate e fate adden-
sare. Quando i Fagioli saranno teneri, ma non sfatti,
scolatcli, versateli nella salsa e sobbollite. Lasciate
raffreddare, irrorate con olio extravergjne doliva e

i servite con fette di pane casereccio tostate.



OCH APPUNTI

( FITNESS )

% BICICLETTA %
La bicicletta & uno sPort adatto a tutti, senza eccezioni di
eta. Se Praticato in campagna, con un gruppo di amici,
permette di unire il Pregio dellesercizio fisico ad una Pia—
cevole e rilassante giornata in mezzo al vercle; ma anche in
citta puo essere un ottimo sistema per combattere la vita
sedentaria. La bicicletta & Partico|armcnte indicata per chi
vuole svi|uPParc e irrobusti-
re un po’ le gambe: proprio
per qucsto, Pcré, se avete
gia il PolPaccio evidente,
non esagerate con questo
sport‘ Se non siete molto
allenate Fisicamente, iniziate
con dei Percorsi brevi che
non siano eccessivamente
stancanti, per Poi a”ungarh
una volta che sarete Piu preparate. Circa 1’abbig|iamcnto @
sufficiente vestirsi in modo comodo, PrcFerfbflmcnte in
tuta, Pcrcl'xé le gonne strette ostacolano i movimenti e
que”c Iarghe possono impigliarsi nei ragg della ruota

Postcriorc.

< PEPERONI %

Questo ortaggjo, tiPico della stagjone estiva, & frai
Pil‘J ricchi di vitamina A, ma contiene anche vitamina
C e sali minerali come Potassio, fosforo, magnesio e
zolfo; Possiec]e inoltre Proprieté diuretiche e stimo-
la la secrezione gastrica. | Peperoni per alcuni pero
: possono essere indigcsti: questo clipcn&c soprat-
tutto dalla buccia, ricca di cellulosa, che li rende
<<Pesanti>>. Se volete renderli Pil‘J digeribili abbru-
stoliteli: potrete facilmente eliminarne la buccia. Il
loro aPPorto energetico, solo 23 calorie ogni 100

grammi, li rende adatti a qualsiasi dieta iPoca!orica.

5 DENTRO L’ALIMENTO 5

SABATO
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MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscotti, un frutto
Te o caffe dorzo, biscotti,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

< PRANZO

Gnocchetti sardi con
ricotta e menta

Insalata di Pomodori e cetriol
I:agiolini al limone

% SPUNTINO

Frullato di frutta

« CENA

Sedano, carote, peperoni,
zucchine in Pinzimonio
Pizza rustica con mozzarella
@ Prosciutto

Bietolona al Pomodoro

< DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



@C 2 (COTTURA DEGLI ALIMENTI)

& % LA COTTURA A BAGNOMARIA %

Consiste nel cuocere Palimento in un rcciPicntc dai bordi

Piuttosto alti, coperto, ed inserito in un altro rcciPicntc Piu

grandc, nel qua|e & contenuta de”’acqua in ebollizione. Si

Puc‘; fare al forno o sul fuoco. L’acqua deve sobbo”ire, @

lugliO non superare mai il

.............................................................................................................. IIVC”O dc”a Pentola

MENU DEL GIORNO NN W A in cui & contenuto

& COLAZIONE Palimento. Ha la

Latte, biscotti, un frutto caratteristica i
cuocere i cibi con un

Te o caffe dorzo, biscotti,

.............................................................................................................. calore moderato e
gogurt, un frutto

diffuso in modo omogeneo ed uniforme. Inoltre le sostan-

O oo M= a LN

% SPUNTINO ze nutritive (Pcr esempio c‘ue”c della carne), non hanno

Un Frutto .............................................................................................................. ok disperclcrsi - liquiclo F cotnra. & molhe fndkezta

B PRANZO e per riscaldare il burro o la cioccolata in pezzi, per cuocere
, I L budini di ricotta, di semolino e di Frut’ca, creme caramcl,

Risotto alle erbe

, , uova sgusciate allocchio di bue, e carne, soprattutto
Insalata di cappuccina e . . . ) .
.............................................................................................................. e ypmu. W Pochlssnmo o e salle. Nom & adkie

lattuga

ta per le verdure o il pesce, per i quali si PrcFerisce la cot-

Pomodori in Paclc”a con tura al vapore.

