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martedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane integrale, marmellata,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, pane integrale,
ricotta, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO
Farfalline in brodo
Insalata di carote
Bauletti di lattuga

SPUNTINO
Te, frutta

CENA
Insalata di pollo lesso con sedano

Tatate al pomodoro e origano

DOPO CENA
Infuso di camomilla, un frutto

OGGI HO SPESO
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BELLEZZA
DocclA scozzese

Questo trattamento idroterapico riattiva
la circolazione periferica ed € indicato per
stimolare la circolazione di tutto il corpo.
Alternate getti di acqua calda e fredda
partendo sempre dal basso verso lalto,
prima la parte destra e poi quella sinistra
del corpo. Loperazione va effettuata al
mattino e alla sera lontano dai pasti.

RICETTA
BAULETTI DI LATTUGA

Tempo occorrente: circa mezzora
Ingredienti per 4 persone: ammorbidite in
acqua 4 fettine di pancarré private della
crosta, strizzatele e sbriciolatele. In una
terrina sgusciate 1 uovo, battetelo legger-
mente con una forchetta, mescolatelo
con il pane, 100 grammi di fontina e 100
grammi di prosciutto crudo finemente tri-
tati. Aromatizzate con un pizzico di noce
moscata. Scottate 16 foglie di lattuga ro-
mana e distendetele su di un tovagliolo.
Distribuite in ognuna di esse la farcia,
chiudete a pacchettino e trasferitele in
una pirofila leggermente spennellata di
olio. Irrorate con burro fuso e passate in
forno gia caldo a 200 °C per circa 20 mi-
nuti. Servite caldissimo.

CONSIGLI
DIETETICI

ANSIA E STRESS

Anche lalimentazione pud aiutarci a risol-
vere i problemi di ansia e stress. Privilegia-
mo sostanze che contengono carboidrati
(pasta, pane), dall’effetto rilassante (latte)
o che contengano vitamine, come verdu-
ra e frutta. Naturalmente sono da evitare
i cibi “ansiogeni” come le bevande nervine
(cioe stimolanti sul sistema nervoso, co-
me il caffe e il te), gli alcolici e il fumo:
provocano un affaticamento dell'organi-
smo sottoponendolo a ulteriore stress.
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mercoledi 2 0

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane integrale, marmellata,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, pane integrale,
ricotta, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Pasta e fagioli
Insalata mista
Spinaci al limone

SPUNTINO
Te, frutta

CENA

Crema di porri

Uova strapazzate con erbe
aromatiche

Insalata di soncino

DOPO CENA
Infuso di camomilla, un frutto
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giovedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane integrale, marmellata,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, pane integrale,
ricotta, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Spaghettata con pesce azzurro
Insalata di cappuccina e carote
Rape in padella con aglio e
prezzemolo

SPUNTINO
Te, frutta

CENA
Crema di zucca

Straccetti di manzo all'aceto balsamico

Insalata di lattuga

DOPrO CENA
Infuso di camomilla, un frutto

OGGI HO SPESO
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RICETTA DENTRO
SPAGHETTATA L’ALIMENTO

CON PESCE AZZURRO ASPARAGO

Tempo occorrente: circa 1 ora Si tratta di un vegetale ricco di potassio e
Ingredienti per 4 persone: pulite 1 kg di ac- povero di sodio, per cui possiede proprie-
ciughe, eliminando testa e lisca, lavatele e ta diuretiche. E sconsigliato in caso di va-
dividetele in filetti. In un tegame fatele in- lori elevati di acido urico in quanto con-
saporire con olio, aglio, un po’ di peperon- tiene purine.

cino e 1/2 bicchiere di vino bianco secco.

Lessate 350 grammi di spaghetti, scolateli

al dente, versateli nel tegame con il condi-

mento e profumate con abbondante prez-

zemolo tritato. Servite subito.
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venerdi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane integrale, marmellata,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, pane integrale,
ricotta, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Zuppa di lenticchie e orzo
Insalata di lattuga

Rape in padella

SPUNTINO
Te, frutta

CENA

Formaggi freschi (stracchino

o caciotta o robiola)

Insalata di finocchi, carote e sedano
Verza con aglio e peperoncino

DOPO CENA
Infuso di camomilla, frutta

OGGI HO SPESO
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sabato

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane integrale, marmellata,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, pane integrale,
ricotta, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Risotto con radicchio e grana
Insalata mista

Cavolfiore con aceto di mele

SPUNTINO
Te, frutta

CENA

Zuppa di pesce in bianco
Insalata cappuccina

Patate bollite con prezzemolo

DOPO CENA
Infuso di camomilla, frutta

OGGI HO SPESO
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GINNASTICA

STRETCHING IN VIAGGIO
Mantenendo la posizione seduta, con il
busto eretto, portate le braccia dietro la
nuca e tenete i gomiti ben aperti e tesi al-
l'indietro cercando di rivolgerli verso lal-
to. Inclinate il busto verso destra e sinistra
cercando di mantenere fermo il bacino.
Lesercizio va eseguito molto lentamente
cosi da sentire i muscoli “tirare” a ogni
spostamento del busto.

