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mercoledi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fiocchi di cereali, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, fiocchi
di cereali, miele, un frutto

SPUNTINO
Spremuta di arancia

PRANZO

Gnocchetti al prosciutto
Insalata di scarola
Verza al pomodoro

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco e frutta

CENA

Frittata di broccoli verdi
Insalata di soncino
Teglia di patate e funghi

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto

OGGI HO SPESO
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CONSIGLI
DIETETICI

Couite

Sicuramente l'alimento pit adatto & lo yo-
gurt con fermenti lattici, in grado di riequi-
librare la flora batterica intestinale. Gli ali-
menti da evitare, invece, sono quelli che
contengono molte fibre, che andrebbero
consumati sotto forma di succhi o passati,
la crusca, i cibi integrali, i fritti, le salse, le
bevande nervine (té, caffé) e i cibi speziati.

RICETTA
RISOTTO AZZURRO

Tempo occorrente: circa mezzora

Per 4 persone: in una padella fate saltare
300 grammi di sarde freschissime con olio
e aglio. In un tegame separato, fate tosta-
re 350 grammi di riso in 2 cucchiai dolio
ed erba cipollina. Spruzzate con vino bian-
co secco e poi aggiungete del brodo vege-
tale. Aggiustate di sale, unite 2 pomodori
pelati e qualche minuto prima di spegnere
il fuoco aggiungete il pesce. Servite caldo.

giovedi

auguri a
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Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fiocchi di cereali, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, fiocchi
di cereali, miele, un frutto

SPUNTINO
Spremuta di arancia

PRANZO

Risotto azzurro
Insalata di finocchi
Cicoria al limone

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco e frutta

CENA

Zuppa di verdure
Latticini
Insalata mista

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto
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venerdi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fiocchi di cereali, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, fiocchi
di cereali, miele, un frutto

SPUNTINO
Spremuta di arancia

PRANZO

Zuppa di fagioli di soia

con crostini di pane

Insalata di lattuga

Bietola con aglio e peperoncino

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco e frutta

CENA

Pizza con mozzarella e funghi
Insalata di radicchio

Pure di patate

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto

OGGI HO SPESO
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DENTRO
L'ALIMENTO

CARNI BIANCHE

Tacchino, pollo, coniglio, vitella sono le
cosiddette “carni bianche’, grazie alla co-
lorazione delle fibre muscolari. Tuttavia
hanno le stesse caratteristiche nutriziona-
li delle carni rosse: proteine ad alto valo-
re biologico, ferro, vitamine del gruppo B.

BENESSERE
DELLA MENTE

LAUTOCONTROLLO
EMOZIONALE

E una tecnica finalizzata a migliorare il rap-
porto con se stessi attraverso il controllo
delle proprie emozioni. Infatti, sfruttando
la propria intelligenza emotiva si pud arri-
vare a vivere meglio. Che cosa vuol dire?
Vuol dire vivere in modo positivo ansia,
amore, dolore, angoscia, senza lasciarsi
travolgere dalla paura o dall’ansia.

GINNASTICA

ESERCIZIO PER GLI ADDOMINALI
Seduti sul bordo di uno sgabello, portate
un po’ le braccia indietro tenendovi, con
le mani, al bordo dello sgabello. Adesso
sollevate le gambe e pedalate lentamente
cercando di stendere e piegarle piu che
potete. Ripetete l'esercizio 10 volte.

sabato

auguri a
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Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fiocchi di cereali, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, fiocchi
di cereali, miele, un frutto

SPUNTINO
Spremuta di arancia

PRANZO
Sogliole al limone
Insalata mista
Porri gratinati

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco e frutta

CENA

Lombatine di maiale alla salvia
Insalata di lattuga

Brocceoli all’olio

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto
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domenica 2 1

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fiocchi di cereali, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, fiocchi
di cereali, miele, un frutto

SPUNTINO
Spremuta di arancia

PRANZO

Maltagliati con nocciole e timo
Insalata di indivia

Coste al pomodoro

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco e frutta

CENA

Spezzatino di agnello alla cacciatora
Insalata mista

Spinaci con aglio e peperoncino

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto

OGGI HO SPESO
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RICETTA

MALTAGLIATI

CON NOCCIOLE E TIMO

Tempo occorrente: circa mezzora

Per 4 persone: in un mortaio pestate fine-
mente 50 grammi di nocciole, poi aggiun-
gete a queste un mazzetto di prezzemo-
lo, basilico e timo tritati, aggiustate di sa-
le e irrorate la salsina con un filo dolio.
Mescolate il tutto e condite 400 grammi
di maltagliati freschi alluovo con la salsa
e parmigiano tagliato in lamelle. Servite
caldissimo.

