oCH APPUNTI

% BISCOTTINIINTEGRALI AL PROFUMO DI LIMONE %*

! @: arca un’ora e mezza

Dosi per 40 biscottini: imPastate 300 grammi di
farina integrale con un uovo, un vasetto di yogurt,
mezzo bicchiere di olio extravergine diolivae 4 cuc-
chiai di miele vergjne intcgrale‘ SPoIvcrizzatc conla
buccia grattugjata di un limone e con una bustina di
ievito per dolci. Lavorate fino ad ottenere un com-
Pos’co liscio e morbido. Lasciatelo riposare, per
circa 30 minuti. Dividete la pasta in bastoncini della

grossezza di un dito mignolo, tagliate!i in Pczzi di i

circa 4-5 centimetrie clategli la forma diuna s.
i Ungete con olio d’oliva una |arga teglia da forno e
diPoneteci i biscotti. Lasciateli ricrescere una deci-

nadi minuti, quindi Passateli nel forno gia caldo.

( GINNASTICA )

% PER LA SCHIENA-? ¢
Una buona muscolatura della schiena
a”eggerisce la colonna vertebrale nel
sostenere il peso del corpo e ci aiuta
quindi a Prevenire rigiclita‘\ e dolori artico-
lari dovuti alleccessivo carico sulle ver-
tebre. 1) Partite in Picdi con il busto fles-
s0 in avanti, le braccia estese e le gambe
unite. 2) Sollevate il busto fino alla Posi-
zione a squadra, cio& Para”ela al Pavi—
mento, Poi ritornate alla Posizione di

Partcnza‘ RiPctetc lentamente 8 volte.

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
intcgrali e miele, mela

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

Un frutto

% PRANZO

Maltagliati PomodoroJ
aglio, Prczzemolo

Insalata di radicchio
Parmigjana di zucchine

< SPUNTINO

Teé con biscottini integra]i
al limone*

« CENA

PoIPcttinc divitellone al
Pomocloro

Insalata caPPucona e ravancll
PePeroni arrostoal Prt’zzcmo[o
< DOPO CENA

Camomi”a, pera

O¢gi ho speso



ottobre

Govep

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrah @ miele, mela

Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette integrali e miele, mela
% SPUNTINO

Un frutto

< PRANZO

Risotto alla mozzarella
Insalata di indivia e carote
SPinaci al limone

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
fruttadi stagjone

< CENA

ZuPPa di verdure
Tegamino di uova con
melanzane

Insalata mista

% DOPO CENA

Infuso di camomi"a, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

( LA BORSA DELLA SPESA )

% COMPERARE IL RISO %

La stagjone PiU adatta per accluis’carc il riso delPultimo
raccolto & Pautunno. Lo troverete comunque nei nego-
Zi tutto ’anno, ma attenzione al riso vecchio: lo ricono-
scerete se infilando una mano tra i chicchi, le dita rimar-
ranno <<inciPriatc>> da una Polverina bianca. Le con-
fezioni possono essere di cartone, di Plastica, o sotto-
vuoto (molto adatte al riso integralc). Sulle confezioni
troverete notizie sul tiPo diriso, sui tipi di cottura e sulla
conservazione. Cio & molto utile, Poiché esistono diver-
se qualité di riso in commercio, e ciascuna adatta a dif-
ferenti PreParazioni: per un buon risotto il fino o il
semifino (Via|onc o Marate”i), per le insalate I'Arborio
oil Parboilccl, per le minestre l’originario‘

% ACETO DI VINO?... NON SOLO %

L’aceto di vino non presenta Particolari controindi-
cazioni, Purché venga usato con moderazione, infat-
ti & un acidificante molto forte e un suo uso smoda- H
to puo portare a gastrite e difficolta cligcstivc. :
In alternativa Potetc provare Paceto di mclc, & meno :
acido di que”o divino ed & Piu delicato sui cibi, li :
esalta senza coPrirli. :
Ricco di potassio (utile per la crescita delle fibre nervo-

i se), & bene tollerato da”’organismo. In oriente & usato

Paceto di umcbos]']i, ha un colore rossastro, meno aci~ i
dificante del normale aceto, favorisce la digestionc

Non fate mancare sulla
vostra tavola anche que-
ste <<alternative>> del-
Paceto classico, sara
un’occasione per scol:)ri—
i re nuovi sapori e acquisi-

re abitudini diverse.

NATURA IN CUCINA




OCH APPUNTI

(ERBORISTERIA)

% GENZIANA %
Amaro che Pit‘J amaro non si Puc‘)! Chi non soPPorta il

sapore amaro si guarcli da questa graziosa Piantice”a

alPina‘ Molto usata per aromatizzare le grappe digcsti-
.............................................................................................................. o ve (si sa che I'amaro aiuta la digestione),
¢ altrettanto conosciuta in erboristeria.

Ne basteranno Pochi cucchiai nella com-
Posizione di una qualsiasi tisana per
comPromcttenc il sapore. Siusa laradice

di 2 anni raccolta in autunno e seccata

allombra. £ un amaro puro e quincli ci

AN aiutera nelle digestioni lente, nella man-
Al
.............................................................................................................. \ canza di appetito, nelle convalescenze e
4
.............................................................................................................. ‘ nelle anemie.

Studi recenti hanno iPo’cizzato la sua azione stimolante

per le difese immunitarie Poiché attiva ig|obuli bianchi.

Di fronte a tanta virtis val pure la pena di soPPortarc un

Po’ di amaro!

«» ZUPPA DI FARRO E FAGIOLI BORLOTT] %

costa di sedano ed un cfPo”otto e stufateli in un tega-~

i stesso recipiente di cottura.

: circaun’ora (Piu 2 ore per P ammollo del farro)
Dosi Per‘i" persone: lavate 200 grammi difarro e lascia-

¢ telo in ammollo per circa 2 ore. Tritate una carota, una

me di coccio con poco olio. Aggjungete 200 grammi di
Polpa di Pomodoroe insaporite. Unite i Fagioli, coPrite
conacquae mantenete il fuoco basso. A meta cottura,
salate, versate una parte di Fagioli inun Passaver&ura,
: asciando cadere il ricavato di nuovo nel tegame. Se
necessario, aggiungete altra acqua calcla, Portate ad
ebollizione e versate il farro. Sobbollite per 30 minuti. A
fuoco spento, unite basilico e irrorate con olio extra-

i vergine doliva. Servite caldo o anche tiepido nello

ottob

Vererpl

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrali e miele, mela

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

< SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Zuppa difarroe Fagioli
borlotti*

Insalata di lattuga e finocchi
]5icbo|a, aglio @ Pcperoncino
% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
fruttadi stagjone

< CENA

Cefali bolliti con salsa verde
Patate lesse alla maggjorana
Insalata di ga”ine”a

< DOPO CENA

Camomi”a, mela

O¢¢i ho speso



OCH APPUNTI (_FITNESS )

% PICCOLI ATTREZZI PER CASA **

Per chi non ha molto ’cemPo per Frcqucntarc una Pale~
stra o semPIiccmente Prchriscc fare ginnastica a casa,

esistono una serie di attrezzi molto utili a cluesto SCOpO

edi scmP|ice utilizzazione.

MENU DEL GIORNO Eccovi un breve elenco:

& COLAZIONE 1 Il bastone: si usa soPrattut’co per l’automassaggjo di

B |c i e e n hc ne | eser |Z| er l I,cn .
Latte, fette biscottate P d sPa” » Ma anc gl serciziperia schiena
) o R e I 2) La fune: & inc{ispcnsabile per il salto, che SV;IUPPa la
|ntegra|| © mlcle, mela ) L o

: I . — resistenza muscolare e migliora la respirazione.
Te o caffe cl’orzo, yogurt, . ) ) ’
3) ll sacc!’wct’co diriso: rlcmpltc un sacchetto di tcla con

Fette biscottate integ., mela .............................................................................................................. | Ch;logrammo d, liso e cucite Ie I

B SPUNTING e Fsisreia aPPoggiarlo culladdeme: auta a Potenziare gli
U rUEEO e esercizi per i muscoli addominali.

@ PRANZO +) | pesetti per polsi e

Tagliolini im [srodlo cam cavighc: Potetc trovarli nei 9

Parmigial‘lo anOZI SPOrtIVI. Si aPPhCa'
.............................................................................................................. no come braccialc e <<rin-

.............................................................................................................. forzano>> g|i esercizi di o I I

Insalata di Pomodori e

sedano ) o
braccia e garnbe> iniziate

Zuochincconaéiocmerrb.xoda — . d
con i pil leggeri, da 500

B SPUNTING

grammi.
Infuso dirosa canina,
frutta di stagionc % CICORIA %
% CENA La cicoria & ricchissima di vitamina A e ferro, necessario :

Insalata di POHO con indivia per prevenire Panemia: apporta anche calcio e fosforo. !

belga Ricordatevi Perc‘) che cluesti Principi nutritivi sono contenu-
.............................................................................................................. T soprattutto nelle Foglie verde scuro che di solito sono le

Peperoni e pomodori . Y :
P P H PIU esterne: cercatcclumcll di non scartarle durante la pre-

e ; :
% DOPO CENA i parazione. Grazie al suo contenuto di fibre (circa 40 gram-

Camomilla, pera mi di fibre per 100 grammi difoglie) che facilitano il transi-

.............................................................................................................. to intestinale, ha un blando effetto lassativo: & quincli par-
€ ticolarmente indicata per chiha Problemi di stipsi. La cico-

ria & ottima anche per sa[vaguarclarc la linea: apporta solo

15 calorie per 100 grammi. Conditela con succo di limone: la

O¢gi ho speso

.............................................................................................................. i vitamina C favorisce l'assorbimento del ferro.

