oCH APPUNTI

% PROSCIUTTO **

| Prosciutto crudo si ottiene dalla salatura e dalla
stagjonatura per 12-18 mesi della coscia del maiale.
Questo processo imPccliscc da un lato lo sviluPPo
dei microbi e dallaltro stimola Pattivita dcgh enzimi
della carne, che diventa PifJ digeribile‘ I Prosciuttoj
come la carne da cui proviene, apporta proteine e
Ferro, minerale indispensabile per Prevenire Pane-
mia, ed una certa quantité di grassi, che, Poiché
sono facilmente Visibili, sarebbe mcglio eliminare.
Infatti, il prosciutto crudo apporta 370 calorie per

100 gramrni, c[ue”o magro, Privato del grasso ester-~

no, solo 218 calorie, sempre per 100 grammi.

( FITNESS )

| FANGHI
Le applicazioni termali di Fanghi sfrutta-
no le Propricté benefiche del caldo-
umido per alleviare numerosi disturbi. 1
Fanghi, uniscono le Propricté curative
de”’argi”a, a quc”e de”’acc]ua termale e
delle alghe o muffe con cui sono fine-
mente commisti: sono pertanto ricchi di
sali minerali (che si assorbono attraverso
la cute) e sostanze <<vitali>> biologica~
mente attive. L’aPPlicazionc di ?ango
Puc‘) essere fatta su tutto il COrpo oppu-
re in zone: mani, Piccli, sPa”a, ginocc}‘!io,
schiena ecc. In questi casi il Fango si
aPPlica caldo (38-42 gradi) ed ha effet-
to antinfiammatorio contro reumatismi e
artrosi. Sul viso, invece, si aPPlica atem-
peratura ambiente: esercita un effetto
<<Peeling>> sulla cute e riduce la pro-
duzione di sebo. E quindi molto efficace

in caso Cll PC”C grassa, acne e scborrea.

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, pane e micle, mela
Te o caffe cl’orzo, yogurt,
pane e mie|c, mela

% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

% PRANZO

Risotto con zucca gia”a
Patate e ciPo”ine stufate
Insalata di finocchi con
olive nere

< SPUNTINO

Te, caldarroste

% CENA

Pizza con Pomocloro,
mozzarella e gungl’]i
Insalata mista

Spinaci al limone

% DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

O¢gi ho speso



novembre

PomeNc

MENU DEL GIORNO

s COLAZIONE

Latte, pane e micle, mela
Te o caffe cl’orzo, yogurt,
pane e miclc, mela

% SPUNTINO

Arancia intera

% PRANZO

Concl’liglie con cavolfiore e
nocciole*

Cicoria al limone

Insalata di ]attuga e carote
% SPUNTINO

Infuso di verbena,

frutta di stagjone

< CENA

Zuppa di verdure

Frittata con le cime di rapa
Barbabictole rosse con
aceto di mele

« DOPO CENA

Infuso di tiglio, pera

O¢gi ho speso

(COTTURA DEGLI ALIMENTD 0 C APPUNTI

% LE LENTICCHIE %

Le lenticchie sono legumi secchi, ma che non
necessitano dell’ammollo in acqua come i
Fagioli ed i ceci. Ne esistono numerose qualité
differenti per granclezza, colore e spessore
della buccia. Quelle Piccole e scure hanno
temPi di cottura PiL‘J lunghi di que”e chiare e
granc{i odi que”c arancioni (le Piu tenere).
Dopo avere sciacquato le lenticchie, scartan-
do clue”c che eventualmente vengono a ga”a,
mettetele a cuocere, direttamente in una pen-
tola con acqua Fredcla, con carota, cipo”a,
Pomocloro, ag|io, sedano ed una Foglia diallo-
ro, salando solo a meta cottura. Non mettete
troppa acqua, di modo che, volendo mangjar-
le come contorno, non dobbiate scolarle dal-
l’acqua di cottura, che & ricca di sostanze
nutritive (ricordate che le lenticchie raclcloP~
iano il loro volume durante la cottura, e cluin~
di attenzione alle dosi e a non farle attaccare
sul fondo della Pento|a)‘ Questa Preparazio~
ne vi Pué inoltre servire per preparare una
zuppa o un Passato, da ultimare con Pasta,

riso o farro.

+» CONCHIGLIE CON CAVOLFIORE E NOCCIOLE % :

¢ @: circa mezz'ora

i Dosi per 4 persone: mondate un Piccolo cavolfio- i

re, eliminando la parte Piu dura del gambo} divide- :
telo in cimette e lavatelo. Lessatelo in acqua bollen-
te salata e acidulata con un cucchiaio di succo di
limone. Scolatelo al dente. 1n un tegame di coccio,
scaldate 2 cucchiai di olio extravergjne droliva con i
uno sPicchio d’aglio schiacciato ed un pezzetto di
Pe[:)croncino‘ Unite le cimette di cavolfiore, spruz-

zatele con mezzo bicchiere di vino bianco e sPolvc-

rizzatele con un cucchiaio di grane”a di nocciole. i
Lasciate stufare. Nel Frattcmpo, cuocete 350 gram-
mi di conchiglie rigate, scolatele al dente e versate-
le nel tegame di coccio. Mescolate delicatamente
per insaporire, cluindi versate nello stesso recipien-

te di cottura.




OCCHI ARROSSATI

< E ORZAIOLI **

Quando una volta mi fu detto da

un medico cinese che g[i orzaioli i

dipendevano dal Fegato, rimasig

stuPita.

Mi fece notare che spesso com-

Paiono dopo abusi alimentari o%

alcolici.

Ora sono molti che co”eganog

questi disturbi dellocchio con un

cattivo funzionamento del Fegato

e delPintestino.

i Quindi curate lalimentazione cg

disintossicate il chato e rego|a~

: rizzate Pintestino per evitare que-

i sto sPiaccvole <<estraneo>>.

Localmente Potretc aPPIicare un

po’ di argi”a impastata che sara

di sicuro sollievo. E quando gll

occhi sono spesso stanchi ¢

i arrossati?

E molto utile preparare un infuso

dl malva, eufrasia, Fiorclaliso,%

camomilla da aPPIicare sopra gll

occhi per almeno 15 minuti.

In tutte le erboristerie Potreteg

i trovare dei colliri a”’eumcrasiag

molto utili.

Alcuni temerari usano diluire Z

gocce di limone in un cucchiaino

d’acc]ua bollente.

Instillatela fredda: brucia un po’

ma Peffetto clecongcstionante c

i sicuro.

" MEDICINA DOLCE |

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

s FUNGHI SOTT’OLIO
Prendete dei Fungl’u' Porcini o clegli ovo]i, senza ammac-
cature. DoPo averli raschiati delicatamente con un col-
tellino per asportare tutta la terra, strofinateli legger—
mente con un panno umido, senza metterli a bagno.
Se sono troPPo
grancli tagliatcli a
Pczzi e scottateli
per 4-5 minuti in
una Pen’co]a conte-
nente acqua ed

aceto in Parti uguali

(e mcg]io usare
aceto bianco), poco sale ed a fuoco vivace.
Sgocciolatc i Pczzi @ Poggiate]i SU un panno dove li
farete asciugare Pencettamente. Infilateli in un baratto-
lo di vetro aromatizzando con alloro e chiodi di garoFa~
no. Riempite bene con olio d’oliva Prcmcnclo con una
posata per far uscire le eventuali bolle d’aria. Chiudete

ermeticamente.

OCH APPUNTI

novembre
lNepi

< COLAZIONE

Latte, pane e mielc, pera
Te o caffe d’orzo, yogurt,
panee mie|c, pera

% SPUNTINO

Arancia intera

% PRANZO

Minestrone con tubettini
e grana

Insalata di caPPuccina
l:unghi coltivati trifolati

& SPUNTINO

Infuso di verbena,

frutta di stagjone

« CENA

Merluzzetti al Pomodoro
Patate bollite al Prezzemolo
Insalata di indivia e sedano
< DOPO CENA

Infuso di tiglio, mela cotta

O¢¢i ho speso



OCH APPUNTI

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, pane e miele, mela

Te o caffe cl’orzo, yogurt,

pane e mielc, mela
% SPUNTINO
Pera

% PRANZO

SPaghctti con Pomodoro,

basilico e Parmigiano

Insalata cappuccina e carote

Cicoria con aglio @
Peperoncino

% SPUNTINO
Infuso di verbena,
frutta di stagjone
< CENA

SPczzatino di coniglio al

rosmarino

Insalata mista

Patate al Forno a”a salvia

< DOPO CENA

Infuso di tiglio, pera

O¢gi ho speso

< VITAMINA C, DOVE TROVARLA %

Possiamo introdurre sufficienti quantita di vitami-
na C, attraverso l'alimentazione, sccg]icnclo i cibi
che ne sono Piu ricchi. La quantité gioma]iera di
vitamina C raccomandata per un adulto & di 45
mi”igrammi. Ecco allora una tabella da cui attin-
gere. Considerate che le cluantité di vitamina C
S0NO espresse per 100 grammi di Prodotto crudo:
Peperoni&olci=29 mi”igrammi; Pomo&ori maturi =
151 mil[igrammi; broccoletti di rapa =110 mil[igrammi;
kiwi = 85 milligrammi; Iat‘tuga =59 mi”igrammi; fra-
go]e = 54 mi”igrammi; sPinaci = 54 mil[igrammi;
limoni = 50 mil[igrammi; arance = 50 milligrammi;

mandarini = 42 mil[igrammi; Pompelmo = 40 milli-

grammi.