DENTRO
L'ALIMENTO

CARNI ROSSE

Sono principalmente bovine e forniscono
proteine nobili, vitamine del gruppo B e
ferro in grande quantita. Tuttavia conten-
gono anche grassi di tipo saturo, che biso-
gnerebbe eliminare prima della cottura.

O 0P OOOOOOOOOPL

Iunedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fiocchi di cereali, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, fiocchi
di cereali, miele, un frutto

SPUNTINO
Spremuta di arancia

PRANZO
Polenta con fonduta e funghi
Insalata di lattuga

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco e frutta

CENA
Polpettine di vitellone con carciofi

Insalata di indivia e sedano

DOPrO CENA
Infuso di camomilla e un frutto

OGGI HO SPESO
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martedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane, marmellata, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, pane,
marmellata, un frutto

SPUNTINO
Kiwi

PRANZO

Spaghetti pomodoro e basilico
Insalata di spinaci, funghi e grana
Cavolfiore con aglio e peperoncino

SPUNTINO
Te e frutta

CENA

Baccala con salsa di rucola
Insalata di radicchio
Tatate al prezzemolo

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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RICETTA

BACCALA CON SALSA

DI RUCOLA

Tempo occorrente: circa unora

Per 4 persone: tagliate a pezzi 500 grammi
di baccala ammollato e fatelo cuocere in
un tegame con acqua fredda, una foglia
di alloro e uno spicchio d'aglio sbucciato.
Quando si alza il bollore abbassate la fiam-
ma, salate e portate a cottura con il coper-
chio. Poi scolatelo e disponetelo su un
piatto caldo. Mettete nel mixer un mazzet-
to di rucola, 4 filetti di alici sottolio, uno
spicchio daglio e 4 cucchiai di olio. Frulla-
te alla massima velocita per un minuto e
condite il baccala pulito con la salsina.

CONSIGLI
DIETETICI

STOMACO

Bruciori di stomaco e pesantezza sono i
sintomi pit comuni dei disturbi di stoma-
co. Bastera cambiare lo stile di vita ali-
mentare e “mentale” perché i disturbi len-
tamente scompaiano. Gli alimenti piu in-
dicati sono patate, carote, cavoli e bana-
ne. Quelli, invece, da evitare, in quanto ir-
ritanti, sono: fritti, cibi molto grassi, spe-
zie, succhi di pomodoro e agrumi. Inoltre,
non fumare ed evitare di bere alcolici e
bevande nervine, tutte sostanze molto ir-
ritanti per lo stomaco.

mercoledi 2 4

auguri a
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Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane, marmellata, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, pane,
marmellata, un frutto

SPUNTINO
Kiwi

PRANZO

Zuppa di orzo e lenticchie
Insalata mista

Cicoria al limone

SPUNTINO
Te e frutta

CENA

Ossibuchi di vitellone al pomodoro
Insalata di indivia

Verza con aglio e peperoncino

DOPO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO




03_Marzo.gxp 28-09-2009 13:33 Pagina 112 $

RICETTA AMICHE PIANTE

FARFALLE CON CREMA AGLIO

DI PECORINO Lo sapevate che un impasto di aglio tritu-
rato mischiato con olio di sesamo e appli-
cato sulla pelle affetta da foruncoli pud
dare ottimi risultati? Applicate questa “pa-
sta” la sera prima di andare a dormire; la-
sciatela seccare per qualche minuto; ri-
muovetela e ripetete ancora una volta 'ap-

venerdi

Tempo occorrente: circa mezzora

Per 4 persone: lessate 350 grammi di far-
falle e conditele con una crema ottenuta
da 200 grammi di ricotta lavorata con una
forchetta, 2 cucchiai di olio, 50 grammi di

giovedi

auguri a auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane, marmellata, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, pane,
marmellata, un frutto

pecorino grattugiato, sale e pepe. Mesco-
late e servite caldissimo.

plicazione.

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane, marmellata, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, pane,
marmellata, un frutto

SPUNTINO SPUNTINO

Kiwi Kiwi
>

PRANZO PRANZO

Farfalle con crema di pecorino
Insalata di finocchi
Cicoria al limone

OO0 O0OOPOOOOPL
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Minestrone di legumi con farro
Insalata di scarola

SPUNTINO
SPUNTINO Te e frutta
Te e frutta
CENA
CENA Merluzzi bolliti con salsa verde

Frittata con cipolle
Insalata di lattuga e rucola
Teglia di carciofi e patate

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO

Insalata di lattuga e carote
Bietola e cicoria con aglio
e peperoncino

DOPO CENA
Infuso di tiglio e un frutto
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sabato

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette biscottate integrali,
miele, mela

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, fette
biscottate integrali, miele, mela

SPUNTINO
Clementine

PRANZO

Risotto alla marinara
Insalata di lattuga e indivia
Cavolo verza con aglio

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco e frutta

CENA

Crostini con mozzarella e prosciutto
Insalata di indivia riccia

Pure di spinaci

DOPO CENA
Infuso di camomilla, mela cotta

OGGI HO SPESO
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GINNASTICA
ADDOMINALI FORTI

Mettetevi in posizione supina, le ginoc-
chia piegate e le braccia incrociate sul pet-
to. Sollevate la testa cercando di avvici-
narla pit possibile alle ginocchia e ritor-
nate alla posizione di partenza. Ripetete
l'esercizio 10 volte cercando di mantene-
re i piedi ben aderenti a terra.