______________________________________________________________________________________________________________ : DENTRO L’ALIMENTO )



(COTTURA DEGLI ALIMENTI)

*» PESCE ARROSTO %

La cottura nel forno & uno dei metodi che mcglio
mette in risalto il Promcumo e Paroma di un buon
pesce (naturalmente questo dovra essere freschis-
simo). Tra i Pesci di mare potrete scegliere tra sPigo—
la, ombrina, denticc, ceFalo, sgombro ed orata, e tra
quc”i cl’acqua dolce il coregone, il pesce Pcrsico, il
luccio e la trota. Pulite il pesce dalle viscere e dalle
squame, mettetelo per un’ora a bagno in olio d’oliva,
Prezzemolo e rosmarino (o alloro). Niente sale n¢
limone, Perclﬁé lo <<cuocerebbero>>. Foi fate late-
ralmente una o due incisioni per parte, salatelo ed
infornatelo in una tcglia antiadcrcntc, con poco olio
nel forno Prcrisca]clato cal8o gradi, bagnando ogni
tanto con il quuiclo di cottura. Si puo anche aclagia-
re il pesce su fettine sottilissime di limone o di pata-
ta. La durata della cottura dipende dalla grandczza

dcl PCSCC (PCT‘ CSCmPiO PCT‘ un PCSCC da 1 clﬁilogram~

mo sara necessaria una cottura di 20-25 minuti).

{ % SPEZZATINO DI MAIALE CON PROFUMO

DI TIMO %

D: circa 30 minuti (Piu un'ora per la marinata)

Dosi Per‘i- persone: in un tegame di coc-
cio, ponete 800 grammi di sPezza’cfno di
maiale magro, salatelo, Promcumatelo con
abbondante timo e con uno sPicc]ﬁio
d’aglio affettato. Irrorate con 2 cucchiai
di olio extravergjne doliva e con un bic-
chiere di vino rosso. Lasciate insaPorirc,
inun luogo fresco, per almeno urora. :
Coprfte il tegame conun Foglio dicartadi
alluminio e passate in forno, Preriscalda~
to a 150 gracli, per mezz’ora. Bagnate
spesso la carne conil fondo dicottura, in
modo che rimanga morbida. Servite

caldo, nello stesso recipiente di cottura.

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

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
in’cegrali @ mie[e, mela

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

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Minestrone con Pcsto
Insalata di carote grattugiate
Cavolfiore allaceto di mele
% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
fruttadi stagjone

< CENA

SPczzatino di maiale al timo*
Insalata mista

l:agiolini con aglio @
Peperoncino

< DOPO CENA

Camonmilla, mela

O¢¢i ho speso



MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, fette biscottate
integrali e miele, caki

Te, yogurt, fette biscottate,
miele, caki

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Penne intcgrali alla ricotta
Insalata caPPuccina erucola
Cavolo cappuccino con
aglio e Peperoncino

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
frutta di stagjone

% CENA

Pesce spada con filetti di
Pomodoro

Insalata mista

Patate bollite al Prezzcmolo
< DOPO CENA

Camomilla, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

% COME CONSERVARE | FUNGHI IN FRIGO %

| Funglﬁi possono essere coltivati o sPontanei. | Primi si
possono acquistare nei negozi tutto Panno, gli altri inve-
ce crescono nei boschi da aPrilc a novembre. Evitate di
raccoglierh se non avete una conoscenza aPProFondita
delle diverse sPccic. Una volta stabilita con certezza la
loro commestibilita, vanno trattati e conservati come
quc”i coltivati: sceg|ictc que”i con la Polpa soda e il
gambo omogeneo e compatto, Privo di vermi o macchie.
Consumateli freschi o, al massimo, dopo averli ben Puli~
ti dal terriccio, senza lavarli assolutamente con Pac ua,

conservateli nella
parte bassa del Frigo
in un cestino di Paglia
scoperto per 2 gjorni.
Prima di cuocerli stro-

finateli con un panno

umido per Pulirli bene.

< MAL DI TESTA %

Moltissime sono le cause che provocano il mal di testa.
Oggj Par]cremo di clue”o Piu comune che & causato pre-
valentemente dalla stanchezza. Per Prima cosa & utile
sdraiarsi su un tapl:)cto, applicare sulla fronte una pez-
zuola imbevuta con acqua fredda o aceto di mele, resPira~
re ProFomﬂamcnte e lentamente per almeno 10 minuti. Poi
massaggjate Ieggermente g[i occhi e le temPie con movi-
i menti circolari delle dita. Se il dolore ¢ localizzato alla
fronte e alle tempie, Prenclete un cucchiaio di olio di man-
dorle dolci a cui aggiungerete 5 gocce di olio essenziale di
lavanda e 5 gocce di menta. Una tisana coml:)osta da un
cucchiaio di lavanda, iPcrico, melissa, achillea, Primula, in
Parti uguali, sciolti in una tazza di acqua bol[cntc, Pué

essere un valido aiuto se bevuta 3-4 volte al giorno.



OCH APPUNTI

........................................................................................................................................... P —

........................................................................................................................................... & COLAZIONE
Latte, fette biscottate

integrali e miele, mela

Te o caffe d’orzo, yogurt,

fette biscottate intcgrali

€ mielc, mela

o< o<
» LA BELLEZZA DEL SORRISO * < SPUNTINO

Un frutto

Un bel sorriso & il nostro Primo

H <<biglictto da visita>>, ma richiede

i denti sani e ben curati. Ecco Pochc

semplici regole per averlo.
p gole p

D Lavatevi i denti almeno b) volte al gior—

no, sempre cloPo i Pasti Principali e

tutte le volte che mangjate clualcosa di H

dolce.
2) Lo sPazzolino deve essere di setole
sintetiche di media durezza, clisposte in

modo obliquo in modo tale da Poter

raggjungere anche i molari.

%) Quando sccglicte il dentifricio & pre-

: feribile uno al fluoro se avete Problcmi
idi carie; se invece | Problcmi riguardano

le gengjve, meglio una <<pasta>> al sale

che & utile per rafforzarle.

4) ComPletate l’oPera con il filo inter-

dentale, che aiuta a prevenire la forma-

zione della Placca e del tartaro.

C

BELLEZZA

)

CONSIGLI DIETETICI

% IL COLESTEROLO-4
Attenzione al colesterolo! Se il nostro livello di cole-
sterolo nel sangue & un Po’ elevato, cerchiamo di evi-
tare o di limitare i cibi che maggjormente lo conten-
gono. Tenete presente chela quantité di colesterolo
che assumiamo attraverso lalimentazione non
dovrebbe superare 13500 mi”igrammi al g’omo, men-
tre il valore raccomandato di colesterolo nel sangue
dovrebbe mantenersi al di sotto di 200 mi”igrammi
per decilitro. Ecco indicato il valore di colesterolo dei
cibi Pilll ricchi, inteso per 100 grammi di Proclotho
crudo: cervello = 2000 mi”igammi; Fegato di Po”o =
555 mi”igrammi; panna = 504 mi“igrammi; burro = 250
mi”igrammi; rognone =575 mi”igrammi; chato di mer-
luzzo = 300 mi”ig”ammi; caviale = 300 mi”igrammi;
cuore di bovino = 150 mi”igrammi; gamberi =150 milli-

grammi; Fomaggi =dasoaioz mi”igrammi.

< PRANZO

Risotto con Fungl’li
Insalata di lattuga e carote
Melanzane con maggjorana
% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
frutta di stagjone

% CENA

Gateau di patate con
fontina e Prosciutto
Insalata di Pomodori @
ruglﬁctta

< DoPO CENA

Camomilla, un frutto

O¢¢i ho speso



MENU DEL GIORNO

s COLAZIONE

Latte, fette biscottate
intcgrali © mielc, mela

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

Un frutto

% PRANZO

Taéiolini verdi alla salsa di noci
Insalata di la’ctuga @ cipo”ine
Bietola al Pomodoro

% SPUNTINO

Té e una fetta di torta
ricoPerta di Pere*

< CENA

Pizza con Pomodoro,
mozzarella e olive nere
Insalata mista

Finocchi gratinati

% DorO CENA

Camonmilla, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

una Pa”a elasciatela riposare, per mezz'ora, in Frigorige-

cucchiai di uvetta sultanina fatta rinvenire con acqua tie-
Pida. Spolvcrizzate con zucchero di canna e cannella in
Polvere‘ Con meta della Pasta, foderate una teglfa

rotonda, c[isl:)onetevi il riPieno con le pere e ricoPrite

(GINNASTICA)

% PER LE BRACCIA-4

Se volete che le vostre braccia acquisiscano tonicita
per mostrarle con soddisfazione, cercate di eseguire
per 10 minuti al giorno
questo esercizio che
serve a tonificarle e
quincli a renderle Pif,l
== belle. sedetevi sul Pavi~
mento a gambc incro-
ciate: tenendo il busto
ben dritto, portate i
gomiti in alto e appog-
giate le mani una contro

l’altra come ne”a Figura.

Descrivete quindi conle
mani, tenendole ben
unite, un semicerchio in avanti e uno indietro. Fate una

pausa e clopo un Po’ riPetetc Jesercizio.