maggiorana

% SPUNTINO N - S N
% BOCCONCINI DI VITELLO ALL’ORIGANO %

Frullato di Frubba e : ] - ' ,
ruiato G iruEa i @: circaun’ora (Plu 2 ore di marinata) :
< CENA ) l Cdi e di i
- i Dosi per 4 persone: sa ate 800 grammi di carne ai |
Bocconcini di v]i:c”o .............................................................................................................. vitellone tiPO coPcrtina, Ponctela i un ’chame di
a”’origano* : :

coccio con 2 spicchi di aglio, abbondante origano
Insalata mista :

sbriciolato, 2 cucchiai di aceto di vino rosso e irro-

Patate in Pacle”a Sepleate ratela con olio extravergine d'oliva. Coprite e mari- |

% DopPo CENA i nate per circa 2 ore in Frigorifero. Versate un bic- i

Unfrubho chiere divino rosso e Passate i Forno gié caldo per

.............................................................................................................. circa 45 minuti, irrorando spesso la carne con il
.............................................................................................................. i fondo di cottura. Lasciate raffreddare, tagliate il
.............................................................................................................. vitellone a cubetti e irrorate con fondo di cottura,

Oggi ho Speso doPo aver eliminato I’aglio. Servite freddo.
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OCH APPUNTI

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

% | RAVANELLJ

I ravanelli possono essere
di forma rotonda o cilin-
drica, con sfumature di
colore rosso intenso o
chiaro, o addirittura bian-~
chi.
DoPo
aver
com-~
pera-
to dei
b e i
rava-
nelli turgidi, ma non trop-
po duri, e Privi di ammac-
cature, di media grandcz-
za e con allestremita delle
xcoglic molto fresche e
verdi, Pulitcli con un

Panno umiclo mo|to accu-

% LA PRESSIONE BASSA %

ratamente (i ravanelli
sono delle radici, e quincli
vanno Puliti molto bene
dalla terra). Prima di
riPor]i, recidete le Foghe, @
con
serva-
teli in
fri go
anche
per
alcuni
giorni. |
ravanelli sono ricchi di
vitamina C, quincli evitate
di sbucciarli e mangiateh
in Pinzimonio o insieme a
ur’insalata. Per il notevole
contenuto di acqua, non

& consigliabile surgelarli.
: g| bil gl |

i Primo segno evidente ¢ la stanchezza. Una stanchezza immotivata, accompagnata da capogiri soprat-

¢ tutto quanclo cisialzain Piccli.

Questo disturbo & il Piu Frequente in estate ed & molto diffuso.

Eseguite un semplicc esercizio di respirazionc: sedetevi su una sedia con la schiena ben cliritta, insP{ra~ H

i te ProFonclamcntc e trattenete il resPiro a Polmoni Picni contando mentalmente fino a 5, Poi cspirate

lentamente. Ripetcte almeno 9 volte questo ciclo. Potete adottare questa rcspirazione in qua|siasi Iuogo

i o momento.

Un altro consiglio utile & que”o di alternare doccia calda e fredda, questo riattivera la circolazione

su[:)encicialc Ed infine una tisana composta con rosmarino, angelfca, cardo mariano, timo in Parti ugua-

li, bevetene un bicchiere 3 volte al giorno.

3 MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

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

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Insalata di lenticchie e
Pomoclori con crostini
Zucchine gratinate al
Prczzemolo

% SPUNTINO

Frullato di frutta

« CENA

Palombo e Patatc al vino
bianco

Insalata di cetrioli e finocchi
% DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



OCH APPUNTI

( BELLEZZA )

% TRUCCO DELLE LABBRA #*

luglio

Se avete delle labbra sottili, per

ingrandirlc dovrete passare una mati-
% COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Te o caffe dorzo, biscotti,

ta marrone chiaro lcggermcnte al di

Fuori del contorno. 5?umate|a con un

Penne”o e poi sempre con questo
yogurt, un frutto aPPlicate il rossetto: sceglietclo diun

S SPUNTING | colore chinro Perchc’ ot
Un frutto Piccioliscono e L, derde M
8 PRANZO e pressione o uma seeea pit Piccola.