BENESSERE
DELLA MENTE

IL WATSU

La primavera & il migliore periodo per eli-
minare il “grigiore” dell'inverno e purifi-
carsi alle terme. Il watsu & un vero e pro-
prio massaggio shiatsu praticato nell’ac-
qua. Basta abbandonarsi al tepore dell’ac-
qua e fluire liberamente sotto la guida e la
cura di un istruttore. Il relax & assicurato.

——

RICETTA

SFORMATO DI CARCIOFI

E MOZZARELLA

Tempo occorrente: circa unora

Per 4 persone: scottate in acqua bollente
salata 8 carciofi divisi in 4 spicchi ciascuno
e, una volta cotti, distribuiteli in una piro-
fila leggermente oliata. Ricopriteli unifor-
memente con 400 grammi di mozzarella
sottilmente affettata e 8 filetti di alici
spezzettati. Infornate in forno caldo a 200
°C per 10 minuti.

domenica 2 8

auguri a
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Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette biscottate integrali,
miele, mela

Oppure

Te o caffé d'orzo, yogurt, fette
biscottate integrali, miele, mela

SPUNTINO
Clementine

PRANZO

Penne all'arrabbiata
Insalata di indivia e rucola
Zucca al forno

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco e frutta

CENA

Brodo con quadrucci

Sformato di carciofi e mozzarella
Insalata mista

DOPO CENA
Latte tiepido, mela cotta
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Iunedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette biscottate integrali,
miele, mela

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, fette
biscottate integrali, miele, mela

SPUNTINO
Clementine

PRANZO

Ravioli al taleggio
Insalata mista
Broccoletti e bietola
con peperoncino

SPUNTINO
Crostata di kiwi

CENA

Nodini di maiale ai capperi
Insalata di lattuga

Spinaci al limone

DOPO CENA
Infuso di tiglio, frutta

OGGI HO SPESO
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DENTRO
L'ALIMENTO

CAVOLFIORE

Ne esistono molte varieta: il cavolo broc-
colo, i cavolini di Bruxelles, il cavolo cap-
puccio o quello rosso. In comune hanno
l'apporto di fibre vegetali, le ridotte calo-
rie e lalto contenuto di vitamina C, che
tuttavia si dimezza dopo la cottura.

RICETTA
PANCOTTO ALLA SENESE

Tempo occorrente: 1 ora e mezza circa
Per 4 persone: in un tegame fate scaldare
2 cucchiai di olio insieme a uno spicchio
di aglio intero. Unite 200 grammi di pane
raffermo tagliato a dadini, bagnate con 1
litro di acqua calda e, al bollore, versate
300 grammi di fagioli cannellini gia lessati
e 300 grammi di cavolo nero a pezzettini.
Quando la zuppa si sara rappresa irrorate
con olio a crudo.

martedi

auguri a
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Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, pera
Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt,
fette biscottate, pera

SPUNTINO
Spremuta di agrumi

PRANZO

Pancotto alla senese
Insalata di lattuga, carote
e uova sode

SPUNTINO
Te, frutta

CENA

Petti di pollo al limone
Insalata mista

Finocchi bolliti al prezzemolo

DOPO CENA
Infuso di tiglio, frutta
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AMICHE PIANTE
CASSIA

| suoi baccelli vanno raccolti a fine autun-

no e di buon'ora, quando c’é ancora la bri-
na. Una volta fatti essiccare al sole e sgra-
nati i baccelli, potete preparare, con 6-9
grammi di semi, un decotto che sara di
sollievo sia per lipertensione e il mal di
testa che per certe forme di congiuntivite.

mercoledi 3 1

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele, mela
Oppure

Te o caffé d'orzo, yogurt, fette
biscottate, miele, mela

Vivere bene in Aprile

con Rosanna Lambertucci

SPUNTINO
Clementine

PRANZO

Risotto con funghi
Insalata di indivia
Carote al timo

OO0 O0OOPOOOOPL

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco e frutta

CENA

Frittata con broccoletti
Insalata mista

TPatate lesse con prezzemolo

DOPO CENA
Infuso di camomilla, mela cotta
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