% TORTA RICOPERTA DI PERE *

@: circa un’ora e mezza
Dosi per‘i~ persone: imPastate 250 grammi di farina con

i 2uova, 100 grammi diburro, 70 grammi di zucchero e un

pizzico di sale. Lavorate rapidamente la pasta, fatene i

ro. PrcParate la frutta: lavate e sbucciate | c!']ilogrammo
i di pere kaiser, tag!iatcle a fettine eliminando i semi,

sPruzzatcle con succo di limone e mescolatele con 2

i con Paltra meta della pasta. Passate in forno, gia caldo,

per circa 45 minuti. Servite tiePido con gelato allacrema. i




LA BORSA DELLA SPESA )

& IL TARTUFO
Se non avete la fortuna di trovare un tar’cu*zoJ ma
dovete comPcrar|o, © imPortante sccglicrlo in base
al tipo di Piatto che volete preparare. Infatti esisto-
no due qualité Principali di tartufo: il tartufo bianco
@ quc”o nero.
I Primo cresce da ottobre a dicembre Prcvalcntc~
mente ai Piedi di PioPPi, querce e tigli nellitalia del
nord ed in que”a centrale. Ha un aroma molto inten-
50 e va consumato crudo, a fettine sottilissime, per
guarnire Piatti molto delicati. Il secondo cresce inve-
ce in Umbria e Toscana, da ottobre ad aPrilc, ede
molto PiU gustoso se consumato cotto, cluindi come

ingrediente di risotti, salsc, arrosti.

oI CAVOLO, UN POTENTE DEPURATIVO <

i llcavolo, comPrendenclo con questo nome il cavolo cap-
Puccio, il cavolfiore e la verza, & una delle Piante alimen-

! tari Piu imPor’car\ti; rinomato da un punto divista gastro-

nomico, ha anche delle grosse proprieta curative.

i cavolo, grazie alle sue qualité, & adatto a Prevcnirc

Pulceraed ein graclo d'influenzare Positivamente tutto

il sistema di disintossicazione de”’organismo.

Il cavolo sviluPPa al meg[io le qualité depurative

soPrattutto se consumato crudo.

Percio via libera alla verza cruda tag[iata finemente e
condita con olio e limone, al cavolfiore sbollentato a

vapore e servito con timo e olive nere, oppure frullato a

crudo con olio e limone e servito come salsa col pesce.

ottobre

@oOvep

MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

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

< SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Farfalle e zucchine con grana
Insalata caPPucdna @ mgﬁetta
Bietola al Pomodoro

& SPUNTINO

Infuso di verbena,

frutta di stagjone

< CENA

Crema di sPinaci

Frittata con i Fungl’zi
Insalata di finocchi e
carote grattugjate

< DOPO CENA

Infuso di camomi”a, pera

O¢¢i ho speso



ottobre

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

biscotti, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Risotto alle mele verdi*
Insalata difinocchi e carote
Cavolfiore in Padc”a con
aglio S Prezzemolo

% SPUNTINO

Infuso di vcrbcna,

frutta di stagjone

s CENA

Crema di Pomodoro

con crostini

Filetti di trota con insalata
di sPinaci

s DoPO CENA

Infuso di camomilla, un frutto

O¢gi ho speso

doliva. Unite 2 mele verdi, sbucciate e tagliatc atoc-

chetti. Mescolate e versate 320 grammi di riso. i

bicchiere di vino bianco secco. Quando sara evapo-
rato, }:)agna’ce con brodo vegctalc caldoe aggiunge-
tene via via un mestolo alla volta. Quando il riso sara

cotto, ma ancora Piuttosto al dente, sPolvcrizzatelo H

che istante, c]uindi servite caldissimo.

(ERBORISTERIA)

% GINSENG **

Chiamata in Cina la radice celeste, veniva per questo
onorata nei rituali e gli venivano attribuite ProPrie’cé
miracolose tra cuila longevité‘ Pericinesi & la Piu imPor-
tante medicina riequilibratrice
cle”’encrgia vitale delluomo.
Rinforza 15 organi (cuore, mi|za,
Polmoni, reni e chato), rende
armonioso lo sPirito} rePrimc le
paure, scaccia le energie negati-
ve e rafforza il corpo e la mente:

in altre Paro|e la nostra vita. Per

noi occidentali, Piu abituati alla
materialita delle cose, la radice del ginseng & un buon
tonico da usare nei casi di affaticamento, nelle astenie
sessuali e nelle situazioni di stress.

La troviamo sotto forma di te, in compresse O in estrat-
to fluido, sempre da Prendere a Piccolc dosi e con

costanza.

% RISOTTO ALLE MELE VERDI %*

i @: circa mezz'ora
Dosi per 4+ persone: tritate finemente un ciPo”ot‘to e

fatelo aPPassirc con 2 cucchiai di olio extravergine

i Tostate per un minuto, quindi irrorate con mezzo i

ditimoe sPegnete ilfuoco. Mantecate con 20 gram- i

mi di burro e grana grattugjato, fate riPosare qual~




c®> GENTITIID et

+ PASSEGGIATA IN CAMPAGNA
Durante il fine settimana Piacc un Po’ a tutti

O
Pidea di fare una bella Passeggiata in mezzo al
per rcgalarci il necessario relax domenicale. Se OttObm
non siete preparate, state attente Pcrc‘) agli "
. . , MENU DEL GIORNO
indolenzimenti delle gambe, che sono molto fre-

c’ucnti: Potctc evitarli facendo delle Piccole pas-

verde. Infatti, una giornata trascorsa allaria

aperta, & una delle attivita fisiche Piu Piacevoli

% COLAZIONE

segglate cittadine tutti i giorni (Per esempio Laiive, biscotti, un Frutto

quando andate in ufficio), salendo e scendendo

& OLIO D’OLIVA %

1 olio d'oliva, tipico della nostra cucina
mediterranea, ha visto confermate dalla

scienza le sue Propricté benefiche per

i Pintero organismo.

Ricco di acidi grassi monoinsaturi, Polio
d'oliva favorisce la Produzione del
<<colesterolo buono>>, o HDL, pro-
tettivo per le arterie e diminuisce il
tasso di que”o <<cattivo>>, o LDL che
si clePosita sui nostri vasi, formando

lacche. Stimola inoltre lo svuotamento

della cistifellea, oPPonendosi alla for-

mazione di calcoli biliari.

Ricco di vitamina E, mantiene giovane la
' Pc”c, neutralizzando i <<radicali libe-

ri>>, le molecole rcsPonsabilidc”’invec~

chiamento dei tessuti.

" DENTRO L’ALIMENTO |

le scale di casa, utilizzando qualchc volta la bici-
cletta al posto delPautomobile. La mattina della
partenza fatevi una bella doccia per svegliarviJ
terminando con un getto di acqua fredda su
gambe @ cavig]ie: sara stimolante per la circola-
zione. Fate una buona colazione <<energetica>>
a base di cereali e frutta.

Vestitevi con un abbigliamcnto comodo come
Panta|oni larghi, camicia di cotone e scarpe da

ginnastica: vi sentirete Piu libere nei movimenti.

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

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Pasta e broccoli

Insalata caPPucdna @ mgjwctta
Cicoria al Pomodoro

% SPUNTINO

Infuso di verbena,

frutta di stagjone

« CENA

Involtini di Po"o con Peperoni
Insalata mista

Cipo”e al forno

< DOPO CENA

Infuso di camomi”a, pera

O¢¢i ho speso



Porencd

ottobre

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Te o caffe d’orzo, yogurt,

biscotti, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

ZuPPa di Funghi @ miglio al
rezzemolo*

Insalata di caPPuccina

Cavolfiore con aceto di mele

% SPUNTINO

Infuso di vcrbcna,

frutta di stagjone

< CENA

Frittata con gli sPinaci

Insalata di indivia e carote

Zucchine con ag{io e menta

% DOPO CENA

Infuso di camomilla, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(COTTURA DEGLI ALIMENTI)

% | CECI %

| ceci sono molto adatti per minestre e zuppe o come con-
torno, conditi con olio al Pomodoro‘ In ogni caso vanno
tenuti a mollo in una terrina con abbondante acqua per
almeno 24 ore, Poiché sono i Iegumi Piu duri. Per accelera-
re questo processo di ammorbidimento, si Pué aggjungere
a”’acqua di ammollo un pugno di sale grosso; in qucsto
caso il tempo necessario sara di 12 ore (nella cucina roma-
na, per preparare il baccala coni cedi, si tengono ambedue
in ammollo per 12 ore, in modo che il sale del baccala serva
ad ammollare meglio S Prima i ceci). Nei negozi potrete
acciuistarc ancheiceci gia ammollati. In qucs’co caso baste-
ra sciaccluarli e cuocerli direttamente. Per cuocere i ceci
occorre metterli a bollire in acqua fredda, con un rametto
di rosmarino e uno spiccl'aio cl’agho.

Devono cuocere a fuoco moderato per 2o0re o Piu, (verifi-
cate assaggiancloli), salando a meta cottura (se ammollati
in acqua e sale

attenzione alle

dosi).

: «» ZUPPA DI FUNGHI E MIGLIO AL PREZZEMOLO %*

@: circa un’ora H
Dosi per + persone: mondate 400 grammi di Fung]']i
coltivati, Passateli sottol’acqua corrente, asciugatc[ie
affettateli. In una Pento[a di coccio, scaldate 2 cuc-
chiai di olio extravergine doliva con uno sPicchio
cl’ag[io schiacciato, unite i Funghi e fateli saltare.
Bagpate con un litro di brodo vegetale caldo e versate
100 grammi di miglio. In una ciotolina shattete 2 tuorli
con il succo di mezzo limone e abbondante prezzemo-~
o tritato. Versate nella zuppa, mescolate e spegncte il
fuoco. Lasciate riPosarc 2 minuti e servite, caldo, nello

i stesso reciPientc di cottura.