Rigatoni al Pomodoro £ Se invece la bocca & troppo carnosa,
basilico applicate prima un fondotinta sulle
nsalatadiindviae finocchi e labbra. Disegpate il contorno all'in-

l:agiolini con aglio @
Peperoncino

% SPUNTINO

Frullato di frutta

% CENA

Parmigjana di zucchine
Insalata mista

% DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

% LA VITAMINA A %

La vitamina A si trova negliahmentf di origine anima-
le. Nei vegctali invece troviamo i suoi precursori, i
caroteni, delle sostanze Pigmentate che colorano
Foglie e frutti di rosso-arancione o di gia”o. Ne
sono ricchi: Fegato, carote, sPinaci, albicocche,
mirtilli, radicchio rosso, zucca, Pepcroni. La vitami-
na A & indispcnsabile per: mantenere l’integrité
della cute e delle mucose; favorire il normale accre-
scimento corporeo, favorire il meccanismo di adat-
tamento alla visione notturna. La dose giomahera
consigliata e di 700 microgrammi, che possono

venir forniti anche solo scmpliccmcntc da 50 gram-

mi di carote al giorno.

5 CONSIGLI DIETETICI :

terno e stendete un rossetto scuro su
tutta la suPchicic. lmcinc, per <<fissa-
re>> rossetto, tamponare delicata-
mente le labbra con un velo di ciPria

trasparen’ce.




(GINNASTICA)

% PER | GLUTEI-? %

Gli esercizi per i glutci, oltre a tonhcicar!i, consenten-~
do un maggjore afflusso di sangue nella zona, favo-
riscono Peliminazione dei clepositi di grasso e di cel-

lulite, che facilmente si formano in questa parte del

lugliof.oen

corpo. 1) Sedetevi sui talloni con il busto eretto e le @2 ENs)21BYc) (o] 311 (o)

braccia lungo i fianchi. 2) Sollevatevi sulle gambc,
sPostando in avanti il bacino; quindi tornate sedute
sui talloni. Quando eseguite Pesercizio ricordate di
distendere bene le gambe mentre vi sollevate.

Ripe‘cete 10 volte.

% GELATO DI YOGURT ALLE MORE #*

@: circa 15 minuti (Piu % ore di reFrigerazione)
Dosi per 4+ persone: versate nel vaso del frullatore

400 grammi di yogurt compatto, unite 2 cucchiai di

Ponete in freezer per circa 3 ore. Mescolate ogni
tanto, con un cucchiaio, Pcrché non si formino cri-

stalli di ghiaccio troppo grossi e la preparazione :

risulti morbida. PrcParate la salsa: passate sotto
: l’acqua corrente 400 grammi di more, sgocciolatele
e conditele con 4 cucchiai di zucchero. Frullatene la
meta. Versate una cucchiaiata di salsa in 4 coppet-
te, distribuite il gclato e coPrite con la rimanente

salsa e le more. Servite subito.

miele vergjne intcgralc e frullate alla massima veloci-
ta perun minuto. Versate il comPosto nelle vaschet-

te del g]ﬁiaccio, dopo aver eliminato i divisori, e

< COLAZIONE

Latte, biscotti secchi,

un frutto

Te o caffe d’orzo, biscotti
secchie yogurt, un frutto
& SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Gnocchi di patate con
melanzane e Pomodoro
Insalata di Iattuga @
ravanelli

Zucchine alla maggjorana
% SPUNTINO

Té con gclato di yogurt
alle more*

% CENA

Coniglio alforno

Insalata di indivia e cetrioli
Pomodori gratinati

< DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



@Qovepl

ludlio

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, pane intcgralc @
miclc, un frutto

Te, pane integra|c e mielc,
gogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Minestrone freddo con riso
Insalata di Pomoclon’ erucola
l:agiolini con aglio e menta
 SPUNTINO

Gelato alla frutta

s CENA

Uova al vapore con erbe e
peperoncino

I:agioli a cora”o, PcPcroni
@ Patatc

Insalata mista

% DorO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

i valve sono chiuse e, aPrenclolc, si Pué notare che Pani- i

male & vivo dal battito cardiaco e dalla reazione imme-

di POIIP[ SCPPIC e ca[amarl controllate che la Pc“e sia i
tesa e chiara. E Premcerlblle consumare i molluschi cotti,
facendoli bollire per circa 15 minuti; ¥ agglunta eventua-