Gli alimenti di origine animale (escluse le fratta-
glie) ed i carboidrati (pane, pasta, riso) non
aPPortano vitamina C. Pertanto, solo consuman-
do ogni giorno frutta e verdura (ed in Particolare

que”c citate) Potrete garantirvi il Fabbisogno

giorna[iero di vitamina C.

'  CONSIGLI DIETETICI |

( BELLEZZA )

< LA BELLEZZA DELLE MAN/ %¢

Le mani sono molto imPor’canti Poiclﬁé dimostrano
tutta Peta di una persona. Per averle sempre giovani
trattatele con cura e riservate loro clualche Piccola
attenzione. Se svolgetc dei lavori domestici, indossa-
te sempre guanti di gomma chele proteggano, Poiché
a maggior parte dei detersivi rendono secca l’epider—
mide e possono pro-
vocare a”ergie. Dopo
ogni |avaggio aPP|i~
cate sempre  una
buona crema idratan-
te, cosi anche la sera.
Una o due volte la
settimana & un’ottima
abitudine quc”a di aPPlicarc sulle mani la stessa crema
da notte (sicuramente piu <<corposa>> di quc”a soli-
ta) che si usa per il Viso, massaggianddc bene dito

per dito, iniziando dalla punta per arrivare al Polso.




OCH APPUNTI

( FITNESS )

« PER | PIEDI-2 ¢
E facile Prcndcrc storte se la muscolatura di Piecli @
cavig]ic non & allenata: teniamola in esercizio con
questi semplici movimenti. Iniziate in Piedi a busto
eretto con le braccia lungo il corpo e le gambe ben
tese; fate 4 passi sui talloni (Fig. D e 4 sulle punte
dei Picdi (Fig‘ 2). Fate una pausa e Poi riPetctc

Pesercizio per almeno 5 volte.

% RISOTTO CON VERZA E FONTINA #*

©: circa mezz’ora H
Dosi per 4 persone: mondate e sucogliate una Picco-
la verza, lavatela e scottatela in poca acqua salata.
Sgocciolatela e tritatela grossolanamente.
In una casseruola, scaldate 2 cucchiai di olio extra-
vergjne doliva con un ciPo”o‘c’co finemente affetta-
to, versate 300 grammi di riso Arborio e tostatelo
perun minuto. SPruzzate conun Po’ divino bianco,
unite la verza, quindi bagnate con brodo vegetale
bollente. salate e Proseguite la cottura con un
mestolo di brodo alla volta. Pochi istanti Prima di
spegnere il fuoco, unite 100 grammi di fontina
tagliata a dadini, 20 grammi di burro e mantecate.

Profumate con Prezzcmolo tritato, lasciate riPosa—

¢ re 2 minuti, quincli servite caldissimo.

novembre

Merdoesl

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, pane e miele, pera
Te o caffe d’orzo, yogurt,
pane e miele, pera

% SPUNTINO

Arancia intera

< PRANZO

Risotto con verza e fontina*
Insalata di sPinaci

Bietola al Pomodoro

& SPUNTINO

Te, crostata di ricotta

& CENA

PoIPcttinc divitello al
Pomodoro

Insalata di indivia e rucola
Broccoletti con aglio @
Peperoncino

< DOPO CENA

Infuso di tiglio, pera cotta

O¢¢i ho speso



Govepl
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MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrali e micle, pera

Te o caffe d'orzo, yogurt,
fette biscottate integ,, pera
% SPUNTINO

Arancia

< PRANZO

Penne allarrabbiata
Insalata di indivia riccia e
carote

Cicorietta al limone

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina, caki
< CENA

ZuPPa di verdure
Tegamino di uova con
broccoletti

Insalata mista

% DOPO CENA

Infusodi camomi“a, pera cotta

O¢gi ho speso

( LA BORSA DELLA SPESA )

% LA MORTADELLA %

La mortadella & un salume, il cui im[:)asto & costi-
tuito da una parte magra che Pub essere di puro
suino o di suino-bovino (meno Pregiata), ed una
parte grassa a dadini, i lardelli o guanciali, sempre
di maiale. 1l tutto condito con sPczic e, nelle forme
di Prima scelta, anche con Pistacchi freschi.

Quindi, al momento clc”’acquisto chiedete al
negoziante di quale mortadella si tratta, e consi-
derate che que”a di puro suino & la Piix costosa.
Se acquistate invece della mortadella affettata e
imbustata sottovuoto, troverete sulla confezione
la descrizione del Prodotto. Verificate bene che il
colore delle fette sia rosato e che i dadini di gras-

so siano bianchi.

% L ’ORZO, UN CIBO PER LA MENTE #*
L’orzo & un cibo che facilita la concentrazione e l'at-
! tivita Psicomcisica; inoltre & dotato di Proprieté rinfre-
scanti. Questo cereale & Pcrcib indicato a studenti e
intellettuali e alle persone con temperamento sangui-
gno. Come consumarlo? :
In commercio si trova col nome di orzo mondo e orzo
: Perlato, che rappresentano, rispettivamente, la varie-
ta intcgralc e que”a raffinata. Entrambi i tiPi si pre-

H stano, con differenti tempi di cottura, come ingre~

dienti di minestre di verdura adattissime ai bambini e
agli anziani, anche se in (:]ucs’co caso & mcg[io usare
Porzo Pcrlato‘ Germinato & scluisito in insalata e sotto
forma di fiocchi pud essere
aggiunto al brodo o al mue-

sli... e ricordate studenti,

anche se non scmbra, Potete H

W trovare in questo chicco un i

valido alleato.

TURA IN CUCINA




OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

% ROSA CANINA %

Questo arbusto cresce ovunque nel Prati incolti e nelle siePi

|ungo le strade. In autunno matura delle bacche rosse dalla

forma ovale. Mani csPerte riescono a confezionare dalle

bacche una marmellata dal sapo-
re leggermcnte aspro, ma molto

utile nelle influenze e nei raffred-

dori. Chi non avesse tanta (@YL2LNEA ) 2N cI(e)5]Ne)

Fory Pazienza Potré usare le bacche

seccate e sPczzct‘tatc che si tro-
vano in ogni erboristeria.

Il suo alto contenuto di vitamina C
ne fa un rimedio impagabilc sia
per prevenire che per curare e

sindromi irnquenzah, le forme

a”ergichc Primaverili ela Fragﬂité caPi”are. Il te di rosa canina

edi sapore Piacevolc, gradi’co anche dai bimbi. Come pre-

ventivo lo consiglio 2 volte al giorno per almeno 2 mesi.

% FAGIOLI ALL’UCCELLETTA %

i @: circa un’ora e mezza (PiL‘J una notte di

ammollo per i Fagio]i)

Dosi per 4 persone: lasciate ammorbidire per una

! notte 400 grammi di Fagioli cannellini secchi.

Sgocciolateli, Poncteli in una Pento[a di coccio con i

¢ uno sPicchio cl’aglio <<vestito>> e una Foglia di alloro.

CoPrfte conacqua fredda, ponete su fuoco moderato
e salate solo a meta cottura. In un tegame di coccio,
scaldate 4 cucchiai di olio extravergine doliva con 2
spicchi d’aglio affettati ¢ una decina di Foglie di salvia.
Unite 400 grammi di Polpa di Pomocloro, salate e sob-
bollite per10 minuti. Quando i{:agioli saranno cotti, ma

ancora al dente, scolateli, versateli nel tegame dicoc- i

icioe insaPoriteli. Servite caldo, accomPagnanclo con

i crostini di pane toscano.

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrali @ micic, mela

Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette biscottate integrali,
mela

% SPUNTINO

Kiwi

% PRANZO

I:agioli albuccelletta*
Insalata di lattuga e finocchi
SPinaci al limone

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
fruttadi stagjone

& CENA

Baccala arrosto con patate
Insalata di ga"inc”a 0 soNcino
% DOPO CENA

Infuso di camomi”a,

mela cotta

O¢¢i ho speso



novembre

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrali e miele, mela

Te o caffe cl’orzo, yogurt,
fette biscottate integ,, mela
% SPUNTINO

Kiwi

% PRANZO

Tagliolini in brodo

Insalata di radicchio e grana
Rapc in Padc”a

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
frutta di stagjone

< CENA

Bollito misto divitellone e POHO
Insalata mista

Sedani stufati al Pomodoro
% DOPO CENA

Infuso di camomila, pera cotta

O¢gi ho speso

& UJovo %

SPesso si crede che le uova facciano male al cha—
to: non & vero. Contengono Particolari Protcinc e
una sostanza, la lecitina, che hanno funzione pro-
tettiva ProPrio sulla cellula ePatica. Dal punto di
vista nutrizionale 'uovo & ricco di vitamina A, che ci
protegge dalle infezioni, e di sali minerali tra cui cal-
cio, Prezioso per Prevenirc !’osteoPorosi, Fcrro,
contro Panemia e Fosgoro, utilissimo per la nostra
memoria. In quanto allaloro cligeribilité questa varia
a seconda della cottura: Puovo alla coque o al
vapore sl cligerisce in un’ora e 3/4, clue”o crudo
dopo 2 ore, que”o sodo o in frittata &opo circa ®

ore. Per non eccedere in colesterolo la c]uantité

consig!iata & di 2 uova, 2 volte la settimana.