OCH APPUNTI

ottobre

CONSERVAZIONE
.............................................................................................................. DEGLI ALIMENTI
.............................................................................................................. % LA RICOTTA %

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

La ricotta & il Proclotto che si ottiene dalla cottura del

siero del latte, Privo di caseina, avanzato dalla lavorazio-
.............................................................................................................. o di bt Formiee. Puo dervare dal latte di B 4 , ,
blsco’ctl, un frutto

mucca. La Prima & di colore bianco-gia”ino, Piut‘tos’co

.............................................................................................................. grassa (24%), contiene 260 calorie ogni 100 grmmi, ed % SPUNTINO
- ha un gusto dolce e delicato. Va conservata nella Parte Un frutto
# | DOLORI LOMBARI % : centrale del xcrigo per 4-5 giorni al massimo. La seconda & PRANZO
Quantevolte ci sentiamo stanchi e Proviamo invece & pili bianca e Ieggera della prima, pili magra Spaghctti I [ Ep— gol =

un dolore Propn'o nella zona dei reni! Certi (8%), e contiene 135 calorie ogni 100 grmmi. Ha un gusto

Finocchi e sedani in

tipi dilavoro favoriscono questo disturbo, e lcggcrmente pit acidulo e, se comprata freschissima, pinzimonio
i allora alla sera troveremo sollievo in un i dura nella parte centrale del frigo solo 2 giorni. . ;
: : Bietola al limone

¢ bagno caldoa cui aggjungeremo 20 gocce di
o s greeedt % SPUNTINO
olio essenziale di melissa e 20 gocce di olio

essenziale di rosmarino. Se invece il dolore
Pcrsistc & utile fare dcgli imPacchi di zenze-
ro. Prendete una tazza di acqua, aggunge-
te 2 cucchiai di Polvere dizenzeroe portate
ad ebollizione per un minuto. Foi bagﬂate
una Pezzuola di cotone e aPPlicatela sulla
zona lombare. RiPctctc % volte riscaldando
la misura. Saranno sufficienti 1-2 applicazio-
ni al gorno perio 2 settimane. Il calore e le
Proprieté dello zenzero allevieranno la con-

trattura dei muscoli lombari, responsabih

SPCSSO CJCI dOIOI‘C.

" MEDICINA DOLCE |

Infuso di vcrbcna,

frutta di stagjone

% CENA

Passato di verdure
Acciughc in tortiera
Insalata indivia e caPPua:ina

% DOPO CENA

Infuso di camomilla, un frutto

O¢¢i ho speso



( BELLEZZA )

% TRUCCO PER OCCHIALI %
Se Porta’cc gli occhiali dovete fare attenzione ad alcuni

Piccoli Particolari durante il trucco, Pcrc"}é aseconda del

difetto visivo, le lenti fanno aPParire g|i occhi Piu Piccoli o

Piu grandi. Se siete affetti da mioPia (cioe avete una

O_l_t Obm .............................................................................................................. pu gran S¢ sete 21

MENl‘J DEL GIORNO .............................................................................................................. SFuocata da lontano})

gli occhiali rendono i

2 e
COCOILAZAONE et S vostri occhi pitr piccoli
Latte, biscotti, un frutto sceglicte  quindi
Te o caffe cl’orzo, yogurt, ombretti luminosi e
biscot—ti’ B ERR| molto mascara nero,
’:’ SPUNTINO .............................................................................................................. qUCStO thO di trUCCO
.............................................................................................................. 1Caré scmbrarc i occhf

Un frutto ) ) § :

qu grandl, Se al contra-
@ PRANZO e HE e

rio siete affetti da iper-
Farfalle con mone @ metropia (cioé avete
MAZEIOTANA R WAfeme P‘“ netta
Insalata di radiccho clcgli oggctti lontani risPetto a quc”i vicini), Pocchio
BR)CCOEtﬁaébCPCPCTOﬂdﬂO attraverso le lenti aPPariré PiU grande. Date quindi la
& SPUNTINO Prefcrcnza a ombretti e kajal scuri, con poco mascara:
fuee d Verbena) .............................................................................................................. ervira per far sembrare gi occhi meno sPorgenti. o
Frutta di stagionc .............................................................................................................. POrtatC Icﬂtl a COﬂtaﬂZO, aPPIICatC Ie lcntl Prlma dl tmc_
R — carvie usate ombretti non in polvere main crema, in modo
% CENA

che non finiscano sotto la lente.

Nodini di maiale al vino bianco
Patate al Fomo a] rosmarno b .
Insalata di scarola < L'ACNE %

B3 DOPO CENA L’acne & un CllStUr}DO c[c”a PC”C C}’IC S mamFesta con brumcolettl SUI VISO € SUl COFPO. Pur CSSCI’TCIO causa-

Infuso di camomi"a, un Frutto to da uno sc]uilibrio ormonale, & strettamente condizionato anche dallalimentazione: se questa & cor-
i retta, infatti, la Pe”e migliora notevolmente. Evitate i cibi grassi che affaticano il Fegato e Pintestino: cioc-
colata, burro, panna, fritture, insaccati, strutto, maionese. Limitate anche i cibi <<irritanti>>, molto

€ : Pcpa’ti o speziati e gli alcolici. Riducete le quantité di carboidrati raffinati (zucchero, pane, Pasta e riso

bianchi) Poiché questi hanno un’azione irritante sulle ghianclole sebacee. Sono invece Particolarmente

(9@@? h(‘) $peso consigliatf: il pane, la pastae il riso integralc, lo yogurt, le carniei Pesci magri, i¥ormaggi freschi, lafrut

! taela verdura, sia cruda che cotta.

........................................................................................ CONSIGLI DIETETICI



@C2 APPUNTI (GINNASTICA)
% PER | PIEDI-]
) Quando i nostri Piedi sono stanchi e doloranti fac- mm
ra = ciamo ritrovare loro energia e benessere con un
S semPlicissimo esercizio che Potrete eseguire tutte le

.............................................................................................................. VOItC che ne sentirete la necessita. O‘l‘tObIQ

Sedetevi a terra e massaggjate a Pianta del Piede

dcstro, effettuan- MENU DEL GIORNO

do contemPora- % COLAZIONE
- neamente una |eg— Latte, fette biscottate
.............................................................................................................. gera pressione del intﬁgralf e miele, un frutto

Po”ice in senso cir-
colare.

RiPctetc Poi Peser-
cizio sulla Pianta

del Piedc sinistro

Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette in’rcgrali e miele, unfrutto
% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Orecchiette al radicchio e

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" gorgonzola*
.............................................................................................................. & ORECCHIETTE AL RADICCHIO E GORGONZOLA € ireeleis i
.............................................................................................................. @: circa mezz’ ora Coste al Pomocloro
.............................................................................................................. Dosi per 4 persone: mondate e sFogliate un bel < SPUNTINO
cespo di radicchio rosa di Chioggia. Lavatclo, Te, crostata
sgocciolatclo e tagliatclo a listarelle. In una Iarga & CENA

Pade”aj scaldate 2 cucchiai di olio extravergine B naPoletana

doliva con uno sPicc['lio d’aglio schiacciato, unite il Insalata di finocchi, indivia

.............................................................................................................. raclicchio e Fate saltarc Per qualchc minuto. belgaecarote

.............................................................................................................. Cuocete in abbonclante acqua salata] 400 gramml SPinaci ag]'oe PePeroncino
.............................................................................................................. i di orecchiette e scolatele molto al dente. Versatele :
H i % DOPO CENA

nella Pa&c”a con il radicchio e aggiungctc 100 i

.............................................................................................................. : s ‘ o Camomf”a’ un )Crutto
i grammi di gorgonzola dolce, taghato a dadini.
.............................................................................................................. | Mescolate delicatamente e, a fuoco moderato, fate
.............................................................................................................. fondereil Formaggio. Trasferite il tutto su di un Piat—
.............................................................................................................. to Cla Portata ris(;alclato e servite subito,
s O¢¢i ho speso
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MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE
Latte, biscotti, un frutto

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

« SPUNTINO

SPrcmuta d’arancia

% PRANZO

Risotto al Pomodoro @
maggjorana

Insalata mista

Tcglia di ciPo”e @

Fungl’]i al forno

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
frutta di stagjone

< CENA

Baccala al formo con

Insalata di ]attuga

« DOPO CENA

Infuso di camomi"a] un frutto

O¢gi ho speso

( LA BORSA DELLA SPESA )

< LE PERE

Le diverse qualité di pere maturano in estate, in autunno
ed ininverno. Le estive PiL‘J comuni sono: la <<Coscia>>,
di media grandezza, buccia liscia e gia”a, POIPa succosa
e chiara; la <<William>>, adatta per sciroPPi e succhi di
frutta, buccia liscia gja”o-oro, PolPa fine e zuccherina,
aroma intenso. Tra le autunnali ricordiamo: la
<<Kaiser>>, grande ed a”ungata, buccia ruvida color
ruggjne, Po|Pa granulosa e clolcc; la <<Abate>> grancle
ed a”ungata, buccia gia”o~ruggine} PolPa bianca e zuc-
cherina. Le invernali PiU comuni infine sono: la
<<Decana>>, grossa, buccia gia”a sfumata di rosso e
liscia, PolPa fine ma granulosa al centro, molto succosa
ed aromatica; la <<Passa crassana>>, ovoidale, buccia
gia”o—vcrde e spessa, Polpa granulosa ed acidula.