le di succo di limone non vi preserva dal rischio diintos-

NATURA IN CUCINA

< ALCUNI CONSIGLI SULL'USO DELLE VERDURE #*
Le verdure sono una fonte imPortantc di vitamine, sali
minerali ¢ sostanze che proteggono |’organismo. Dovete
acquistare clue”c che presentano tonalita di verde PiL‘x
Scuro, Perché maggjore, data la notevole presenza diclo-
rofilla, sara la ricchezza in PrinciPi nutritivi. Privilcgiatc e
verdure di stagjone che viforniranno maggjore garanzia di
non aver subito trattamenti chimici per accelerarne la
maturazione. In cucina, per evitare la Perclita divitamine, il
lavaggio dovra essere il Pil‘J rapido Possibile e la cottura
fatta a vapore o utilizzando poca acqua. E soprattutto

non fate mai mancare dalla vostra dieta giornaliera un

Piatbo diverdura cruda... il vostro corpo ve ne sara grato.

VI PIACCIONO | MOLLUSCHI?
% ECCO COME COMPERARLI #%*

Volendo acquistare delle cozze, delle vongole o delle
i ostriche, dovete fare attenzione che siano vive. Questo

&il solo modo per essere sicuri della loro freschezza. Le

i diata ad una punta di coltello o al tentativo di staccar-

i dalla conchiglia Per riconoscere invece la freschezza

sicazioni I’\Cl caso vogllatc PFOPFIO manglarll CFUCII

( LA BORSA DELLA SPESA )




OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

& ARNICA %

Cresce solo nelle AlPi oltre i 1000 metri di altitudine.
E una sPecie protetta, e le multe ai trasgressori sono
assai salate. Si usano i fiori raccolti in estate; nelle
valli alPine & conosciuta per i suoi effetti benefici nei
traumi. La tintura d’arnica va aPPIicata su ecchimosi,

contusioni e stiramenti muscolari. L’aPPlicazione di

Venerpl

luglio

un panno imbevuto di tintura va effettuata per AL MENU DEL GIORNO

no un’ora, e andra ripc’cuta Pillx volte per alcuni gjor-
ni. Questo effetto antitraumatico & dovuto alla sua
azione antinfiammatoria e riattivante il circolo arte-
rioso e venoso. Per uso orale &
sconsigliata Poiché Puc‘J provocare
tremiti, sPasmi nervosi. E molto
usata invece in omeopatia, dove la
diluizione ne elimina gli effetti noci-

vi e ne esalta que”i benefici.

% PETTI DI POLLO AL SESAMO % |

@: circa mezz'ora (PiL‘J mezz’ora di marinata)

Dosi per 4 persone: con un batticarne, assottigliate
600 grammi difettine di petto di POHO’ salatele, clispo~
netele in un largo Piatto, sPo|vcrizzatc!e con Foglio!ine
di timo e irroratele con succo di limone. Lasciate mari-

nare in Frigori?ero per 30 minuti. Scaldate 2 cucchiai di

olio extravergine d'oliva in una [arga Padc”a, trasferi-

tevi | Petti di PO”O con la loro marinata e dorateli da
ambedue le Parti‘ SPolvcrizzatc con un cucchiaio di
semi di sesamo (da acquistare in erboristeria), irrorate
con 2 cucchiai di salsa di soia e coprite. Cuocete a

¢ fuoco moderato per 5-6 minuti, servite caldo o tiepiclo,

irrorando la carne con il suo fondo di cottura.

< COLAZIONE

Latte, pane integrale @
miele, un frutto

Te, pane integralc @ miclc,
gogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

< PRANZO

Linguine altonno e caPPcri
Insalata di cappuccina @
Pomoclori

Bietolona al limone

< SPUNTINO

Frutta di stagjone

% CENA

Petti di Po”o al sesamo*
Insalata mista

PcPcroni al Prezzcmo]o

< DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



luglio

« COLAZIONE

Latte, pane intcgralc &
miclc, un frutto

Te, pane integra|c © mielc,
gogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Penne integrali con
mozzarella e Pomocloro
Insalata mista con ravanelli
l:agiolini al limone

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

< CENA

Insalata di scPPiolinc &
orate con olive

Insalata di indivia e finocchi
Patate lesse conerba ciPo"ina
« DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

oCs (___DENTRO L'ALIMENTO )

& ZUCCHINE
Questo ortaggjo, cligeribihssimo S iPocalorico (solo
12 calorie per 100 grarnmi) ¢ molto ricco in beta-
carotene — una vitamina che ci aiuta a mantenere la
Pe”e sana Poiché svolge un’azione Protettiva sug]i
cPitc]i — e in vitamina C, Prcziosa alleata contro le
infezioni. Questi imPortanti nutrienti si Pcrclono in
gran Parte con la cottura; Provate quindi a consu-
mar le zucchine crude in insala’ca, grattugiate o
tagliate a fettine sottili. Una volta tagliate, le zucchi-
ne a contatto con Paria si ossidano accluisendo un
sapore amarognolo, quindi © mcglio utilizzarle imme-
diatamente. Se le accluistatc coni 1Ciori, saPPiatc che
questi sono delle vere e Proprie riserve naturali di

vitamina A.