5 DENTRO L’ALIMENTO ’

( FITNESS )

& BEAUTY FARM %

N K che cosa servono le
vacanze se nona <<rica-
ricare le batterie>>
e a rimetterci in forma?
Le bcautg Farm,
dette anche <<alber-
g]’li della salute>>,

sono dei centri che

/ hanno Proprio que-

sto SCOPO; in Pochi

[ giorni ci permettono

|/ di unire <<lutile al

! dilettevo|c>>, con~

_ centrando in brevissi-

3 mo tempo il riPoso @
la Possibihté di Praticare tutta una serie
di attivita che fanno bene a|l’organi~
smo: ginnastica, dieta, massaggjo, idro-
massaggjo, cure del viso e del corpo.
Le bcautg farm, infatti, offrono <<pro-
grammi>> adatti a tutte le esigenze: si
possono fare dei trattamenti anti-
stress, antiinvccchiamcnto, dimagranti,
disintossicanti o estetici altamente per-
sonalizzati.
L’imPortante Perc‘), se decidete di fre-
quentarne una, & di non vivere questo
soggjorno solo come un Passaggio in
urisola felice: fate tesoro di cio che
imParate e, se Possibile, continuate
anche a casa.

In questo modo i benefici ottenuti non

saranno limitati alla sola vacanza.



OCH APPUNTI

% OMELETTE CON FUNGHI E PORR] %

¢ @: circa mezz’ora

Dosi per + persone: Prcparatc 500
grammi di Fungl'n’ coltivati e affettateli.
Mondate 2 Porri e tagliatcli a rondelle.
Scaldate 2 cucchiai di olio extravergine
d'oliva con uno spicchio d’aglio schiac-
ciato, unite i porri, stufate, aggiungete i
Funghi e portate a cottura sPolveriz—
zando, alla fine, con Prczzcmolo trita-
to. Shattete in una terrina 8 uova, sala-
te, aggjungete 4 cucchiai di latte, 2
cucchiai di farina e amalgamate. In una

PiCCOIB Pade”a aPPCﬂa unta e ben

calcla, versate un mestolo
del comPosto, fate rappren-
dere, disPone’ce al centro un
: Po’ delle verdure e riPiegate
la frittata a meta.

Confezionate nello stesso

modo le altre omelette.

(COTTURA DEGLI ALIMENTI)

*» |E CREME O PASSATI DI VERDURA %*

Per creme si intendono quc”c minestre a base di ver-
dure passate, diluite in brodo di carne o vcgetale, @
<<|egatc>> da salsa besciame”a, o PiL‘J scmPlicemen—
te da patate schiacciate. Si servono PreFeribilmente
accompagnate da dadini di pane tostati.

Si possono preparare con varie verdure: crema di
carote (carote Iessatc, passate, unite a poca bescia-
mc”a, brodo vcgctale, il tutto bollito per mezz’ora);
crema di asparagj (come la Preccclentc, ma con
Punte di asparagi lessate e Passate, al Posto delle
carote); crema di carciofi (carciofi lessati ed insaPo-
riti in tegame con ciPo”a e poco olio, o direttamente
cottinel tegame, Poi Passati e diluiti in brodo con una
o2 Patatc lessate e Passate);
crema di Pomodoro (Pomo-
dori cotti con odori, Poi pas-
satie legati con besciamella e

brodo); e cosi via, crema di

Pise”i ?rcschi, di Funghi, di

" RICETTA N

spinaci, di lattuga‘

% COLAZIONE
Latte, fette biscottate

in’cegrali @ mie[e, mela

Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette biscottate integ,, mela
% SPUNTINO

Arancia

% PRANZO

Zuppa dilenticchie con crostini
Insalata di scarola e carote
Cavolfiore allaceto di mele
% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
frutta di stagjone

« CENA

Passato di verdura
Omelette con gunghi @ Pom'*
Insalata di Iattuga

< DOPO CENA

Camomi”a, pera cotta

O¢¢i ho speso



MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, fette biscottate int.,
miele, un frutto

Te, yogurt, fette biscotta-
te int., miele, un frutto

% SPUNTINO

Arancia

% PRANZO

Tortiglioni integrali al
Pomodoro @ Prczzemolo
Insalata caPPuczina erucola
Cavolo cappuccio con
aglio e Peperoncino

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
fruttadi stagjone

% CENA

Pesce spada con
Pomocloro e olive

Insalata mista

Patate bollite al prezzemolo
% DOPO CENA

Camonmilla, pera

O¢gi ho speso

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

*» SURGELARE LA CARNE #*

Per surgelare la carne & necessario seguire alcuni
scmP]ici accorgjmenti: non surgclatc mai Pczzi trop-
po grancli, in modo da ottenere una surgc|azionc
raPi&a in tutto il pezzo di carne; tog|ietc alla carnele
ossa e tutte le Parti grasse, che rallentano i tcmPi di

surgelamento e diminuiscono la durata di conserva-

zione; avvolgete i Pezzi in Fogli di alluminio o Polite—
.............................................................................................................. ne, Faccnclo uscire l’aria ,I P'U POSSibilC; scrivete la
.............................................................................................................. c]ata Cli conFczionamcnto,

Ricordate che la carne di maiale ha una durata di 34

mesi, la carne di bue come il bo”ito, le bistcccl’ze, i

macinato (non troppo grasso), lo spezza’cino, durano
.............................................................................................................. finoa 8 mesi, e dinfine i ta gi,, magri per arrosti di vitel-
.............................................................................................................. IO, vitc”onc O manzo POSSOI’]O durarc Fino 212 mesi.

L ME DI CIN A DO L C . e e ;

% CUORE, BATTICUORE, PALPITAZION! % i
Quante volte abbiamo avuto la sensazione di un battito cardiaco anormale, di un tonfo o di una irre-
golarfté nel ritmo, le cosi dette Pa!Pitazioni, oppure di un battito accelerato, detto tachicardia.
is aventate, ci siamo sentite dire dal medico chenone niente, &un disturbo funzionale. In questi casi,
i op 9 :

uando saltuariamente sotto stress ci capitano questi disturbi, possiamo aiutarci in diversi modi.

g pitano q p :
i Vene elenchiamoj qui di seguito, alcuni molto semplici che Potrete eseguire facilmente da sole. Per
Prima cosa massaggjatevi gli occhi dolcemente oppure aPPlicate una fettina di limone, tagliata
toncla, nella zona del cuore e tenetela con un cerotto tutta la notte. :
Un infuso di fiori di biancospino sara molto utile nel caso in cui il disturbo si presenti per pit set-

i timane. E infine respirate e camminate nei Parc]ﬁi tutte le volte che vi & Possibilc‘



( BELLEZZA )

% LE TERRE *
Le <<terre>> sono delle microPolvcri di argi”a, a cui sono state aggjunte delle Par’cice”c ]uccicanti,
che donano al viso un colorito simile a quc”o dellabbronzatura. Si possono usare infatti sia per
creare un effetto abbronzato d’inverno sia per rafforzare
Pabbronzatura estiva.
Le terre vanno stese con un Penne”o largo, ben Pu]ito: si
intinge in modo molto lcggcro sulla <<terra>> e Poi lo si
passa sul viso, sPolverizzanclolo bene.
Quando sccg!icte il colore della <<terra>> ricordatevi c}‘le,
se non ¢ troppo diverso dal vostro colorito naturale, non

si creano <<stacchi>> fra viso e collo e Peffetto abbronza-

tura & assicurato. Se avete la Pe”c secca evitate di usare

troppo Frcqucntcmcnte qucsti Proclotti, Perché contenendo argi”a, tendono a disidratare la Pc”c.

% |L MAL DI TESTA DA CATTIVA DIGESTIONE ¢

o> GEXIITIHED

Avolte Puc‘; caPitare di sentire un <<cerchio>> alla

testa, provocato dalla cattiva c[igcstionc In clucsti

i casi, | comuni analgesici possono essere inefficaci:

e meglio riequilibrare la propria alimentazione.

D Aiutate il vostro organfsmo a clepurarsi, Privilc—

.............................................................................................................. g{an&o Clbl ricchi &1 Fibre’ come le VCF&UI"C e Ia Frut..

ta, che agjscono da <<5Pazzola>> per Pintestino e

ci aiutano ad eliminare mcglio le scorie. 2) Evitate di

mangjare, allinterno dello stesso pasto, i Primo

Piat’co, a base di carboidrati (Pasta, riso, Pizza,

gnocchi ecc) ele Proteine animali (carne, pesce,
.............................................................................................................. uova, Forma%['} PrOSCiUttO). Con questa <<5@Para._

i zione>> la cligestionc & pit semP!icc. 3) Evitate gli

: alcolici, cosi come pure i cibi troppo speziati.

Bevete invece tanta acqua pura, anche durante la

giornata.

.............................................................................................................. i CONSIGLI DIETETICI )

MarTesl
novzmbre

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
intcgrali @ miclc, mela
Teocaffe d’omo, yogurt, fette
biscottate int., miele, mela
% SPUNTINO

2 mandaranci

< PRANZO

Risotto alla milanese
Insalata lattuga e carote
Broccoletti con aglio @
Pcpcroncino

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
fruttadi stagjone

& CENA

Nodini di maiale alla salvia
Insalata di radicchio
albaceto di mele
Finocchi gratinati

% DOPO CENA

Camonmilla, caki

O¢¢i ho speso



novembreg

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE
Latte, fette biscottate

integrali e miele, mela

Te o caffe cl’orzo, yogurt,

fette biscottate intcgra!i,
miclc, mela

% SPUNTINO

2 mandaranci

% PRANZO

Gnocchi di semolino
Insalata mista

Bietola al Pomocloro

% SPUNTINO

Te, crema con castagne e caki*

& CENA

Crostini con mozzarella,
Prosciutto e Pomodoro
Insalata di caPPuccina
Zucca gratinata

% DOPO CENA

Infuso di camomilla, pera

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

% PER LE GAMBE-5

] Se volete migliorarc le
1 vostre gambe, fate
questo esercizio che vi
sara utile per raffor-
zarne la muscolatura e
renderle Piu toniche.
Iniziate in Piedi con la
mano destra contro la
Parete e le gambe
unite.