% PANE INTEGRALE, UNA RICETTA CASALINGA %

Procuratevi 500 grammi di farina intcgrale, 30 grammi

¢ dilievito di birra, sale marino, e la voglia di fare un Po’
di ginnastica. Versate la farina a cratere e aggjungete il

sale e il licvito, sciolto in acqua calda; versate dellac- i

qua incorporando la farina con una forchetta, finché
si forma una pasta sufficientemente soda da essere
lavorata con le mani. L’imPasto va lavorato con energja
: e amore fino a quando, schiacciato con
un dito, si rigongia A questo punto met-
tetelo a lievitare in un recipiente di coc-
cio, coperto da un canovaccio, ad una
temPcratura di 25 gradi circa fino a che
non avra raggjunto un volume di piu del :

cloPPio. Preriscaldate il forno e Por’catc~

lo a 250 gracli} infornate la pagnotta, e
doPo 20 minuti abbassate la temperatu-
ra: in questo modo in 80 minuti il vostro i

pane sara pronto

TURA IN CUCINA



(ERBORISTERIA)

» TIGLIO %

OCH APPUNTI

Alel"O maestoso e da| PrOFUmO dO]CC CI"IC inonda

Venerpl

ottobre

% COLAZIONE
Latte, biscotti, un frutto

ogni cosa in tarda Primavera. | fiori e le brattee

vanno raccolti nel Periodo della fioritura. Linfuso
.............................................................................................................. de| Fiori & conosciuto da tutti noi Per | suol e#etti
calmanti; inoltre favorisce il rilassamento della

muscolatura dello stomaco e

induce il sonno. Infatti lo si

associa ai fiori di arancio, alla

.............................................................................................................. mCliSSa e a”a PaSSiFlOra Per Téocagéd’ ) rt’E
.............................................................................................................. avere una tisana veramente bl cmielc UI’IH
)
.............................................................................................................. utile nelle difficolta a Prcnée~ & EEUNTING
*
re sonno. Pochi sanno invece , ’
.............................................................................................................. P ’ SPremuta Cl arancia
che i fiori di tlglxo agjscono
.............................................................................................................. , ’ <% PRANZO
anche contro l'aterosclerosi.
.............................................................................................................. ZuPPa di sPinaci e fontina*
.............................................................................................................. Insalata di cappuccina ecarote
, ........................................................................................................ Earbabieto|e rosse
.............................................................................................................. : .:. ZUPPA Dl SP]NAC] E I:ONT]NA .:. a”)aceto di mele
.............................................................................................................. @D: circa un’ora & SPUNTING

Dosi per 4 persone: mondate 1 chi]ogrammo di spi-
naci e lavateli. Tritate una Patata, una carota, una
costa di sedano e una ciPo”ina. Versate tutto in una
Pentola, coPritC con acqua Fredda, salate legger-
mente, portate ad ebollizione, cluinc]i abbassate |a
fiamma e cuocete per circa 30 minuti. Frullate la
zuppae versatela di nuovo nella Pentola. Sobbollite
ancora per2 minuti. Tostate e spezzettate fettedi
pane casereccio e Ponc’cele sul fondo di una Piromci~
la. Distribuitevi sopra 100 grammi di fontina tritata
grosso|anamente e versatevi sopra la zuppa.

Passate sotto il gri” del forno, gia caldo, Perﬁ minu-

ti. Servite subito, filante.

Infuso di rosa canina,
frutta di stagjone

& CENA

Involtini divitelone al Pomocloro
Insalata mista
Cavolfiore con aglio @
PePeroncino

« DOPO CENA

Camomi”a, un frutto

O¢¢i ho speso
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MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Teocaffe dorzo, yogurt, fette
biscottate e miele, un frutto
% SPUNTINO

SPrcmuta d’arancia

% PRANZO

Linguine al tonno

Insalata di finocchie caPPcri
Cicoria al limone

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
frutta di stagjone

< CENA

Passato di verdure
Fegato al limone

Insalata mista

« DOPO CENA

Infuso di camomilla, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

( FITNESS )

% SPORT E MENOPAUSA %

Uno dei Princfpah disturbi che caratterizzano il Periodo
della menopausa ¢ a comparsa dc”’ostcoporosi, malattia
degencrativa caratterizzata dalla diminuzione del calcio
fissato sulle ossa, che le rende Piu Fragili‘

Uno dei migliori sistemi per Prevenire I’osteoporosi, oltre
ad una alimentazione ricca di calcio (e c’uincli di lattc, for-
maggj, yogurt, pesce, Icgumi secchi) & Pattivita fisica.

E stato dimostrato, infatti, che gja 2 ore la settimana di
esercizio fisico favoriscono il dePosito di calcio sulle ossa,
rafforzandole e Prevenenclo, o migliorando, |’osteoporosi.
Se non Pavete gia Fatto, Vi consigliamo di iscrivervi al Pfu
presto a un corso di ginnastica: vi servira anche per man-
tenere tonici i muscoli e la Pe”e, per rendere elastiche le
articolazioni e per Prcvcnirc Paumento di peso, Frcquente

in questo Perioclo.

< FEGATO ¢ :
I )Cegato & in assoluto lalimento Piu ricco di vitami-
na A, la vitamina che protegge la Pc”e, le mucose e
i nostri occhi, Poiché ci garantisce una buona visio-
ne notturna e combatte Paffaticamento visivo.
‘ Il Fega’co ¢ anche un’ottima fonte di
Proteir\c, di Fcrro, di fosforo e di cal-
cio, ma anche di vitamine del gruppo
B, utili per la Pe”e e per mantenere in
buona salute anche il <<nostro>>
Fegato. Contrariamente a quanto si
pensa, il cha’co e povero di grassi:
questo lo rende facilmente &igcribﬂc
e Particolarmente adatto a bambini e
anziani. Pur essendo altamente
nutriente apporta invece Poc]’re calo-

rie: solo 147 per 100 grammi.

DENTRO L’ALIMENTO 5



OCH APPUNTI

RICETTA

% FILETTI DI SGOMBRI ALLE ERBE AROMATICHE #*
@: circa 45 minuti

Dosi per 4 persone: preparate un trito aromatico
con rosmarino, Prczzcmolo, timo e origano.
Squamate S sgombri del peso di circa 300 grammi
l’uno, sviscerateli eliminando la testa e le Pinne.
Lavateli e asciugate]i. APri’celi a meta ed eliminate |a
lisca centrale. Dividete ciascun pesce in 4 filetti e
disPonctcli in una teglia appena unta. Salatc, sPo|~
verizzate con il trito aromatico e coPritc con fettine
sottili di limone. Irrorate con un bicchiere di vino
bianco. Passate in forno, Preriscalclato a 180 gracli,
per circa 20 minuti, bagnanclo, ogni tanto, il pesce

con il fondo di cottura.

+ CREMA PASTICCIERA E CREMA INGLESE % i

lngreclicnti per la crema pasticciera: 4 tuorli, 5 cucchiai d

zucchcro, 4 cucchiai di farina o di maizena, mezzo litro d

i latte, buccia di limone grattugjata. Con un cucchiaio d

Porenicd

ottobrz

MENU DEL GIORNO

[egno mescolate i tuorli e lo zucclﬂero, ed aggiungete la

farina e la buccia di imone. Portate il latte quasi ad ebolli- i

zione e versatelo Piano sul composto, giranclo delicata-

farcire carmo]i, bigné, crostate e ProFiteroIcs‘

cia di limone. Lavorate bene i tuorli con lo zuc-

lando sempre, fino al punto di ebollizione.

in coppa o per farcire dolci molto delicati.

(COTTURA DEGLI ALIMENTI )

mente. Ponete sul fuoco molto basso, girando
sempre e, raggjunto un leggcro bollore, conti-
nuate la cottura per %-4 minuti. E adatta per
lngreclienti per la crema ing[ese: 4 tuorli, 4 i
cucchiai di zucchero, mezzo litro di latte, buc-

do. Mettete tutto sul fuoco bassissimo mesco-

Tog]ictc la crema dal fuoco e fatela raffredda- H

chcro, e versate Piano il latte caldo, mescolan-

re in una terrina, sempre mescolando. E ottima

« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Teocaffe d’orzo, yogurt,
%tbﬁswﬂabcnkb, unfrutto
% SPUNTINO

Spremuta d’arancia

< PRANZO

Passato di lenticchie al
rosmarino

Insalata di lat‘tuga
Broccoletti al limone

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
frutta di stagjone

« CENA

Filetti di sgombri alle erbe
aromatiche*

Insalata di indivia e carote
Finocchi gratinati con
Prezzemo]o

% DOPO CENA

Camomi”a, un frutto

O¢gi ho speso



co CONSERVAZIONE

DEGLI ALIMENTI

% SURGELARE | FUNGH] **

| Funghi, a seconda della ricetta con cui vogliamo

cucinarli, si possono surgelare in 2 modi: dopo averli

ben Puliti, si tag|iano a Pezzi e si sbollentano per1-2

otobe i in accua o saats, acclats con succe
5 ~ % . limone. Poi si
MENU DEL GIorRNO T T ... ¥