BENESSERE
DELLA MENTE

CONTRASTARE L'APATIA

PER VIVERE MEGLIO

Spesso un po’ per pigrizia, un po’ per stan-
chezza, si tende a lasciarsi andare, a curarsi
di meno, ad accumulare qualche chiletto in
pill e a reagire con uno scatto nervoso di
troppo. Tutte queste reazioni sono il se-
gnale che qualcosa non va e si perde l'entu-
siasmo. Scegliamo, allora, unattivita o uno
svago che ci obblighi alla concentrazione:
limportante & mantenere alta lattenzione
e la curiosita nei confronti della vita.

RICETTA
COPPA DI FRUTTA TIEPIDA

Tempo occorrente: 25 minuti

Per 4 persone: lasciate ammorbidire 8 al-
bicocche secche e tagliate a filetti 8 man-
dorle. Per lo zabaglione: in una casseruola
sbattete con una frusta 4 tuorli con 4 cuc-
chiai di zucchero fino a ottenere un com-
posto gonfio e spumoso. Sempre mesco-
lando versate 4 cucchiai di marsala, pone-
te su fuoco bassissimo e lasciate addensa-
re, continuando a lavorare con la frusta. In
una pirofila, disponete 4 mele e 4 pere ta-
gliate a pezzetti, aggiungete le albicocche
e le mandorle e passate in forno caldo per
5 minuti. Incorporate allo zabaglione 2-3
cucchiai di panna e versatelo sulla frutta.

DENTRO
L'ALIMENTO

AVENA

Questo cereale ha bisogno di tempi di
cottura molto lunghi poiché la cariosside
é caratterizzata da un involucro di fibre
molto resistenti. La ricchezza in cellulosa
lo rende poco adatto a chi soffre di colite.
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domenica 2 4

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane integrale, marmellata,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, pane integrale,
ricotta, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO
Orecchiette con cime di rapa
Insalata mista

SPUNTINO
Coppa di frutta tiepida

CENA

Bocconcini di vitello all’origano
Insalata di cappuccina e carote
Spinaci al limone

DOPO CENA
Infuso di camomilla, frutta

OGGI HO SPESO




01_Gennaio.gxp 28-09-2009 13:32

Iunedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, cereali integrali, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, cereali
integrali, un frutto

SPUNTINO
Spremuta d’arancia

PRANZO

Polenta con fonduta

Insalata di cappuccina e finocchi
Cavolfiore con aceto di mele

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Passato di verdure

Pizza napoletana

Insalata di indivia e finocchi

DOPO CENA
Infuso di camomilla e frutta

OGGI HO SPESO
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CONSIGLI
DIETETICI

INFLUENZA

In presenza di stati febbrili, via libera ai ci-
bi liquidi e alle bevande perché il corpo
perde molta acqua che va reintegrata.
Meglio consumare succhi di verdura, che
non impegnano troppo lorganismo nella
fase di digestione, le spremute di agrumi e
le bevande calde. Sono da evitare, invece,
le pietanze elaborate, le spezie e tutti
quei cibi che provocano pesantezza di
stomaco.

BELLEZZA

IMPACCO CON ALGHE E ARGILLA
Ottimo rimedio per combattere la celluli-
te! In una bacinella mescolate 3 cucchiai
di alghe laminarie, fucus e argilla con 2
cucchiai di foglie di betulla. Versate 10
gocce di essenze di cipresso, cannella e
origano. Dopo aver applicato il composto
sulla zona da trattare avvolgetevi con del-
la pellicola trasparente e lasciate agire per
30 minuti.

martedi 2 6

auguri a
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Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, cereali integrali, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, cereali
integrali, un frutto

SPUNTINO
Spremuta d’arancia

PRANZO
Crema di zucca e porri
Insalata di spinaci e prosciutto cotto

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Frittata con le patate

Insalata di soncino

Cavolfiore con aglio e peperoncino

DOPrO CENA
Infuso di camomilla e frutta

OGGI HO SPESO
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mercoledi 2 7

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, cereali integrali, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, cereali
integrali, un frutto

SPUNTINO
Spremuta d’arancia

PRANZO
Minestrone con farro e grana
Insalata di lattuga

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Trote al cartoccio
Insalata di radicchio
Spinaci al burro

OGGI HO SPESO
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CONSIGLI
DIETETICI

ARTROSI CERVICALE

Questo dolore interessa le vertebre situa-
te all’altezza del collo. In natura ci giungo-
no in aiuto vegetali ricchi di vitamina C,
che ci permette di ridurre il dolore grazie
alla sua azione antinfiammatoria. Quindi
via libera agli agrumi, soprattutto limoni,
a fragole e ribes. Anche un consumo pit
abbondante di acqua é consigliabile, per
la sua azione depuratrice.