% LA SALUTE DEI PIED] %

Se vog]iamo dei Piecli belli e sani ricordiamoci che una delle

cose da fare & camminare a Piecli nudi, Pcrché cosi le zone

<<rc1qcssogcnc>> situate nei Picdi vengono stimolate ad i

ogni passo.

Questo massaggjo Poi risultera ancora Piu valido se lo
farete ne”’acclua del mare: in questo caso, infatti, si uni-
scono i benefici effetti dc”’acqua a que”i del movimento.
Utilissime per avere dei Piedi sani e in forma} sono anche
le tecniche di <<automassaggjo>>.

Tra qucstc mctoc[ic[']c, Provatc la seguente, molto semP[i-
ceda eseguire, e assai efficace per rilassarsi e per sentire
i Piecli Pim leggeri, soprattutto la sera. Fate rotolare in
maniera ritmica (avanti e indietro) una Pa”a da tennis H
sotto la Pianta dei Piedi: il movimento stesso tonifica i i
Piedi, irrobustendo anche [’aPParato muscolare della
PiantaA Concludete l'esercizio camminando per 5 minuti a :

Piec{i nudi per casa.



Co GEEETHED

% ZUPPA FREDDA DI MELANZANE **

i @:circaun’ora

Dosi per 4 persone: lavate 4 melanzane tonde, eli-
minate il Picciolo e tagliatcle a dadini. In un tegame
di coccio, scaldate 2 cucchiai di olio extravergine
d’oliva con una cipo”a fresca affettata. Unite una

patata e un peperone rosso a pezzetti e dopo qual~

i che minuto le melanzane. Salatc, unite Fog[ioline di i .
i MENU DEL GIORNO

i maggiorana, coprite e lasciate stufare. bagnate

(COTTURA DEGLI ALIMENTI)

% [L PESCE AL SALE #*

con mezzo litro di brodo vegetalc ca!clocportatea
cottura. Passate |a zuppa nel Passavcrdure, facen-
do ricadere di nuovo il ricavato nella Pento|a.
Sobbollite per2 minuti, trasferite in una zuppiera e
lasciate raffreddare. Irrorate con olio doliva a

i crudo e servite con crostini di pane tostato.

Si possono cuocere al sale sia Pesci dauna Porzio—
ne che Pesci PiL‘J grandi, e tra tutti | PiL‘J adatti sono
la spigola ed il dentice. Ecco come fare: stendete
sul fondi di una tcglia da Forno, delle dimensioni
poco Piu grancli di c]uc”e del pesce da cuocere, uno
strato di sale grosso, spesso un dito circa.
Poggiatevi sopra il pesce, cloPo averlo sviscerato e

S€nza squamarlo. Fate attenzione Che sia ben

asciutto. RicoPritclo complctamcntc con uno strato di sale grosso dello spessore di 2 dita

circa, non lasciando nessun punto del pesce scoperto dal sale. Mettete nel forno Prcrisca]da-

to, e cuocete alla tcmPeratura di200 gradi perun temPo relativo alla granclczza del pesce. Ad

escmPio, per un pesce dai chilogrammo occorreranno 35-40 minuti. Terminata la cottura, rom-

pete la crosta indurita e dorata di sale, Poggia’ce il pesce su un Pia’cto, Pu]i’celo e servitelo con

un filo di olio d’oliva e, volendo, una sPruzzatina di limone.

luglio

% COLAZIONE

L atte, pane integrale @
miele, un frutto

Te, pane intcgralc e miele,
yogurt, un frutto

& SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

ZuPPa fredda di melanzane*
Insalata di Pomodoro eindivia
PePeroni gratinati con
Prczzemo]o

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

« CENA

Polpe’ctone di tacchino al
forno con Patate
Insalata mista

< DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



[uglio

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, pane intcgrale e
miele, un frutto