Fanno ragreclda—

V| re tuffandoli in

% COLAZIONE

Latte, biscotti, un Frutto .............................................................................................................. acqua Freclcla ed
Téoca‘FFéd’orzo,gongthcttc .............................................................................................................. asc,’ugano molto
biscottate e miele, unfrutto bene. Quindi si
#SPUNTINO stendono su un vassoio e si mettono nel freezer.
Spremuta T Quando sono induriti si sistemano in vaschette o
e focli & alluminio doooio. per oreservarme Iaroma
. . .
< PRANZO % | REUMATISMI % s PF perp : ,
heti al d o ) ) ) Durano anche 12 mesi. Un altro metodo & clue”o di
SPag ctti a [PIOIIOISIOD) & i Tratteremo oggj di come possiamo aiutarci . . » . .
l : : ) L rosolare i {:Ul‘lghl, Pulltl c taglxatl, in poco olio per 1-2
PrCZZCmO (@] natura[mcntc quando soF\Crxamo dl dO]Orl dl\c- , 5 ) i )
. fusi. fastidiosi. ch ol H minuti. Fatti ra#rcddare, sl passano nel freezer in
lnsalata mista i Tusl, astidiosl, che spesso coinvolgono tutto
Cavolfiore gratinato Porganismo. vaschette di alluminio al massimo per 2-3 mesi. Si
3 i E uno stato in cui si verifica urinfiammazione possono scongelare direttamente in cottura.
< SPUNTINO H ) ) H
genera]e CIC”C 0ssa € dCI muscoh.
Infuso di rosa canina, | movimento rappresenta i primo rimedio, & | -
frutta di stagjone importante muoversi, anche solo camminare
& CENA nei Parclﬁi e rcstrarc.

Slsmmate af Patate filante i Usate frutta ad alto contenuto di vitamina C H

i (limoni, kiwi, agrumi, mele ecc.) e cibi integra-

Insalata di indivia riccia e olive ) ]
i almeno 2 volte alla settimana.

Cicoria, aélo € peperonano ; Prc]:)arate una vasca calda a cui aggjungerete

< DOPO CENA % cucchiai di dloruro di magnesio, che potrete

Infuso di Camomi"a, un frutto trovare facilmente, ¢ 20 gocce diolio essenzia-

e dirosmarino, chiodidigarofano e gnepro. £
Dall’ Africa Poi arriva una radice Prcziosa
<<|’artiglio del diavolo>>. e
Potrete Pre,ndemc 2 caPsu[c % volte al di per ...........................................................................................................................................
Oggl ho speso { lunghiperiod. L o ———————————————

LS MEDICINA DOLCE



OCH APPUNTI

( BELLEZZA )

% LE SCARPE

Quando si acquistano le scarpe, soprattutto quc”c per
tutti i giorni, & imPor‘tante fare attenzione a sceglicrle
con criterio, senza farsi eccessivamente influenzare
dalle ultime tendenze della moda. La Pianta deve esse-
re larga e modellata in modo molto simile al Proprio

Piede, con la Punta arrotondata per non comprimerlo

P

ottobre

né costringcrlo in posizioni viziate e dannose. Il tacco @2\ 8N ) 5 Bci(e]3] N o)

non deve essere
molto alto (4-5
centimetri & quc”o
ottimale), né trop-
po sottile; mcglio
se i materiali utiliz-

zati sono naturali

come Pc”e, tcla,
sugl’lcro che Pcrmcttono alla Pc”e del Picde di <<rcsPi—
rare>>. Anche le suole & mcg|io che siano di cuoio:

quc”e di gomma sono da riservare ai giorni di Pioggia.

: % | CAPELLI SECCHI E SFIBRAT] % i
| cape”i secchi possono avere un’origine costituzionale, ma
possono anche diventarlo doPo una g”aviclarxza, una dieta :
dimagrar\tc drastica, una malattia. In tutti ques’ci casi & con- i
siglia};)ile seguire una dieta ricca divitamina A ed E, e di acid
grassi essenziali (o vitamina F) che riPristir\ano sulla Pc”c e
anche sul cuoio caPe”uto (e Pertanto anche sul capcno) il
film idro-[iPidico cutaneo. Per introdurre la vitamina A, con- i

sumate giornalmcnte Frut‘ta c vcrdura in abbondanza‘ Per la

E, assumete ogni gjorno 2 cucchiaini di olio di germe d
grano. La vitamina I la potrete trovare nell’olio doliva, nelle
mandorle e nelle nodi. Per rinforzare i cape”i e Prcvenire Pin- :
} canutimento & utile Pacido pantotenico. Ne ¢ una buona i

i fonte il lievito di birra: assumetene 2 cucchiaini al gjorno.

5 CONSIGLI DIETETICI 5

% COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Teocaffe d’orzo, yogurt, fette
biscottate e miclc, un frutto
& SPUNTINO

Spremuta d’arancia

< PRANZO

Risotto con la verza
Insalata di finocchi e
indivia be]ga

Zucca gratinata

% SPUNTINO

Infuso di rosa canina,
frutta di stagjone

% CENA

Cosciotto di tacchino al
forno con Patatc

Insalata mista

< DOPO CENA

Infuso di camomilla, un frutto

O¢¢i ho speso



Mercoes
ottobrez

MENU DEL GIORNO

% COLAZIONE

Latte, pane integrale @
marme”ata, un frutto

Te, yogurt, pane intcgrale
@ marme”ata, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

« PRANZO

Tortelli di castagne al
rosmarino*

Insalata caPPuccina e carote
SPinaci al limone

«* SPUNTINO

Te, macedonia con le noci
% CENA

Zuppa di verdure

Latticini: ricotta, stracchino,
robiola

Insalata mista

% DOPO CENA

Infuso di ’ciglio, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

salata, 500 grammi di castagpe, sbucciatele e riduce- H

i tuorlo e 4 cucchiai di parmigiano. Stendete sottilmente

P Pasta, tag[iatela in ricluadri dicirca 5 centimetri, siste~ }

aderire bene i lembi della Pasta In un largo tegame di

conditeli con la salsa ben calda e servite subito.

(GINNASTICA)

% PER LE SPALLE-5 %

A volte le sPa”c Pcrdono la loro naturale scioltezza
esi <<Hoccano>>, aPParendoci Pcsanti.

Potete aiutarle a ritrovare <<]eggerezza>> con un
semp]ice esercizio molto utile. Iniziate in Piedi, a
busto eretto, con le braccia [ungo i fianchi.

SPingcte le sPa”c verso lalto e Poi abbassatele.

Ripctete questi movimenti di scguito 8 volte.

% TORTELLI DI CASTAGNE AL ROSMARINO %¢

i @:circa2ore
Dosi per 4 persone: impastate 300 grammi di farina

con 2 uova e un Pizzico di sa[c, e lavorate fino ad otte-

nere un comPosto liscio ed elastico che lascerete riPo~

sare per 30 minuti. Nel FrattcmPo lessate, in acqua

tele in Puré. Amalgamate con 150 grammi di ricotta, un

mate una Pa”ina di riPicno al centro di ognuno e fate !

coccio, fondete 30 grammi di burro, unite 2 cucchiai di
olio extravergine dolivae aghetti dirosmarino. Lessate i

i ravioli in abbondante acqua salata, scolateli al dente,




( LA BORSA DELLA SPESA )

% LE OLIVE %
Le olive da tavola sono verdi o nere. Le Primc SONO rac-
colte a ottobre e lavorate in salamoia, le seconde rac-
colte a maturazione comP|eta e lavorate in salamoia, o
essiccate, o affumicate. Ogni regjone ha le sue olive
verdi dolci e gustose, ma le Pil‘J rinomate sono
Frit’ca, la

<<Cerignola>>, Pugliese, e la <<Bianca siciliana>>,

P<<Ascolana>>, ottima riPicna @
schiarita con C{OPPia salamoia. Tra le nere, le Piﬂ comu-
ni sono la <<Baresana>>, molto dolce, la <<Greca>>, in
salamoia con aceto, la <<Gaeta>>, scurissima e ottima
per sughi, carni in tegame e riPieni, in salamoia di vino,
ed infine que”e essiccate al sole o affumicate, da con-
dire con olio, Pcperoncino e uno sPicchio d’aglio (o

anche una buccia di limone o di arancia).

% UN APERITIVO NATURALE %

1l mighorc aPeritivo ¢ il modo con cui vi accostate a
consumare il Pasto: mangiare in modo frettoloso e
senza attenzione & sicuramente la premessa per una
digestfone non ideale. Ad ogni modo, al di la del

vostro atteggiamento, la natura Puc‘J sempre venire in

aiuto del vostro apparato cligercnte‘ In un vaso di i

na, 20 grammi di corteccia d

una settimana avendo cura di

agjtare una volta al giorno, c[opo di che filtrate il

vetro versate un litro di marsa- |
la e mettetevi a macerare: 10
grammi di radice di rabarbaro,

10 grammi di radice di genzia-

china, un cucchiaio di cannella
e 5 chiodidi garomcano‘ Sigi”atc

il vaso e lasciate riPosarc per

Qovepl

ottobre

% COLAZIONE
Latte, pane integralc @

marme”ata, un frutto

Te, yogurt, pane integra]e

© marmc”ata, un frutto
% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Penne allarrabbiata
Insalata di lattuga
Stormato di sPinaci
% SPUNTINO
Infuso di menta,
fruttadi stagjone
& CENA

acciughe
I:unghi coltivati e olive

% DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

vostro aPeritivo e versatelo in una bottiglia dal vetro

scuro. Va servito in bicchierini Prima dei Pasti.