RICETTA

ROTOLO DI TACCHINO

Al FUNGHI

Tempo occorrente: circa unora e mezza
Ingredienti per 4 persone: salate 1 fetta di
fesa di tacchino da 600 grammi, profuma-
tela con prezzemolo e timo e cospargete-
la con 500 grammi di funghi champignon
affettati sottilmente. Irrorate con olio e
passate in forno gia caldo per 20 minuti.
Bagnate con 1/2 bicchiere di vino bianco
secco e infornate per altri 20 minuti. Af-
fettate e servite caldo.

AMICHE PIANTE

CAMOMILLA

Per ottenere il famoso effetto calmante
ricordatevi di non farla mai bollire nel
pentolino, ma di versarvi sopra acqua bol-
lente: il fiore bollito ha, infatti, un forte
potere eccitante. Una tisana a base di ca-
momilla, oltre a essere di facile prepara-
zione, associa la gradevolezza del gusto a
effetti tonici, aperitivi o digestivi di que-
sta sostanza. Per combattere le gengiviti
associate sciacqui con infuso di camomil-
la e tintura d'arnica.
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giovedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, cereali integrali, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, cereali
integrali, un frutto

SPUNTINO
Spremuta d’arancia

PRANZO
Brodo con stracciatella
Insalata mista

Broccoletti con aglio e peperoncino

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA
Rotolo di tacchino ai funghi

Insalata di arance e finocchi

DOPrO CENA
Infuso di camomilla

OGGI HO SPESO
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venerdi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, cereali integrali, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, cereali
integrali, un frutto

SPUNTINO
Spremuta d’arancia

PRANZO
Passato di ceci con crostini
Insalata di spinaci e grana

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Crostini con mozzarella e alici
Insalata mista

Cicoria e bietola con aglio

e peperoncino

DOPO CENA
Infuso di camomilla

OGGI HO SPESO
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DENTRO
L'ALIMENTO

AvOCADO

Tipico frutto tropicale, ha una polpa mor-
bida dal sapore piuttosto neutro che lo
rende adatto a preparare sia piatti salati
che dolci. Il suo valore calorico & molto
elevato, per questo motivo viene sconsi-
gliato a chi ha problemi di peso e triglice-
ridi alti.

GINNASTICA

STRETCHING

Seduti, spostatevi leggermente sul bordo
della sedia. Portate, inspirando, un ginoc-
chio al petto. Mantenete la posizione per 5
secondi e poi, espirando, lasciate scivolare
la gamba alla posizione di partenza. Esegui-
te l'esercizio anche con laltra gamba.

DENTRO
L’ALIMENTO

MANDARINO

Come tutti gli agrumi, contiene caroteni,
vitamina C, fibra, zuccheri. Ne esiste an-
che una varieta, chiamata clementina, che
ha un sapore piu dolce ed & priva di semi.
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sabato

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, cereali integrali, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, cereali
integrali, un frutto

SPUNTINO
Spremuta d’arancia

PRANZO

Spaghetti alle vongole

Insalata di cappuccina e carote
Cavolfiore al limone

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Merluzzetti al vino bianco
Insalata di indivia

Tatate bollite al prezzemolo

DOPO CENA
Infuso di camomilla

OGGI HO SPESO
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RICETTA
RISOTTO CON INDIVIA E NOCI

Tempo occorrente: 25 minuti

Ingredienti per 4 persone: in una casse-
ruola con un poco dolio stufate una ci-
polla affettata finemente e aggiungete
200 grammi d'indivia tagliata a listarelle.
Unite 350 grammi di riso, fatelo tostare
per qualche minuto e poi spruzzatelo con
vino bianco secco. Fate evaporare e por-
tate a cottura con brodo vegetale. Qual-
che istante prima di spegnere il fuoco, ag-
giungete 4 noci tritate e foglioline di ti-
mo. Spolverizzate, infine, con grana.

domenica 3 1

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE DENTRO S M s
I(;atte, cereali integrali, un frutto L’ ALIBIENTO VI Ve re b e n e I n Fe b b ra I O
ppure

BANANA con Rosanna Lambertucci
Contiene amidi (piu della castagna!), caro-
teni e vitamina C, ma soprattutto & ric-
chissima di potassio.

Te o caffé d’orzo, yogurt, cereali
integrali, un frutto

SPUNTINO
Spremuta d’arancia

PRANZO

Risotto con indivia e noci
Insalata di cappuccina e rucola
Cicoria con aglio e peperoncino
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SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Sformato di patate con prosciutto
e mozzarella

Insalata di carote e finocchi
Brocceoli all’olio

DOPO CENA
Infuso di camomilla
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