Te, pane integrale e miele,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Insalata di riso con verdure
fresche

PcPeroni E Pomodori

% SPUNTINO

Gelato alla frutta

< CENA

Triglie in Pade”a con aglio
e Prczzemolo

Insalata di indivia e sedano
Patate bollite al ProFumo
di cerFog[io

% DOPO CENA

Un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

MEDICINA DOLCE

% |L COLESTEROLO TROPPO ALTO #*
E un sintomo dell’era moderna, un disturbo da non
sottovalutare
Un livello troppo alto di colesterolo & infatti uno dei
fattori Predisponesti alle malattie cardiovascolari e
alPaterosclerosi.
In ltalia sono state lanciate delle campagne di edu-
cazione alimentare per Prevenire questo rischio.
Eliminate dalla vostra dieta le cami grasse, i fritti, i
salumi, i Formaggi stagjonati, il caffe, il fumo e g]i
alcolici. Riducete le uova e i dolci. Consumate molta
verdura, cibi intcgrali e fate molto movimento Poiché
lo stress & uno dei cofattori di questo disturbo.
Bevete succo di limone e Prendete un cucchiaio di
lecitina di soia 2 volte al giorno. Sara molto utile
anche questa tisana: carciofo, fumaria, olivo, tig]io,
betulla in Parti uguali.
Bevetene un bicchiere b volte al giorno per almeno

un mese.

** SURGELARE | MIRTILLI %¢

I mirtilli si possono surgelare sia al naturale, sia con lo zucchero. Nel Primo caso, c{oPo averli ben

Pu|iti ed asciugati si Poggiano, in un unico strato, su un vassoio e si mettono nel freezer. DoPo

qualche ora, quando sono induriti, si possono mettere in sacchetti di politene, facendo uscire

bene Paria. La durata & di 8 mesi. Se invece si voglio—
no conservare Piix a Iungo, fino a2 mesi, i mirtilli
andranno cosParsi dizucchero (Pcr ogni chilo di mir-
tilli circa un etto di zucchero), che servira a migliora-
re I’equilibrio tra l’acqua e le altre comPoncnti nutri-
zionali dei mirtilli, e servira a diminuire la dispersione

di vitamina C.

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI




OCH APPUNTI

% LA STIPSI-? %

Un modo per aumentare introduzione di

( BELLEZZA )

% LE UNGHIE %

Se si vogliono delle belle ungl’]ie, bisogna dedicare
loro almeno mezz'ora la settimana. Le oPcrazioni di
manicure sono semplici @ Possiamo svo]gerle da
sole. Per Prima cosa si eliminano i residui dello smal-

to. Le forbici vanno usate il meno Possibilc Perché

[skarTeD!

luglio

tendono a <<sfaldare>> le unghie. Usatele solo per S
o MENU DEL GIORNO
rego|arne la |unghezza, ma rifinitele lateralmente con

alima. A questo punto immergete e punte delle dita
in acqua emulsionata con qua]che goccia di sham-
pooo di bagnoscl’xiuma. In questo modo si ammorbi-
discono le <<Pe”icine>> intorno a“’unghia. Per
rimandare le cuticole indietro usate un bastoncino di

legno. FPer concludere, Potrete stendere lo smalto.

fibre con la dieta & que”o di aggjungere una certa quota di crusca alla nostra normale alimentazio-

ne. Questo Perb deve essere fatto con criterio, Poiché la crusca, in dosi eccessive, Puc‘) provoca-

re senso di gomciore delladdome e meteorismo. Per cluesto motivo & necessario abituare graciual~

mente !’organismo a questa sostanza, con dosi Piccolc allinizio e poi, man mano che si abitua, con

cluantité maggjori. E bene quindi iniziare con 1-2 cucchiaini di crusca al giorno, mescolati ad uno

yogurt, una tazza dilatte, un Piatto di minestra o di brodo. Lefficacia <<lassativa>> della crusca

& anche |egata al volume che si ottiene cluando le sue fibre si gomciano con |’acc1ua: per questo

motivo, quando le assumete bevete molto (almeno 8 bicchieri d"acqua al giorno).