D Flettete la gamba
destra davanti.

2) Poi

fuori; rimanete qualchc

Portatela in

secondo in questa Posizione e ritornate alla Posizio~
ne di Partenza. RiPetete questo movimento 10 volte

conla gamba destra, Poi cambiate con la sinistra.

s CREMA CON CASTAGNE E CAKI %
@: circa un’ora (Piu un’ora di remcrigerazione).
Dosi per % persone: sbucciate 400 grammi di casta-
gne, lavatele e lessatele con una Foglia di alloro e un
Pizzico di sale, Sgocciolatclc e Privatclc anche della
Pe”icina marrone. Preparatc la crema: montate 3 tuor-
licon 3 cucchiai di zucchero, unite 2 cucchiai di farina e
diluite con mezzo litro di latte caldo. Profumate con
una stecca di vaniglia e cuocete a fuoco basso. Fate
raffreddare. Lavate e sbucciate 4 caki maturi, schiac-
ciate la POIPa con una forchetta e irrorate con poco
succo dilimone. Distribuite i cakiin 4—coPl:>c’ctc, irrora-
te con la crema e Proseguitc a strati. RicoPrite con

castagne sbriciolate.




( LA BORSA DELLA SPESA )

% L POLLO *
I PO”O puo essere accluis’cato intero o tagliato in Parti
(coscia, petto, al). £ importante sceglicre un Po”o
dalla carne rosea e soda, con la Pe”e bianca o |cgger—
mente gia”ina, elastica e sottile. Se si tratta di un Po“o
ruspante, il colore della carne e C|uc||o della Pe”c
saranno Piu scuri ed intensi. Inoltre potrete riconosce~
re un Po”o fresco anche dallodore. Nel caso acquistia-
te il Po”ame in un supermercato, e cluindi in Pacchetti
imballati, verificate la data di macellazione o entro
quanti giorni va consumato. Evitate le confezioni dan-
neggjate. Se sulfondo & presente un’eccessiva quar\ti-
tadi licluido, informatevi se si tratta di confezioni prece-
dentemente surgclate © Poi scongelatc per a vcndita,

quindi attenzione, una volta a casa, a non risurgelarle,

** | GERMOGLI IN CASA

I semi di soia, erbamedica (a!FahCa),senaPe egranosi
prestano per preparare clcgli ottimi gcrmogli casalin-
ghi. Sciacquate in acqua fredda 30-40 grammi di
semi, eliminando c]ue”i rotti e le eventuali impurité. Poi
metteteli a bagno da 8 (semi Piccolf) a 24 ore (semi

Piu grandi), clopo diche sciaccluate—

da, scolati e rimessi nel reciPicnte

che avrete avuto cura di lavare. | gcrmogli saranno

Pronti da consumare doPo circa -5 settimane.

Ii, scolateli e metteteli in un rcciPien—
te di ceramica o vetro, Piut’costo
|argo. Chiudete, non ermeticamente,
il contenitore e Ponetelo inun Iuogo
buio a una temperatura costante di
17-23 gracli. Ogni gjorno, PerZ volte,

i semi vanni sciacquati in acqua fred-

@Qovepl

novgmbre

% COLAZIONE

Latte, fette integrali @
mielc, un frutto

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

Kiwi

< PRANZO

Riso e zucca con grana
Insalata di indivia e rug}‘netta
Cicoria aéio @ Peperoncino
< SPUNTINO

Infuso di mclissa,

frutta di stagjone

& CENA

Ossibuchi di tacchino al
vino e salvia

Insalata di caPPuccina @
carote grattugjate

Puré di patate e spinaci
% DOPO CENA

Camomi”a, pera

O¢gi ho speso



oC4 (ERBORISTERIA)

1 4
_~D _ Tutte le nonne conoscono
\7 ; " - ! 3 la malva, ‘qucs’ca Pianta
' > S erbacea diffusa ovunque,

DOVm .............................................................................................................. dalla P,'anura alla monta-
MENU DEL GIORNO

& COLAZIONE

gna. Raccogliercmo lC

fodlie e i fiori allepoca
fd P

della fioritura. 1 fiori

Latte, fette intcgrali & andranno raccolti Prima

miclc, un 1Crutto .............................................................................................................. cle”a IOI‘O comp]e’ca aPCF-
Teocaffe c]’orzo,yog,(rt’ .............................................................................................................. tura. Nella tradizione
fette biscottate int, unfrutto Popolarc & unadelle pian-
$SPUNTINO te piti usate. L'infuso & utile nelle infiammazioni del
Aremea tubo digerente, nelle coliti e nelle stiticl’rezze, nelle
e bronchiti, nella tosse ¢ nelle infiammazioni della
Zupps doso comellinie vescica. | | |
cmeditapar Bevetene molta, anche un litro al giorno, per lunghi
o Pcriocli e allora sarete d’accordo con me nel pensa-

re che le nostre nonne avevano proprio ragjone a
Codmal Pomodoro .............................................................................................................. < prop 2
. consngharla con tanto ardore.
B S PUNTING e ’ ’ ’ ’
E, per uso esterno, un impacco di malva aiuta gll

Infuso di melissa , ; ,
’ occhi arrossati e stanchi.

frutta di stagjone

& CENA

Palombo con PomOClO‘”O S % ZUPPA D’ORZO, CANNELLINI E CIME DI RAPA %

olive verd @: circa un’ora e mezza (Piu una notte di ammollo peri Fagioli)

Insalata mista Dosi per 4 persone: lessate 100 grammi di Fagioli cannellini, ammorbiditi in acqua per una notte.

Ifi i H . ] , :
SN ag]lo < Mondate e lavate un mazzetto di cime di rapa e sPezzct’tatele. SPuntate 2 carote, Puhte una costa

peperencino i disedano e pelate una bella cipolla. Lavate e tritate il tutto, non troppo finemente. Scaldate 2 cuc-
; 5 P P PP 3
% Doro CENA i chiai di olio extravergine d’oliva in una pentola di coccio e stufate il trito aromatico. Bagnate con |
) : 8 P 2 5
Camoml”a, pera i mezzo litro di brodo vegetale e, al bo”ore, versate 150 grammi diorzo Perlato. Salate e, a meta cot-
tura, unite i Fagiolf elecimedi rapa. Fate addensare la zuppa, spegnete iHfuoco, spolverizza’ce con
parmigiano e irrorate con un filo di olio a crudo. Servite nello stesso recipiente di cottura. H

861 ho speso e eetee ettt AR AR AR AR R AR AR ARt RICETTA



ool APPUNTI SRILCTE.

«» CELLULITE: IGIENE DELL’ABBIGLIAMENTO #*
............................................................................................... ; La CCIIUIitC & Favorita da”a cattiva circolazionc, PCr'

tanto, anche cluando scegliamo il nostro abbiglia—

mento, dobbiamo porre attenzione a non scegliere
caPi troppo stretti, che ostacolino il

deflusso venoso e linfatico.

no, come ad esempio i reggjseni costritti-
Vi, ijeans attillatissimi, le cinture strette, la
biancheria intima (slip, reggica]ze, gar-
rettiere) con elastici che lasciano il segno
sulla Pe”e.

Attenzione anche ai gambalctti troppo
stretti, che bloccano la circolazionc,
gomcianclo gambe @ caviglic.

Anche le scarpe sono imPortanti: no ai

tacchi alti per tuttii gjorni, Poiché crea-

no una errata Posizionc della colonna
che si riflette sulla circolazione.

.............................................................................................................. [y Iarglﬂi, di 4-5 centimetri di altez-
.............................................................................................................. za, che permettono al Pieclc di Fungere da

<<pompa>> circolatoria.

@ Riso ¢
E uno clcgli alimenti Piu sani: grazie alla sua comPosizionc in amido ci da energia, ma & anche facil-
mente digeribilc: & quindi ideale per tutti coloro che hanno lo stomaco <<delicato>> (gastriti, ulce-
ra, disPePsia, coli’ce), ma anche per bambini e anziani. Bisogna Perc‘) clistinguere fra il riso <<in
bianco>> cotto in acqua e condito con olio crudo e il classico <<risotto>>, ricco di grassi e molto
pit <<pesante>>. L’ideale & consumarlo bollito abbinato a verdure cotte (zucchine, sPinaci, bie-
tolc, Patatc, lcgumi secchi) e condito con un filo d’olio cxtravcrginc d'oliva ed erbe ProFumatc

(basi[ico, Prczzcmolo)‘

SHBIIO

No quindi agli indumenti che comPn'mo~ MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrali e miele, mela

Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette biscottatint. e mic]c, mela
% SPUNTINO

2 mandaranci

% PRANZO

Rigatoni al Pomodoro
Insalata di caPPuccina
Forri gratinati con Parmigano
% SPUNTINO

Infuso di mclissa,

fruttadi stagjone

& CENA

Uova al Pomodoro &
peperoncino

Insalata mista

Patate e ciPo”c al forno

< DOPO CENA

Infuso di camomilla, pera cotta

O¢éi ho speso



novembre

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrali e miele, mela

Te o caffe cl’orzo, yogurt,
fette biscottate int. e
miclc, mela

% SPUNTINO

2 mandaranci

% PRANZO

Gnocchi di patate al
Pomodoro

Insalata di ]at’cuga
Cavolfiore con aceto di mele
& SPUNTINO

Infuso di vcrbcna,

frutta di stagjone

< CENA

Latticini: ricotta, mozzarella,
stracchino

Insalata novembrina*
Cicoria al Pomodoro

< DOPO CENA

Infuso di camomilla, pera

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(COTTURA DEGLI ALIMENTI)

% GLI GNOCCHI: | TRUCCHI PER UNA RIUISCITA PERFETTA %

Bollite delle patate con la buccia in acqua salata.
Sco]atele, Pc]atele e Passatelc ancora calde.
Amalgama’ce bene il Passa’co per ottenere un compo-
sto uniforme. Fatelo freddare completamente.