O¢¢i ho speso

® NATURA IN CUCINA 2=

Petti di PO”O con caPPeri s

Insalata di finocchi e olive



MENU DEL GIORNO

& COLAZIONE
Latte, pane intcgralc e

marme”ata, un frutto

Te, yogurt, pane integralc

@ marme”ataJ un frutto
% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Minestrone di legumi

Insalata di ga”ine”a 0 s0Ncino

Verza al Pomodoro

% SPUNTINO

Infuso di menta, frutta di

stagione
< CENA

Insalata ricca®

Teglia di Patate @ Funghi

< DOPO CENA

Infuso di camomilla, un frutto

O¢gi ho speso

Dosi Per‘FPersor\c: Pe]ate una ciPo”a viola, affettate-
la sottilmente, Ponctela in una ciotolina coperta di
acqua fredda per20 minuti. Mondate, sFogh’ateelava~ :
te accuratamente un cespo di radicchio rosso, sgoc~ i
ciolatelo accuratamente e tagliatelo a striscioline.

Passate sotto l’acqua corrente 100 grammi di germogli

Pinsalata e mescolatela alla presenza dei commensali.

(ERBORISTERIA)

*» PASSIFLORA %

E una Pianta perenne, originaria del sud dcgli Stati Uniti
dove viene coltivata ovunque, siaa SCOpO medicinale che
per i frutti commestibili. Di questi ultimi, che vengono
chiamati frutti della Passione, si
usanoifioriele Foglic. E sicura-
mente la Pianta con Proprieté
sedative Pil‘J conosciuta e Piu
studiata dai botanici.

Linfuso aiutera le persone ner-

vose, con stati ansiosi, angosce,

tachicardie o Pa]Pitazioni.
Troveranno gjovamento anche i
dolori addominali e i disturbi della menopausa.

Se ne possono bere almeno 3 tazze al glorno per sentire
subito gi effetti rilassanti senza awertire né sonnolenza

né stanchezza.

% INSALATA RICCA %¢

{ @: circa circa 20 minuti (pit mezz'ora per :

addolcire la ciPo”a)

di soia. Riducete a dadini 200 grammi di taleggio e
snocciolate 100 grammi di olive verdi. Riunite tutti gli
ingredicnti in una insalatiera. In una ciotolina scioglietc
un Pizzico di sale in aceto di mele, versate olio extra-

vcrginc d'oliva ed emulsionate. Irrorate con la salsina




OCH APPUNTI

( FITNESS )

% CONSIGLI DOPO LO SPORT %
Sicuramente doPo aver Pratica~
to uno sport, vi sentite | musco-
li un Po’ indolenziti: potete
porre rimedio a questo fastidio
seguenclo alcune semplici rego-~
le.

1) Fate una vigorosa doccia
scozzese, alternando acqua
calda e acqua fredda, seguita
da un buon massaggjo: servira
per eliminare le tossine e riatti-
vare la circolazione in tutte le

Parti del corpo.

2) Eseguite un esercizio di stiramento: in Piedi, a brac-
cia sollevate a”ungatevi verso lalto PiL‘J che Potctc; i
servira a scioglicre articolazioni e muscoli.

3) Stendeteviaterrae aPPoggiatc i Pie&i contro il muro
conle gambc distese: servira a distendervi.

4) Riequilibrate l’acqua e i sali minerali Pcrduti con Pat-
tivita fisica bevendo acqua, tisane e succhi di frutta.

5) AsPettatc almeno un Paio dore Prima di mangiare.

< MANDORLA

La mandorla & un frutto oleoso di Picco]c dimensioni,
ma molto nutriente e Prczioso per la nostra salute e la
nostra bellezza. E un’ottima fonte di vitamine del grup-
po B, benefiche per il ?cgato e per la Pe”e, e di mine-

¢ rali, tra cui il ferro, il Potassio elo zinco. In Piu & ricca

i un enzima, Pemulsina, che favorisce la cligestione dei
cereali. Ma la sua principale caratteristica ¢ la sua
abbondanza di acidi grassi essenziali (c[*u'amati anche
i vitamina F) che ci aiutano a mantenere la Pe”e morbi-

i co cutaneo.

di Proteinc vegctali, di carboidrati e di fibre e contiene

SABATO

ottobrz

< COLAZIONE

Latte, pane intcgrale ©
marme”ata, un frutto

Te, yogurt, pane integra]e
S marme”a’ca, un frutto

< SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Risotto con indivia e patate
Insalata di finocchi
Broccoletti al limone

& SPUNTINO

Infuso di menta con frutta
di stagjone

< CENA

Uovaa vaporee Puré di sPinacj
Insalata mista

< DOPO CENA

Infuso di camomilla, un frutto

O¢¢i ho speso

da ed idratata, Poiché ricostituiscono il film i&ro!ipidi—




ottobrg™

MENU DEL GIORNO

« COLAZIONE

Latte, pane intcgralc e
marme”ata, un frutto

Te, yogurt, pane intcgralc
@ rnarme”ata, un frutto

% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Gnocchi di patate al
Pomodoro e basilico
Insalata lattuga @ caPPuaina
Broccoletti con aglio e
Pepcroncino

% SPUNTINO

Infuso di menta, frutta di
stagjone

& CENA

Sformatini di verza alla fortina*
Insalata di finocchi, carote,
sedano, noci

% DOPO CENA

Camomi”a, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

(COTTURA DEGLI ALIMENTI)

% LE BARBABIETOLE %*

Le barbabietole sono tonde o a”ungate, di color
rosso-vinaccia sia esternamente che internamente,
con Polpa dal gusto dolciastro e delicato. si posso-
no acquistare fresche o gia bollite in confezioni sot-
tovuoto. Se le avete acquistatc crudc, dovete cuo-
cerle in acqua bollente e salata, a Pcntola coPcr‘ta,
© Poi sbucciarle. Prima di condirle e servirle come
contorno per bo”iti, o in insalata con verdure cotte
fe) crude, & necessario affettarle e metterle a bagno
nellaceto per 15 minuti. Eviterete cosi che il loro
colore violaceo sPorchi le altre verdure, rendendo

Pinsalata tutta di un colore rosato.

% SFORMATINI DI VERZA ALLA FONTINA ¢

©: circa 45 minuti

Dosi per 4 persone: PreParate unaverzae tagliate-
la a listarelle. 1n una Iarga Pa&c”a antia&crcntc,
scaldate 2 cucchiai di olio con aglio e Peperoncino‘
Unite la verza, salate e stufate. Eliminate I’aglio,
mescolate con un cucchiaio di legno, e riducete in
puré le Foglie. Distribuite il composto diverza, in 4
Piatti singolicaldi, aforma clicuPolet’cc, Grattugjate
grossolanamcn’ce 200 grammi difontinae sPolvcriz~

i zate ciascun sformatino. Servite caldissimo.



MEDICINA DOLCE

« COME PREVENIRE LE MALATTIE DA

OCH APPUNTI

RAFFREDDAMENTO %*

Le gemme clegli alberi o degli arbusti contengono
l’encrgia vitale, gli ormoni e i sali minerali che daran-
no vita a nuovi rami, goglic e frutti. Dalle gemme e

dalla loro macerazione in alcool e glicerina si otten-

ranno per passare Pinverno senza ammalarci troppo.
Sono utili per i bimbi e per gli adulti. Prendete in un
Po’ cl’acqua ticpicla, al mattino, un cucchiaio di deri-
vato di gemme di abies Pec’cinata (abcte bianco). A
.............................................................................................................. mezzogiomo un cucchiaino di derivato di gemme di
.............................................................................................................. betulla e alla sera di rosa canina; continuate cosi
alcuni mesi. Integratc con acerola (vitamina C natu-
rale), 2 compresse al giorno, e un infuso di echina-

cea, 2 volte al gjorno.

% LE CASTAGNE #* :
Se avete comperato delle belle castagne o meglio ancora dei marroni greschissimi, oli avete raccol-
ti voi stessi, potete conservarli in modo ottimale anche per un anno in questo modo: teneteli per 15
giorni immersi in acqua, senza cambiarla mai. Poi metteteli a”’aperto ad asciugare allaria, ma facen-

do attenzione che non stiano al sole. Quindi Passateli in

un luogo asciutto e fresco mettendoli stesi su un unico
strato (e ideale la cantina). DoPo qucsto <<trattamen-
to>>, risultera PiU facile mangjare castagne e marroni

,..'H’_-"‘\'—\.
.{% crudi, Perché la Pe”icola interna aderente al frutto si
% i
=IO stacchera pit facilmente. Inoltre la Polpa sara pil morbi-

da e dolce.

