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17mercoledì

CONSIGLI 
DIETETICI

CELLULITE
La cellulite, come è ormai risaputo, è una
conseguenza della cattiva circolazione del
sangue in alcune zone del corpo. I tessuti
che non vengono ossigenati a sufficienza
sono sofferenti e, con il tempo, comincia-
no a formarsi dei noduli e degli avvalla-
menti che danno origine alla cosiddetta
“buccia d’arancia”. L’alimentazione può es-
sere di grande aiuto per depurare l’organi-
smo dalle sostanze che possono favorire
la comparsa del fenomeno. Verdura, legu-
mi, frutta, verdura e latte sono fondamen-
tali in questa opera di depurazione.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, biscotti,

un frutto

SPUNTINO

Una mela

PRANZO

Risotto con seppioline

Insalata mista

Cavolfiori con aceto di mele

SPUNTINO

Infuso di verbena, un frutto

CENA

Alici in tortiera

Insalata di soncino

Rape rosse con aglio e prezzemolo

DOPO CENA

Latte tiepido e un frutto

18giovedì

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, biscotti,

un frutto

SPUNTINO

Una mela

PRANZO

Minestra di patate grattugiate

Insalata di spinaci

Carote al prezzemolo

SPUNTINO

Infuso di verbena, un frutto

CENA

Straccetti di manzo alla salvia

Insalata di lattuga

Cavolfiore con aglio e peperoncino

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

RICETTA

MINESTRA DI PATATE
GRATTUGIATE
Tempo occorrente: circa mezz’ora
Per 4 persone: fate stufare 2 porri tagliati
a rondelle in un tegame con dell’olio. Ag-
giungete 4 belle patate pelate e grattugia-
te e fate insaporire. Versate 200 grammi di
latte e 200 grammi di acqua, entrambi cal-
di. Salate, spolverizzate con una puntina
di noce moscata e fate cuocere a fuoco
basso per circa 30 minuti. Infine, irrorate
con olio a crudo e spolverizzate con prez-
zemolo e grana tagliato in lamelle.
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19venerdì

DENTRO 
L’ALIMENTO

BRESAOLA
Contiene proteine nobili e vitamine del
gruppo B ed è praticamente priva di gras-
si e quindi adatta alle diete ipocaloriche.
Il processo di essiccazione a cui viene sot-
toposta permette anche un ulteriore be-
neficio: la carne diventa più digeribile.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, biscotti,

un frutto

SPUNTINO

Una mela

PRANZO

Pizza napoletana

Insalata di indivia e rucola

Broccoli con aglio e peperoncino

SPUNTINO

Infuso di verbena, un frutto

CENA

Acciughe con pomodoro e capperi 

Insalata mista

Cicoria al limone

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

20sabato

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, biscotti,

un frutto

SPUNTINO

Una mela

PRANZO

Quadrucci e fagioli

Insalata di indivia e carote

Broccoletti al limone

SPUNTINO

Infuso di verbena, un frutto

CENA

Scaloppine di petto di tacchino 

al marsala

Insalata mista

Patate bollite al prezzemolo

DOPO CENA

Latte tiepido

GINNASTICA

COMBATTERE
IL MAL DI SCHIENA
Sdraiatevi di fronte a una parete, gambe
tese, piedi aderenti al muro. Sollevate le
braccia verso l’alto, inspirando. Con un
movimento molto lento ruotate le brac-
cia a destra e a sinistra rispetto al busto.
Tirate le braccia come se doveste prende-
re qualcosa. Riportatele nella posizione di
partenza espirando. L’esercizio va ripetuto
per almeno 5 volte.
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21domenica

RICETTA

TORTINO DI YOGURT E MELE
Tempo occorrente: circa 1 ora + 1 ora di
refrigerazione
Per 4 persone: lavate 100 grammi di uvet-
ta e fatela gonfiare in acqua tiepida. Sbuc-
ciate 4 mele, affettatele non troppo sot-
tilmente e ponetele in una casseruola con
un pizzico di cannella e un cucchiaio di
zucchero. Coprite e cuocete per 5 minuti.
In una ciotola mescolate 3 yogurt com-
patti con 2 cucchiaiate di panna montata
e 1 cucchiaio di miele. Spennellate con il
burro il fondo di uno stampo da budino,
foderatelo con fettine di pan di Spagna e
spruzzatele con succo d’arancia. Riempite,
a strati, con lo yogurt, le mele, l’uvetta e
una fettina di pan di Spagna. Bagnate, via
via, con poco succo d’arancia. Terminate
chiudendo con pan di Spagna. Ponete in
frigorifero per almeno un’ora. Sformate e
servite freddo.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, biscotti,

un frutto

SPUNTINO

Una mela

PRANZO

Conchigliette in brodo

Insalata di patate, sedano, 

olive e tonno

SPUNTINO

Tortino di yogurt e mele

CENA

Bollito misto di vitello e tacchino

Insalata di soncino

Carote e cipolle al prezzemolo

DOPO CENA

Infuso di camomilla, un frutto

22lunedì

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele, 

un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, fette

biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO

Un frutto

PRANZO

Tagliatelle verdi allo stracchino

Insalata di lattuga e carote

Cavolfiore all’olio

SPUNTINO

Latte, un frutto

CENA

Nodini di maiale al vino

Insalata mista

Spinaci al limone

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

DENTRO 
L’ALIMENTO

BROCCOLO
È un vegetale molto indicato nelle diete
ipocaloriche poiché contiene solo circa
27 calorie ogni 100 grammi di prodotto.
La cottura ideale è al vapore o lesso, an-
che se si presta ad altri tipi di preparazio-
ni, come al gratin o al forno.
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23martedì

BELLEZZA

IMPACCO DI SALE
Riscaldate in una pentola 1 chilo di sale
grosso. Mettetelo in una federa e applica-
telo sui reni per 20 minuti. Questo impac-
co regalerà forza ed energia.