Mettetelo su una tavola di lcgﬁo, circondatelo <<ad
anello>> con la farina ed imPastatc clclicatamcntc,
infarinandovi spes-
50 le mani. Si otter-
ra una pasta soffi-
ce. Fate questa

oPcrazionc non Piu

dimezz'ora Prima di
bollire gi gnocchi, altrimenti I’imPasto si ammollera.

Subito Prima di iniziare la cottura, formate dei cilin-
dretti dello spessore diundito lungl'n' 3-4 centimetri.
Immergeteli in acqua bollente e salata. Andranno a
fondo. Smuoveteli Piano con un cucchiaio di lcgno =
quanclo verranno a ga”a] scolateli con una schiuma-

rola e conditeli subito.

i % INSALATA NOVEMBRINA %
D: circa 20 minuti (Piu un’ora per le Puntare”e)

Dosi per + persone: mondate e lavate un ciuffo di

Puntare”e (dalla cicoria cata|ogna: per la PrcParazio~
ne vedere la ricetta dell'1 ma%io), Z]Cinocchi, un cuore
di sedano e 2 carote. Sgocciolatc e riducete gli ortag-
g a listarelle. Sbucciate 2 mele verdi, tagliatele a
cubetti e sPruzza’tclc con succo di limone, Perché non
scuriscano. Sminuzzate grossolanamente 8 gherigli di
noci. In una ciotolina sciogliete poco sale in un cuc- :

i chiaio di aceto di mele ed emulsionate con olio extra-

vergine doliva. Riunite tutti gli ingrcdienti in una gran- :

i de insalatiera e irrorate con la salsina.



OCH APPUNTI

"y novgmbre
.........................................................................................................................................................................................................................................................

....... < COLAZIONE
Latte, fette biscottate

integrali e miele, mela

CONSERVAZIONE NG o6 ‘ (e g
DEGLI ALIMENTI Té& o carte d’orzo, yogurt,

fette biscottate int. e
% [ CONIGLIO

miele, mela
I conig{io ha una carne rosata e Piuttosto

) ) | ‘:‘ SPUNTlNO
asciutta. Una volta acclulstato, va nPosto )
T I Aranc‘a
nella Par‘te fredda del Frlgo (clue”a alta),
........................................................................................................................................... <% PRANZO

suun Pia’cto @ coPer‘l:o daun Foglio dicarta

per alimenti o di alluminio. Se comperato Linguine al tonno

% LA DIFFICOLTA A PRENDERE SONNO #*

freschissimo, puo durare anche una setti- i o difEd i w1 i dvent i Insalata mista
. ’ Y i Ci sono periodi ditticili in cui | pensiert diventano i :

mana. Foiché il coruglo ha una carne dal ) P ) ) ) /P, ) ) Bictolina al limone

, . i cosi invadenti che diventa difficile rilassarsi quel i o

gusto un Po’ forte e Pluttosto magra, ¢ H ] < SPUNTINO
i tanto da poter Prendcrc sonno. Il vecchio detto

consigliabile Prirna di cucinarlo (mai Prima Infuso di mclissa, frutta di

) , Popolare di contare le Pecore”e altro non & che un i .
di conservarloa lungo nel ano) metterlo a : ; ; ; B stagjone
- , , modo per dls’cogllerc la mente dai pensieri rlPetItlw. :
bagno, sla intero chetaghatoapezzx, sotto : ) ) ; ) s & CENA
flo & £ , , | i Se soffrite di ques’co disturbo vi consngllamo una Lol §
un tlo d’acqua tresca per un’ora circa. In : ] ] ] ) : :

o j | P | (st doccia calda o, megllo, un bagno a cui aggjungere i Splgoa aiforno con Patate
uesto modo 1l sapore e la consistenza ; : 2
Cl, Ik o d ]P t' bidi alcune gocce di olio essenziale di lavanda e melissa. : ¢ rosmanno
risulteranno pit delicati e morbidi. ; : PP - p
P i Vi permettera di raggjungere un piacevole senso di Insalata diindivia e finocchi

S & ZguUng P i

rilassatezza e di superare, in parte, le tensioni < DopPo CENA
accumulate nel corso della giorna’ca. Bevete sempre Infuso di Camomi”a, REE
una tazza ben calda composta di Passhqora, escol-

tia, tiglio, iPerico, in Parti uguali, e se ancora non

fosse sufficiente aggjungete alla tisana un cucchiai-

no di estratti di gemme di tiglio e... buonanotte! @ggl h@ SPeso




( BELLEZZA )

*» |L FONDOTINTA #*

Il fondotinta, insieme a un correttore chiaro, & uno dei
<<cosmetici-base>> per il trucco. Va scelto basandosi

A s sul colore del collo, in modo che una volta steso dia
nov brg un’imPrcssione molto naturale e non crei <<stacchi>>
m antiestetici fra le 2 zone. Per il giorno & mcglio sccglicr-

« COLAZIONE
Latte, fette biscottate

ne uno in emulsione fluida che

lasci la Pe”c trasparcntc @

<<viva>>. Per la sera, quando

, , . si utilizzano trucchi pit impor-
|ntegra|| @ mlClC, Ui Frutto .............................................................................................................. P P

tanti, sara PiU indicato un fon-

Teéo CaF‘Fé Cl’orzo’ Hogurt] .............................................................................................................. ) i
’ 5 dotinta compatto, piu

fette biscottateint.e p o

) [ / coprente. Se poi si vogllono
mlele’ U T U O / nasconclcrc Picco|c macc]qic e
SIS L ' minimizzare difetti come acne e
Kiwi couperose si potra usare, nelle zone interessate, un
e correttore in stick di colore verde, che <<smorza>> i
Risotto con talcgg"o .............................................................................................................. rossore. Va aPPhcato Prima CICI gonclotinta.
lnsala{‘a di Indiv‘a e rachoclqio .............................................................................................................. g ........................................................................................................

& LA STIPSI-5 %

SPil’laCi al limonc .............................................................................................................. e soffrite di stios . i i |

: psi seguite queste importanti regole |
B SPUNTING clieteticl'le‘ Iniziate ]Cfrl dal mattino bevenc[o A digiuno
Infuso di melissa, fruttadi -~ almeno 2-3 bicchieri d'acqua. Fate una colazione a base
ST ONE e di abbondante frutta fresca (se POSSfIDfIC con la buc-
& CENA cia) e yogurt, un alimento Prezioso per rcgolare Pinte-

Plizza naPolctana stino. A questo potrete aggjungere 1-2 cucchiaini di i
Broccolett‘: con aglio | ; mic[c (blanc{ament@ lassativo) e ‘F{OCCI’”’ di Cereali come g

avena, orzo o germe digrano, o Piu semPIicemente cru-

Peperoncino H :
i sca, ricchi di fibre. Se Prc{:critc, potete optare per pane

Insalata di scarola

o fette biscottate integra[i, sempre con un Po’ di miele.

@ DOPO CENA H e bello el
A Prar\zo € acena, iniziate | PaStO con una beliainsaia-

lmcuso C{x camorm”a, Pcra .............................................................................................................. ta mista o con delle crudité. Accoml:)agr\ate i Piat‘to

.............................................................................................................. i centrale (pasta o carne o uova o formaggio o pesce)

i con una porzione abbondante di verdure, condite con i

@?;gl hﬁ) $peso olio extravergine d'oliva: anch’esso stimola Pintestino.

______________________________________________________________________________________________________________ CONSIGLI DIETETICI |



OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

% PER IL SENO-? %

Questo esercizio svolgc un’azione tonificante sui
muscoli Pcttorali che sono clue”i Preposti a rendere
bello sia il seno che il décolleté, Fornenclogli un vali-

do sostegno; in Picdi, a busto eretto, Piegate le

braccia allaltezza del Pctto e mettete le mani a con- no

tatto, con le dita rivolte verso ]’alto, come nella Posi—
zione di Prcgl’xiera: sPingetc con forza il Palmo della
mano destra contro il sinistro, di seguito per circa
10-15 secondi. Fate una pausa, quindi ripetete

Pesercizio una seconda volta.

i 4 SPEZZATINO DI CONIGLIO ALLA MAGGIORANA %

: circa un’ora (Piu un’ora di marinata) i
Dosi per 4+ persone: con uno spicchio d’aglio
schiacciato, strofinate la suPencicie del conigho
(circa 1 chilogrammo tagliato a spezzatino). Salate
leggermente, ProFumate con abbondante maggio~
rana, irrorate con un bicchiere di vino bianco secco
Pe lasciate marinare, in un |uogo {:rcsco, per almeno
ur’ora. Trasferite la carne con la sua marinata in un
tegame di coccio, coPrfte con un goglio di carta
argentata e Passate in Fomo, Preriscaldato a 150
gra&i, per circa 40 minuti, rigirando spesso con
Paiuto diuna Forcl’]cttaipczzettidicarnc, nel fondo
di cottura. Servite caldo o anche ticPiclo nello stes-

i s0 reciPicntc di cottura.