CONSERVAZIONE
DEGLI ALIMENTI

lNept

ottobre

gono dei buoni rimedi, che in questo caso ST MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

Latte, pane intcgralc @
marme”ata, un frutto

Te, yogurt, pane integrale
@ marme”a’ca, un frutto

< SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Spagl'wetti con calamaretti
Insalata mista

Bietola, ag{io @ Pcperoncino
& SPUNTINO

Infuso di menta,

frutta di stagjone

< CENA

Pizza con mozzarella e 1Cur1§1i
Insalata di indivia
Cavolfiore con aceto dimele
< DOPO CENA

Camomi”a, un frutto

O¢¢i ho speso



(CONSIGLI DIETETICI)

% L’IPERTENSIONE-2 %

OCH APPUNTI

Coloro che soffrono di iPcrtcnsione possono trovare

giovamen’co scguendo una dieta Prcvalentcmentc

23

ottobre

MENU DEL GIORNO

@ COLAZIONE

basata su alimenti di origine vegetale e cid Pcrclwé essi,

a differenza di que”i di origine animale, apportano

meno grassi, Piu fibre, meno sodio, Piu Potassio. I

Potassio infatti & molto utile in caso di iPertensione e

sembra che abbondanti dosi di questo minerale siano

L . S e S o ot Utlll Pcr ottenere un abbassamcnto dc”a Prcssionc. Se
Latte, pane mtegralc e v b . i .
.............................................................................................................. soffrite di ipertensione saranno quindi particolarmente

marme”ata, un frutto NETPPRY PP VI P . . )
. | consnghatx i cibi ricchi di potassio. Tra questi ricordiamo:
é O Ul‘t ane intc QLG e S ., ; . . Yy . .
» yogurs, p g fichi sccch:, castagne, dat’cerl, olive nere, Fagloll € PISC”I

@ marme”ataJ un frutto

secchi, ceci, soia, lenticchie, barbabietole rosse, radic-

B SPUNTINO e chio rosso, sedano, ravanelli, albicocche, kiwi, melone,

Un frutto noci, Pesche.

% PRANZO

% IL PROFUMO %

Quadrucdi e ceci al rosmarino

lnsala’ca di scarola o seclano In commercio esistono moltissimi thl di pro-
. fumo: fioriti, Icgnosi, amari, verdi, sensuali,
Cicoria al Pomocloro , PR PRV P e P
ma in realta cio che pit fi dlstmguc & Pintensi- :

. H
% SPUNTINO ta, che & data dalla diversa concentrazione

lrncuso di menta, delPessenza. Il Piu concentrato & I’Cstrat‘to,

frutta di stagione seguito dal Profumo e dalleau de toilette

.:. CENA ChC c [a Forma PIU dehcata, Prima AI SCCghCFC

5 5 un Pro{:umo chiedete alla ProFumicra di
SPczzatmo di Po”o alla

spruzzarvene Can]C]"IC goccia SU[ POISO: non

cacciatora sFrcgatho Pcrché si Potrcbbc alterare Paro-

Insalata mista ma. Aspettate qua[che ora per vedere quale

Spinaci, agio © Pepcroncino
% DoprO CENA

Camonmilla, un frutto

O¢gi ho speso

Promcumazione assume a contatto con la
vostra Pe”e‘ Il Promcumo, una volta sce]to, va
messo neli <<Pur1ti caldi>> come dietro
I’orccchio, sui Polsi, nell'incavo dei Polsi e
dietro al ginocchio dove il calore del corpo

ne esalta Paroma. Ricordate pero di non

apl:)[icare il Proxtumo Prima di esporvi al sole:

Puc‘) provocare macchie ed a”ergie.




OCH APPUNTI

(GINNASTICA)

% PER LA SCHIENA-4 ¢
Se volete che la vostra colonna ritrovi clasticité, ese~
guite tutti i gjorni
questo semp]ice
esercizio utilissimo
a qucsto scopo.
Iniziate sedute a
terra e raccogliete
le gambe contro il
Petto.
Cercate diincurva-

re al massimo la

< — T schiena, Por‘tanclo
la testa sulle ginoc-
chia. Rimanete in questa Posizione C{ualchc secondo,

Poi rilassatevi. Ripetete Pesercizio 10 volte.

% TORTINE DI CAROTE E UVETTA **

@ circaun’ora e un quarto

Dosr per 12 tortine: ammorbidite 4 cucchiai di uvet-
ta sultanina in acqua tleplda Raschiate 200 grammi
H CII carote, lavatele, asougatele e grattuglatele. In

i una ciotola, mescolate 2 uova con 2 cucchiai di i

miele unite un vasetto di yogurteun Pizzico disale.

Mescola’cc agglungetc le carote e 200 gramrm di
{:arma che avrete mescolato con una bustina di lie-
vito per dolci. Versate anche Puvetta e distribuitela
uniformemente nel comPosto Spenne”ate con
burro IZs’campml distribuitevi | lmpastoepassatem

1Como Prerlscaldato al90o gracll per circa 20 minu-~

Mercoieel

ottobrz

« COLAZIONE
Latte, pane intcgralc ©

marme”ata, un frutto

Te, yogurt, pane intcgralc

@ marme”a’ca} un frutto
% SPUNTINO

Un frutto

% PRANZO

Fusilli ai finocchi e
Peperoncino

Insalata di lattuga

RaPc rosse con aceto dimele

% SPUNTINO

« CENA
Calzone con Prosciutto @
mozzarella

Indivia be|ga e sedano
Carote e ciPo”ine in Padella
% DOPO CENA

Camomi”a, un frutto

tx lasciando dorare la sul:)cnclcue Stornate le torti-

nee SPOIVCFIZZatC con ZUCCI"ICT‘O a VClO c canne”a‘

O¢¢i ho speso

Te contortine dicarote e uvetta*



@Qovepl
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MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

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

Spremuta d’arancia

< PRANZO

Quadrucdi in brodo
Insalata di lattuga e ravanell
Cavolfiore con aglio e
Prezzcmolo

% SPUNTINO

Infuso di menta,

frutta di stagjone

< CENA

Bollto misto divitelo e tacchino
Insalata mista

Coste al Pomodoro

% DOPO CENA

Infuso di camomilla, un frutto

O¢gi ho speso

OCH APPUNTI

( LA BORSA DELLA SPESA )

% O YOGURT ALLA FRUTTA **

Se volete accluistare uno Hogurt alla Frutta, & consi-
g]iabilc ]eggere, per valutare meglio il relativo conte-
nuto di zucchero e di frutta, elenco degli ingreclien—
ti. Verificate quali di questi 2 comPonenti & indicato
per Primo. Preferite, nella scelta, il Prodotto con
dicitura yogurt, Frutta, zucchcro, in qucst’orclinc,
Poiché sulle confezioni & indicata la quantité degli
ingrcclienti in ordine decrescente. Valutate anche la
presenza o meno di additivi. Possono essere conte-
nuti cleg[i aromatizzanti, che servono a rafforzare il
sapore delfrutto, e dei conservanti, che imPcdisco~

no al Prodotto di alterarsi.

« UNA MELA AL GIORNO. .. LEVA IL MEDICO DI TORNO %¢
La mela & un frutto dalle molte virtl, attorno a cui,
non a caso, sono sorte molte leggencle. Ma come
mai la mela contribuisce alla disoccupazionc dei
. medici? E stato provato che grazie alla
Pec’cina contenuta & un rimedio contro
Peccesso di co|csterolo; tra la frutta &
al Primo posto, con l’uva, come antibat-
terico; se mangjata sistematicamente !
protegge l’organismo da molte malattie
clegenerativc E un vero toccasana
anche per denti e gengjve, che Pulisce
grazie agli acidiin essa contenuti.

Per sfruttare aPPieno i Prcgi della mela

& imPortantc consumarla con la buccia,
infatti & in questa parte del frutto che sono rac-
chiuse molte sue Proprieté; & essenziale Pcrci(‘) che

vi Procuriate delle mele di origine bio!ogica.

= NATURA IN CUCINA 2=




OCH APPUNTI

( ERBORISTERIA )

% VALERIANA %
E una Pianta che cresce nei
luogl'xi umidi, nei boschi e nei
Prati montani di tutta Italia. E
una sPecie Protet‘ta e ne e
controllata la raccolta. Si
usano le radici che vengono
raccolte in autunno. Il decot-
A8 to delle radici & molto amaro,
f‘ per cui molti Preferiscono le
compresse ottenute dalla
Polvcrc secca Pressa’ca. Questa Pianta, conosciuta
fin c]a”’antichité, & un sedativo del sistema nervoso
e un antisPastico. Utile negli stati di ansia, nella
tachicarclia, nelle vampate di calore della menopau-
sa, neg]i spasmi dellintestino e nellinsonnia.
Attenti Perb a non usarne dosi elevate Pcrcl'xé

Potrebbc causare un effetto contrario.

< PENNETTE CON COZZE E FUNGHI %*

@: circaun’ora {
Dosi per + persone: lavate accuratamente 1 chilogram~
mo di cozze Poi versatele in una Pade”a con mezzo bic-
chiere di vino bianco e lasciatele aprirc. Sgusciatclc,
mettete da Parte i mo”usclﬁi e filtrate l’acqua di cottura.
Inuna capace Paclc”a, scaldate 4 cucchiai di olio extra-
vergine doliva con uno sPiccl’Iio di aglio schiacciato e
unitevi 200 grammi di Funghi coltivati amcucettati; fateli sal-
tare. Eliminate I’ag!io e versate le cozze con il loro quui~
do. Spolverizzate con prczzemolo e mantenete in caldo.
Cuocete 350 grammi di Pennette rigate, scolatele al

dente e trasferitele nella Padc”a. Fate saltare a fuoco

i vivace e servite subito caldissimo.
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MENU DEL GIORNO

< COLAZIONE

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

% SPUNTINO

SPremuta d’arancia

% PRANZO

Pennette con cozze e Funghi*
Insalata di scarola
Broccoletti al limone

% SPUNTINO

Infuso di menta, frutta di
stagjone

< CENA

Passato di verdura

Uova al vapore

con peperoncino

Insalata latluga e indvia riccia
< DOPO CENA

Infuso di camomi”a, un frutto

O¢¢i ho speso