RICETTA

RISOTTO CON BORLOTTI
E ZUCCA
Tempo occorrente: circa 2 ore
Per 4 persone: preparate la zucca ridotta a
dadini in un tegame con olio e un cipol-
lotto, poi aggiungete 200 grammi di riso
che farete tostare per 1 minuto. Bagnate
con brodo vegetale e unite i fagioli prece-
dentemente lessati con una foglia di allo-
ro e poco sale. Fate cuocere bagnando, di
tanto in tanto, con il brodo. Qualche
istante prima di spegnere il fuoco aggiun-
gete abbondante prezzemolo tritato.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele, 

un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, fette

biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO

Un frutto

PRANZO

Risotto con borlotti e zucca

Insalata di puntarelle con aglio 

e acciughe

SPUNTINO

Latte, un frutto

CENA

Zuppa di verdure

Uova in camicia

Insalata di carote e soncino

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

24mercoledì

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele, 

un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, fette

biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO

Un frutto

PRANZO

Tortiglioni al pomodoro

Insalata di spinaci, funghi e grana

Cicoria con aglio e peperoncino

SPUNTINO

Latte, un frutto

CENA

Trance di pesce spada al forno

Insalata mista

Verza con aglio e peperoncino

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

CONSIGLI 
DIETETICI

CONTRASTARE LA CELLULITE
Nella cura della cellulite, o per prevenirla,
non possiamo dimenticarci dell’importan-
za dell’acqua: bevetene almeno 2 litri al
giorno. I cibi da evitare sono i formaggi
grassi e fermentati, le bevande nervine, i
fritti, i dolciumi. Inoltre bisognerebbe evi-
tare di fumare perché la nicotina “intossi-
ca” l’organismo. È necessario praticare atti-
vità sportiva per migliorare la circolazione
sanguigna e permettere l’ossigenazione
dei tessuti, cercando di evitare gli indu-
menti troppo stretti.
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AMICHE PIANTE

BIANCOSPINO
Noto come diuretico e astringente, può
essere usato anche per le cure cardiache,
in quanto modera la pulsazione cardiaca e
la pressione sanguigna. L’infuso di bianco-
spino (10 grammi di fiori secchi in 1 litro
di acqua bollente per 10 minuti) è utile
per curare la cellulite. Ne vanno bevute 3
tazze al giorno per almeno 3 settimane.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele, 

un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, 

fette biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO

Un frutto

PRANZO

Sformato di polenta con formaggio

Insalata di lattuga e soncino

Cicoria al pomodoro

SPUNTINO

Tè, un frutto

CENA

Spezzatino di tacchino con funghi

Insalata mista

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

26venerdì

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele, 

un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, 

fette biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO

Un frutto

PRANZO

Minestrone con riso

Parmigiana di finocchi

SPUNTINO

Tè, un frutto

CENA

Trote al cartoccio

Insalata mista

Carote al prezzemolo

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

DENTRO 
L’ALIMENTO

BURRO
Si ricava dalla crema di latte di mucca sot-
toposta a diversi procedimenti, quindi è
un prodotto ad alta percentuale di grassi,
specialmente saturi, che lo rendono poco
adatto a chi soffre di colesterolo o trigli-
ceridi alti.
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27sabato

GINNASTICA

PREVENIRE IL MAL DI SCHIENA
Distendetevi sulla pancia con le braccia
ben tese in avanti. Ponete un cuscino al di
sotto del bacino. Portate i piedi verso l’al-
to con movimenti molto lenti. Fate tre se-
rie da 10.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele, 

un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, 

fette biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO

Un frutto

PRANZO

Spaghetti alle vongole

Insalata di indivia e sedano

Bietola al limone

SPUNTINO

Tè, un frutto

CENA

Polpette al pomodoro

Insalata di soncino e rucola

Cavolfiore all’olio

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

28domenica

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele, 

un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, 

fette biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO

Un frutto

PRANZO

Spaghetti al pomodoro

Insalata di indivia, carciofi 

e primosale

SPUNTINO

Latte, un frutto

CENA

Coniglio al forno con rosmarino

Insalata mista

Broccoletti all’olio

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

RICETTA

INSALATA DI INDIVIA, 
CARCIOFI E PRIMOSALE
Tempo occorrente: circa mezz’ora
Per 4 persone: ponete, in una insalatiera,
un cesto di indivia lavato e sminuzzato,
4 carciofi teneri affettati, 12 olive nere
snocciolate, 200 grammi di formaggio pri-
mosale a dadini. Salate, irrorate con olio
extravergine di oliva e mescolate.

DENTRO 
L’ALIMENTO

CACAO
Deriva dai semi della omonima pianta tro-
picale. È un alimento da classificare tra
quelli nervini poiché contiene una sostan-
za, la teobromina, che ha effetti simili alla
caffeina contenuta nel caffè.
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