20)0(%

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, fette biscottate
intcgrali @ micic, mela

Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette biscottate int. e
miele, mela

% SPUNTINO

SPrcmuta di arancia

% PRANZO

Tagliate”e verdial Pomodoro
Insalata mista

Zucca gia”a gratinata

& SPUNTINO

Teleggero, dolce alle castagne
« CENA

Passato di verdura
Spezzatino di coniglio alla
maggjorana*

Insalata di Finocchi, indivia
belga e carote

< DOPO CENA

Camomi”a, pera

O¢éi ho speso



@C (__LABORSA DELLA SPESA )

& LA FONTINA %
Gm ................................................................................................... o D al 1955 & uno dC] Forma%i DOC c{e”a Val &’Aos’ca‘

Prodotto da latte intero di mucca valdostana, cagliato

con caglio naturale, viene cotto a 47-49 gracli. Poi la

forma viene stagjonata in grotte o cantine a PiL‘J di

r)onbm .............................................................................................................. (000 ety di altezza, Pcr 54 mesi.

.............................................................................................................. Ricomoscarie la vera Fontina Valdostana &al marcl*xio

MENU DEL GIORNO AN S e e dal colore della crosta, liscia, dura, gallo-scura e

% COLAZIONE rossiccia. La pasta deve essere elastica con qua]che

Te o caffe d'orzo, yogurt, rara <<occhiatura>> (Piccolo buco), ma non molto

pane e miele, un frutto Pronunciata.
Latte’ Fette b,’scottate’ .............................................................................................................. ]I colore Ae”a Pasta CICVC cssere g]a”o Chiaro o l’oc]o_
.............................................................................................................. re caratteristico ma non intenso. La Fontir\a & l’idealc

marme”ata, un frutto
per preparare la famosa fonduta va|c|os’cana, una

% SPUNTINO
y zuppa a base di latte e fontina fusa (chc deve risulta-

I - h’quicla e cremosa senza perd <<blaress). 0 per
% PrRANZO guarnire la Po|cnta al Forno, o per arricchire involtini di
Quadrucci in brodo con e carne e ripieni ak ogni genere.

ParMIZIANG e

Insalata mista

Cicoria al Pomodoro N N
. % PAPPA REALE, UN RICOSTITUENTE NATURALE %*
% SPUNTINO

La pappa reale & il nutrimento fondamentale delle api appena nate; quelle che lo ricevono
Infuso di frutti di bosco, : Papp P app q H

PCT 5 glorm dlvcrranno aPI OPCFaIC qUC”C mnvece Cl’]C IO ricevono FI]’]O al dcamo glorno

FrUtta dl Staglone C]lVCTTaI’U’]O nglI’lC Gll CFFCH?I C]’Ki Provoca SONo straordmarl un’ OPC~

3
% CENA raia vive 45 gjorni, mentre una regjna vive oltre i 4 anni.

Insalata di POHO lesso e indivia Questo alimento cosi potente, per certi asPetti quasi magjco, &
Patate al Pomodoroeoﬁgaﬂo stato a 1ungo studiato per capirne il segretoe... trasformarci tutti in
% DoPO CENA re e regine. :

Infuso di tiglio, un frutto

Odgi ho speso una goccia al giorno, a Aigiuno, per cicli di » mesi.

. .............................................................................. NATURA lN CUCINA

Sono state riscontrate: vitamine imPortanti e molti mincrali, ma nes-

suna molecola miraco|osa; Probabilmente clucsto effetto straordi-

nario & dato dallinterazione di queste sostanze con altre scono- i

sciute. La pappa reale aiuta 'uomo a mantenere I’equflibrio Psfcoﬁsico e se ne consiglia



OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

% BIANCOSPINO %%
Candide sicpi di biancospino che come nuvole bianche
accompagnano le strade di campagna in Primavcral
Diffuso ovunque, di questa Pianta
useremo i fiori raccolti in Primavera. La
sua azione Principalc © clue”a di esse-
re un sedativo del cuore. Sono molte le
persone che, pur non avendo nessun
disturbo serio al cuore, soffrono
spesso di Palpitazioni e tachicardie,

con la sensazione spiaccvo|e diavere il

cuore in gola o un battito galoppantc.
Per qucsti disturbi funzionali l'infuso dei fiori di bianco-
sPino & un ottimo e imPagabﬂc rimedio. E le bacche rosse
che maturano in autunno e che i bimbi mangjano volentie-

ri? Anche loro sono utili per aiutare il nostro cuore.

% ZUPPA DI PATATE E AGLIO **

i @©: circa un’ora e mezza

Dosi per 4+ persone: sbucciate 800 grammi di pata-
te bianche e farinose, lavatele e tagliatelc atocchet-
ti. Pelate 4 sPicchi d’aglio, tagliateli ameta, eliminate
il filamento verde e sminuzzateli. Versate tutto in un
tegame di coccio con poco olio extravergjne droliva.
Lasciate stufare e irrorate con un litro di brodo

vegetalc caldo. Salatc, unite una {:oglia di alloro e

Portate a cottura a fuoco moderato.

Eliminate la Foglia dialloroe Passate il tutto nel pas-
saverdura o nel frullatore facendo cadere il ricavato
di nuovo nella Pentola. Sobbollite ancora per un
minuto. Spegnete il Fuoco, unite 20 grammi di burro,
mescolate, sPolverizzatc con Prczzemolo e grana

grattugjato, lasciate riPosare per qualche istante.

Servite subito nello stesso recfPientc di cottura.

9]

novembre

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Te o caffe d’orzo, yogurt,
pane e miele, un frutto
Latte, fette biscottate,
marme”ata, un frutto

% SPUNTINO

Kiwi

% PRANZO

Pasta e Fagioli

Insalata di indivia riccia
SPinaci al limone

% SPUNTINO

Infuso di frutti di bosco,
fruttadi stagjone

& CENA

Zuppa di patate e aglio*
Uova s’crapazza’ce con
erbe aromatiche
Insalata di |attuga

% DOPO CENA

Infuso di tig]io, un frutto

O¢¢i ho speso



novembre

« COLAZIONE

Te o caffe cl’orzo, yogurt,
panec e micle, un frutto
Latte, fette biscottate,
marmc”ata, un frutto

% SPUNTINO

Arancia

% PRANZO

Farfalle con Pomodoro e
olive nere

Insalata caPPuccina e carote
RaPc in Pa&e”a con aglio
@ Prczzcmolo

% SPUNTINO

Infuso di frutti di bosco,
frutta di stagjone

< CENA

Crema di zucca

Latticini: ricotta, robiola
Insalata indivia, sedano e
finocchi

% DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

( FITNESS )

% ANSIA

|’ansia & una parte integrante del nostro modo di vive-
re attuale: siamo infatti costantemente Preoccupati per
qualcosa che vogliamo o che <<dobbiamo>> fare.
Questo tiPo di ansia, Perc‘), entro certi limiti & Positiva,
Poiché ci sPingc a <<realizzare>> i nostri Progctti.
Molto diversa, invece, & ansia Paralizzante checi imPe~
disce addirittura di agire. | mezzi per difendersi da que-
sto tiPo diansia negativa sono molti e Spesso persona-
li. La Prima rego|a per combatterla & Prendcrnc
coscienza e atfrontarla. 1 Individuate i motivi che viren-
dono ansiosi: se non & indispcnsabﬂe, cercate di evita-
re situazioni o persone che vi provocano agjtazione. 2)
Quando sentite che Pansia & in arrivo, <<fermatevi>>
Pocl'n' minuti. Seduti o sdraiati insPirate ed csPirate len-
tamente contando fino a 15: vi servira a rilassarvi e ad

avere Piu Paclronanza della situazione.

& FAGIOLI ¢

| Fagioli, chiamati per lungo tempo <<lacarne dei Poveh>>,
rappresentano un alimento tra i Piu complcti ed energeti-
ci: sono ricchi di Proteine, di amido, di sali minerali (ferro,
calcio e fosforo) e di vitamine del gruppo B. Anche per i
loro contenuto di fibre, cletengono un Primato: per que- i
sto motivo sono un aiuto Prczioso per chiha Prob!cmi di
ipercolesterolemia e di ipcr‘trig!icerfclemia, Poiché le loro
fibre aiutano a ridurre il tasso di grassi nel sangue. :
A questo si aggjunge anche lazione di una imPortante
i sostanza, la lecitina, che favorisce Peliminazione del cole-
sterolo attraverso la bile e Pintestino. :
Una curiosita: i Fagioli vanno mangiati con la buccia, 5

Poiché questa contiene alcuni enzimi necessari alla

loro diges’cionc, ma se ProPrio vi risultano indigcsti} H

consumateli sotto forma di <<Passato>>.