CONSIGLI DIETETICI :

% COLAZIONE

L atte, pane integralc @
miele, un frutto

Te, pane integralc e miele,
yogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

ZuPPa di Fagioli e bietola
Insalata di finocchi e olive
Zucchine trifolate

% SPUNTINO

Frutta di stagjone

« CENA

Pizza al PomodoroJ
mozzarella e Prosciutto
Insalata mista

< DOPO CENA

Un frutto

O¢¢i ho speso



luglio

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, pane intcgrale e
miele vergine, un frutto
Te o caffe cl’orzo, fette
biscottate e marme”a’ca,
un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Tag|iolini con robiola ed
erbe aromatiche*
Insalata mista con ravanelli
Pomodori in Padclla

% SPUNTINO

Te, fetta di crostata con P@scl’;e
< CENA

Pollo al cartoccio
Insalata di ]attuga @
ciPo”ina fresca

F‘agiolini al limone

% DOPO CENA

Un frutto

O¢éi ho speso

OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

% PER IL VISO-3 %

Le rughe intorno ag|i occhi si formano quando il
muscolo e la Pc”e circostante si indeboliscono. Per
tonificarli aPPoggiatc le mani sulle tcmPic S
<<schiacciate>> la Pe”e: in questa Posizione cerca-
te di ammiccare (cioe fare |’occl1io|ino) delicatamen-
te Prima con un occhio Poi con laltro per qualche
secondo, fate una pausa ¢ riPctetc Pesercizio alme-

no 2 volte al giorno.

% TAGLIOLINI CON ROBIOLA ED ERBE AROMATICHE
@: circa 20 minuti (Pitx 20 minuti di macerazione)
Dosi per 4 persone: ponete, in una ciotolina, un
trito aromatico di cer{:oglio, basilico, maggiorana e
una scorretta di limone grattugiata. Coprite con 4
cucchiai di olio extravergine d'oliva e lasciate mace-
rare per 20 minuti. In un’insalatiera mescolate 150
grammi di robiola freschissima con 2 cucchiai di par-
migjano in scagliet’cc. Versate 'olio ProFumato e
ama|gamate. Cuocete in abbondante acqua salata
400 grammi di tag|iolini, scolateli al dente, lascian-
do un Po’ della loro acqua di cottura. Trasferiteli
nc”’insalatiera, mescolate delicatamente e servite

subito caldissimo.



OCH APPUNTI

( LA BORSA DELLA SPESA )

«» LA CARNE DI TACCHINO %*

Il tacchino si Puc‘) accluis’carc intero o diviso secondo i
vari tagli. Nel Primo caso Po’cré essere solo Pulito @
svuotato dalle interiora, e cucinato lesso, o arrosto (in
questo caso scegliete tacchini non troppo grandi),
oppure al forno con un ripieno abase di castagne o di
Funghi; oppure potrete farlo disossare dal macellaio, e
cuocerlo arrosto con spezie ed odori. Se invece volete
acquistare il tacchino tagliato} potrete sccglicre le
cosce, da fare al forno o per arricchire un buon brodo
dicarne, oppure le ali, un Po’ grasse a causa della pelle,
ma gustose per arricchire sugl'wi e brodi di carne, Panca,
morbida e saPorita arrosto come rolle, o a sPczzatino,
edil petto, Piu asciutto e magro, da fare a fettine per

scaloPPine e cotolette.

% LA FRUTTA, UN REGALO DEL SOLE *¢

Solo nella frutta maturata al sole troverete in forma
complc’ta le vitamine e i sali minerali cosi utili al vostro
corpo. E molto imPorltante non consumare frutta acer-
ba o maturata artificialmente Perché e Priva di sostanze
utili e ne contiene altre dannose per |’organfsmo. La
frutta svolge un’azione Preventiva e curativa, attiva il
flusso della bile ed & molto riccain Fibra, cosi imPor'tan-
te nel mantenere bassi i livelli di colesterolo. Sembra
inoltre che mangjare frutta sia di buon ausPicio, come si

Pué) vedere nella comucopia, a”cgoria della fortuna,

raPPresentata da un corno traboccante di frutta.

@Govepl

luglio

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe dorzo, biscotti,
gogurt, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Insalata di pasta con
capperi e olive verdi
Insalata mista

Finocchial Pomodoro gratinat
< SPUNTINO

Frullato di frutta

% CENA

Frittata con ciPo”inc fresche
Insalata di lattuga e sedani
Fagioli acoralloe patate
< DOPO CENA

Infuso di tig]io, un frutto

O¢¢i ho speso