5 DENTRO L’'ALIMENTO 5



OCH APPUNTI

(COTTURA DEGLI ALIMENTI)

% IL BOLLITO: GUSTO E SEMPLICITA %

Per ottenere un buon bollito basta seguire alcune sem-
lici rcgolc: tuffate in acqua fredda e salata i saPori
dellorto (ciPo”a, sedano, carota, Pomocloro)‘
Soltanto quando l’acqua avra raggjunto Pebollizione,
immergetevi la carne. In questo modo infatti le Proteinc
coagulano raPidamente, impe&endo alle sostanze aro-
matiche della carne di passare nel brodo.
Continuate la cottura a fuoco lento per una durata che
dipenderé dal tiPo e dal peso della carne (ricordate, ad
cscmpio, che il bollito cuoce molto PiU velocemente del
Po”ame).
Comunque, per riconoscere la cottura ulti-
mata, infilate una forchetta nel bollito: se
Penetra senza resistenza, Po’ccte levare il
pezzo o i Pezzi di carne dal fuoco e tenerli in
una terrina, copcrti con un Po’ di brodo tie-

Piclo, fino al momento di servirli in tavola.

% HAMBURGER CON VERDURE ALL’ORIGANO %*

{ @: circaun’ora

Dosi per 4 persone: Pclate 8 ciPo”ine e sbollentatele.
Mondate un cuore di sedano e 2 carote e tag[iateli a
Pezzi. Scaldate 2 cucchiai di olio extravergjne doliva
con uno spicchio c[’aglio schiacciato e PePcroncino,
unite gli ortagg], salate e sPolverizzatc con origano.
Bagnate con un Po’ di acqua calda. A fine cottura
dovranno risultare teneri, ma ancora al dente. A parte

i cuocete, in una Pade”a con poco olio, 8 hamburgcr di

distribuite le verdure sulla carne, spruzzate con vino i

bianco e insaPorite. Servite subito.

vitellone, appena infarinati. Prima di spegnere il fuoco,

Porencd

novembre

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE
Te o caffe d’orzo, yogurt,
pane e miele, un frutto
Latte, fette biscot‘tatc,
marme”ata, un frutto

% SPUNTINO

Arancia

% PRANZO

ZuPPa di lenticchie
Insalata di lattuga

RaPc rosse con aglio @
aceto di mele

% SPUNTINO

Infuso di frutti di bosco,
fruttadi stagjone

& CENA

Hamburger con verdure
a”’origano*

Insalata di ga”inc”a
Patate bollite al Prczzcmolo
< DOPO CENA

Infuso di tig]io, un frutto

O¢gi ho speso



novembre

MENU DEL GIORNO

+ COLAZIONE

Te o caffe cl’orzo, yogurt,
pane e mic]e, un frutto
Latte, fette biscot’cate,
marme”ata, un frutto

% SPUNTINO

Kiwi

% PRANZO

Risotto ai finocchi
Insalata mista

Cavolo verza con aglio @
Peperoncino

% SPUNTINO

Infuso di frutti di bosco,
fruttadi stagjone

& CENA

Z_uPPa di pesce al Pomodoro
Patate bolite con Prezzemolo
Insalata di caPPuccina

% DorO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

% | CARCIOFINI SOTT OLIO %

Tog]iete a dei carciofi, Piuttosto Piccoli e molto fre-
schi, le Foglic esterne; arrotondatene con un coltel-
lino le sommita. Man mano strofinateli con un limone
tagliato a meta, per evitare che diventino scuri.
Scottateli Poi per 3-4 minuti in acqua bollente aci-
dulata con succo di limone o
acetoed una 1Coglia dialloro. Fateli
scolare ed asciugare Pcncctta~
mente su un panno dilino. A que-
sto punto mettete i carciofini ben
asciugatiin un barattolo di vetro e
d coPrite strato per strato con olio
droliva extravergine (e se vi Piace qua]che Foglia di
alloro). Pigiate bene con una forchetta per far usci-
re tutta Paria. Chiudete e verificate cloPo 34 giorni

se aggiungcrc un Po’ d'olio.

« LA PELLE IMPURA *¢ i
La medicina naturale sostiene che la Pe”e elo sPeccl']io del
i corretto funzionamento dei nostri organi interni. Cosi |
dovremo Prcoccuparci di regolare Pintestino e clcPurarc i
chato O correggere il nostro assetto ormonale, senza
dimenticare il ruclo imPortantc che hanno il movimento e la
resPirazione. Sono utili quegli integratori che contengono la
vitamina B come il lievito di birra, 2 compresse 2volte al gior-
i no, il germe di grano che contiene vitamina E e altre vitami-
ne, e quci cibi ad alto contenuto di beta carotene (vitamina
A) come le carote, la zucca, le albicocche, la frutta e la ver-
dura verde in genera[c. Fra g[i integratori minerali & utile il
magnesio nelbordine di una compressa al giorno. Per uso
esterno g]i imPacchi con argi”a aiuteranno a clccongcstio~
i nare la Pe”e e le creme alla calendula, che trovate in ogni

i erboristeria, aiutano a rendere la Pc”c pit luminosa.



oCZ APPUNTI CONSIGLI DIETETICI

% LO ZINCO E IL FLUORO %

Lo zinco & un minerale che ha un ruolo imPortantissi~

mo nell’accrescimento e nella riPara—
zione dei tessuti. Se si verifica una
carenza di questo minerale, infatti,

insorgono soPrattutbo disturbi della

delle Fcrite, dcscluamazionc, eczemi.

E presente in molti alimenti Protcici,
dalluovo al latte, ma lo Possiamo
anche trovare nellavena, nel frumen-
to, nel germe di grano, nel lievito di
birra, nei semi dizucca. Hfluoro parte-
ciPa alla formazione di denti e ossa.

Assumendone |a giusta quantité,

soprattutto durante la gjovinezza,

aiutaa Prevenirc la carie. Le sue fonti: te, cereali inte-

.............................................................................................................. grd]i, crescione, albicocche, uva, Pomodori, fichi.

% BUsTO PICCOLO, FIANCHI LARGHI %*

Se avete un busto un Po’ Piccolo risPetto ai fianchi,

! scartate innanzi tutto cio che aderisce e lo rimpiccio- |

lisce ulteriormente rendendolo <<Piat‘to>>. Date la

PFC‘FCFCI’\Z& invece a tutto qUC”O Cl"lC cla VOIUmC come

maniche gonFic, collettie <<s[:>a”inc>> imPortanti. Per

.............................................................................................................. e PO«' L P

gonne: devono essere morbide intorno alla vita,

lineari, scure, senza clisegni, mai troppo  strette.

Anche Peri Pan’caloni abbiate lo stesso riguardo: non
.............................................................................................................. | troppo stretti larghi intorno al punto critico. Evitate, |
per le gonne e per i Panta[oni, i tessuti a trama gros-

sa: utilizzateli invece tranqui”amcnte per le giaccl’)e.

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

\&\6@3@

Pc”c: ritardo nella cicatrizzazione @V 1x180s) = Bc) ()15 (o)

% COLAZIONE

Te o caffe d’orzo, yogurt,
pane e miele, un frutto
Latte, fette biscottatc,
marme”ata, un frutto

& SPUNTINO

Arancia o kiwi

% PRANZO

ZuPPa dicecie maltagliati
Insalata di lattuga
Brocco|et’ci, aglio @
PePeroncino

% SPUNTINO

Infuso di frutti di bosco,
frutta di stagjone

& CENA

Fegato alla salvia
Insalata di caPPuccina @
rughctta

SPinaci al limone

< DOPO CENA

Infuso di tig]io, un frutto

O¢éi ho speso



noKbng

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Te, yogurt, pane e miele,
un frutto

Latte, fette biscottate,
marme”ata, un frutto

% SPUNTINO

Kiwi

« PRANZO

Maltagliati sPinaci @ Pinoli
Insalata di indivia riccia e
radicchio

Cavolfiore con aceto dimele
% SPUNTINO

Te, budini di semolino con
salsa di arance*

< CENA

Polpettine di Po”o

Insalata Iattuga @ caPPuccina
Cicoria, aglio @ Peperoncino
% DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

La colonna vertebrale svolge un ruolo importantissi-

mo nel nostro corpo sorreggendo la testa e gli arti

RICETTA

«» BUDINI DI SEMOLINO CON SALSA DI ARANCE %
@: circa un’ora e mezza

Dosi per 4+ persone: ammorbidite in acqua ticPicla 4+
cucchiai di uvetta. Scaldate mezzo litro di latte con
una scorzetta di limone e Prima che giunga ad ebol-
lizione unite, a Pioggia, 150 grammi di semolino.
Cuocete, sempre mescolando, per 15 minuti.
Spcgnete il fuoco, unite, uno alla volta, 2 tuorli, 2
cucchiai di miele e Puvetta. Riempite 6 stampini @
passate inforno, a bagnomaria, per circa 30 minuti.
Per la salsa: versate in una Piccola casseruola il
succo di 4 arance rosse, con 4 cucchiai di zucchero
e una stecca di cannella. Sobbollite finche si sara
formato un succo denso e ProFumato‘
Sfornate i budinetti e irrorateli con la salsa. Servite

tIePiclo.

% PER LA SCHIENA-S ¢ |

superiori, risente pero molto di ogni vizio di porta-

mento e della poca attivita fisica

che si svolgc, Se volete farle ritro-

vare elasticita e scioltezza, prova-
te ad eseguire questo esercizio la
mattina al risveglio, per qualche
secondo. Sedetevi sul Pavimento
con il busto ben eretto ¢ le gambe

distese e unite. Incrociate le mani

dietro la nuca e cercate di Porta~
re il busto in avanti.
thomate POI nella Posmonc di Partenza fate una

Pausa e rlPetete Pesercizio 10 volte.

(GINNASTICA)




LA BORSA DELLA SPESA )

% LA FRUTTA SECCA %
Per frutta secca si intende la frutta con guscio, come
noci, mandorle, Pinoli, nocciole, carrube, cocco, ara-
chidi, Pistacchi, ed anche la frutta PolPosa ma essicca-
ta come prugne, fichi, datteri, uva passa. La Prima si
acc]uista verificando che il guscio sia intatto e che,

scuotendolo, allinterno il frutto non faccia rumore

L
novembrg

(Pcrcl')é vuol dire che & rinsecchito). Si puo et MENU DEL GIORNO

comperare con il guscio o gja sgusciata, sottovuoto (in
barattoli o busta) o nei sacchetti. Naturalmente clue”a
sottovuoto si conserva mcglio, ed una volta aPcrta la
confezione, va riPos’ca in un |uogo fresco ed asciutto.
La frutta essiccata invece va comperata in confezioni

integre, verificando 'assenza di muffe.

% IL FARRO, L’ENERGIA IN CHICCHI DEGLI ETRUSCHI %
Gli antichi romani, i latini e gli etruschi traevano dal
farro una sostanziale fonte d’energia; questo
cereale occupava un Pos’co imPortante nella loro
dieta. Eccovi la ricetta per preparare la zuppa di

farro. Lavate 200 grammi difarroin acqua freddae

lasciatelo in ammollo per
6 ore. Dopo di che met-
tetelo sul Fuoco, Porta~
te I’acqua ad ebollizione
e spegnete quan&o sara
complctamente assor-

<., bita. In una casseruola

fate saltare per 4 minuti

con un poco dolio extravergine d’oliva: una carota,
un sedano e una ciPo”a tagliata a Pczze’cti, doPo di:
che aggjungete 3/4 di litro di brodo vegctale el

farro bo”ito; fate sobbollire per 10 minuti e servite.

& NATURA IN CUCINA 2=

< COLAZIONE

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

Un frutto

% PRANZO

Spagﬂcth' infcgali al Palombo
Insalata mista

Brocooli, aglio © Peperoncino
% SPUNTINO

Infuso di melissa,

fruttadi stagjone

& CENA

Gateau di patate con
fontina e Prosciutto
Insalata di caPPuccina @
rugl'xctta

% DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

O¢¢i ho speso



(ERBORISTERIA)

% Olivo %

Y 7 Pianta sacra per noi,
f sotto i cui rami contorti
& dolce riPosare @
meditare. Dai suoi frut-
novmbm ti si estrae un olio tanto

% COLAZIONE

usato in cucina, ricco di
grassi insaturi e dalle
............. i V8D PrOPricté medicinali. In

erboristeria si usano

Te o caffe d'orzo con invece le Piccole gemme

biscotti, yogurt, un frutto e le Foghe raccolte in

Latte, biscotti, un frutto

Primavera. L’infuso

delle Foghc di olivo &

0 SPUNTING
Un Fruth consigiato nei disturbi della Pressione alta, nellarterio-
alms I ——— i

sclerosi e nelle tendenze a”’ipcrglicemia E Prcscntc in
.
o PRANZO .............................................................................................................. . . | .,

tutte le tisane per aiutare la circolazione del sangue. La
ZuPPa di Fag;oll [ 3 e 1@ 1 01 OO am edeeallariated que”a B n'lassamento}
Insalata di indivia riccia quindi una lcggcra vasodilatazione con conseguente
Bietola a”’agro abbassamento di Prcssione. Non ha controindicazioni.
% SPUNTINO
]rncuso Cli mclfssa’ Frutta d‘» ; ........................................................................................................

O % TROTELLE RIPIENE

stagjone H
o T — i @: circa un’ora e mezza
% CENA :

Dosi per + persone: mondate 2 carote, una costa dii

Trotelle ripiene* :
P sedano e una ciPo”ina, lavate e riducete tutto a dadini.

]nsalata d[ ]attuga .............................................................................................................. ) i oo
) ) ) ) Versate in una Padella antlaclerentc, con poco olio
Finocchi gratinati extravergine d'oliva, salate e fate saltare. Eviscerate 4
% DOPO CENA trotelle, lavatele e asciugatclc‘ Salatele e riemPitc il
Infuso di tiglio, unfrutto taglio del ventre diciascuna trota con una cucchiaiata di

{ verdure. Adagiate i pesci in una Piromcila con poco dlio,
.............................................................................................................. sPolverizzatcli con ag}vetti di rosmarino e coPriteli con
.............................................................................................................. ]CCttiﬂC sottili d[ 1imone. Versate mezzo bicc!’wiere CII vino
.............................................................................................................. bianco e Passate in forno Preriscaldato per 30 minuti.
Oggi ho Speso Irrorate le trote con il fondo di cottura. Servite caldo.




( FITNESS )

< BENESSERE IN AUTO

La macchina non & solo un mezzo di tra-
sPorto, ma soPrattutto un imPortantc
strumento di lavoro del quale spesso non
Possiamo fare a
meno; la usiamo
Praticamcntc
tutti i giorni, per
cluesto ¢ tanto
im portante
adottare una
serie di Piccolc
norme  precau-
zionali per gode—
re del massimo comfort a livello fisico.

)] Sopra’ctutto se siete sudati, evitate di
guidare tenendo il finestrino abbassato e
soprattutto i gomito fuori Percl'xé & facile
accusare Poi quci fastidiosi doloretti da
colPi daria.

2) Anche se attualmente le automobili
sono progettate con abitacoli conforte-
voli, ricordate quanclo vi mettete al volan-
te di rcgolare il sedile nella Posizionc Piu
confortevole Possibilc‘ In questo modo
eviterete alla schiena di assumere Posizio—
ni viziate.

3) Quando guiclate tenete la schiena drit-
ta contro il sedile e non <<aPPoggiatcvi>>
al volante. Garantirete alla colonna verte-
brale maggjor stabilita e sentirete meno la

stanchezza.

OCH APPUNTI

% ARANCIA ¢

arancia & un frutto ad alto contenuto di vitamina C,
Preziosa alleata della nostra bellezza in quanto favori-
sce la Produzionc di co”agcne, cioe di quc”a Proteina
che mantiene gjovane la pe”c Quando spremiamo le
arance, cerchiamo di berne subito il succo Perc}‘lé la
vitamina C, presente allinterno del frutto, si denatura
a contatto con Paria Pcrdcndo le sue preziose pro-
Prieté‘ L arancia contiene solo il 9% di zucchero e ha
i 42 calorie per 100 grammi: questo |la rende un alimento
ideale anche nelle diete iPoca!oricl’\e‘ Parancia &
anche ricca di Potassio, un minerale utile per dare
<<forza>> ai muscoli. Una buona spremuta quindi e

utile sia Prima che clopo un’attivita sportiva.

5 DENTRO L’ALIMENTO 3

novembre

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

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

Un frutto

% PRANZO

Risotto alla verza

Insalata mista

SPinaci al limone

& SPUNTINO

Infuso di melissa, frutta di
stagjone

< CENA

Fettine di vitello alla Pizzaiola
Insalata di cappuccina @
ravanelli

Patate al forno con salvia
< DOPO CENA

Infuso di tig]io, un frutto

O¢¢i ho speso



novembre

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

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

Un frutto

< PRANZO

Zuppa dilenticchie e
zucca al rosmarino*
Insalata di ]attuga

Bietola al limone

% SPUNTINO

Infuso di melissa, frutta di
stagjone

% CENA

Omelette con salsa di
Pomocloro

Insalata di finocchi e indivia
Cicoria,agio @ Pepcroncino
% DOPO CENA

Infuso di ’ciglio, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(COTTURA DEGLI ALIMENTI)

*» FRIGGERE IL PESCE %*

Si possono Frlggcrc Pesci divarie granclczze, ma che
non suPcrino Possibilmcntc i2ettidi peso, altrimen-
ti rischiano di non cuocersi allinterno. | Pesciolini
molto Piccoli vanno asciugati bene inun panno, infa-
rinati (Potctc anche scuoterli delicatamente in un
sacchetto contenente la ?arina) s Poi sgru”a’ci Icggcr—
mente e immersi in olio molto caldo per clualcl’le
minuto. | Pcsci di ProPorzioni medie come le trig]ic, si
possono infarinare e, Prima di buttarli nellolio
caldo, immergetcli, tenendoli per la coda, per un
istante, in un rcciPicntc contenente acqua fredda.
Ricordate sempre di asciugare bene il fritto con una

carta assorbente‘ Salate a fine cottura.

% ZUPPA DI LENTICCHIE E ZUCCA AL ROSMARINO %
@: circa un’ora e mezza :
Dosi Per‘}- persone: lavate 300 grammi dilenticchie
e Ponetele in una Pentola con una costa di sedano
e una ciPo”a tritati. CoPritc con acqua e lasciate
H sobbollire per circa 30 minuti. Unite
200 grammi di zucca, a dadini,
mescolate e portate a cottura.
Staccate gli aghetti ad un ramoscel-
lo di rosmarino, Ponete[i in una

adellina con 4 cucchiai di olio
extravergjne d'oliva, uno sPicchio
d’aglio schiacciato ed un pezzetto

di Peperoncino. Lasciate appena

; scaldare, quindi spegnete il fuoco e
passate Iolio attraverso un colino da te. Trasferite
i laminestrainunazu iera, conditela con Polio aro-
. PP .

i matizzato e servite subito.



