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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
Un frutto

PRANZO

Spaghetti alle vongole

Insalata di carote e indivia
Zucchine trifolate al prezzemolo

SPUNTINO
Infuso di verbena, frutta

CENA

Nodini di vitellone alla salvia
Insalata mista

Cicorietta al limone

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto
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AMICHE PIANTE
SALVIA

Questa pianta si usa per insaporire le vi-
vande, per proteggere i tessuti dalle tar-
me, come cura di bellezza e per vincere
alcuni malesseri. Se vi sentite git di tono
fate un infuso con 20 grammi di foglie es-
siccate in un litro d'acqua bollente per 10
minuti.

RICETTA

MALTAGLIATI

CON RADICCHIO E PINOLI

Tempo occorrente: circa 30 minuti

Per 4 persone: scottate un cespo di radic-
chio rosa di Chioggia con la sua stessa ac-
qua ricavata dal lavaggio delle foglie. Striz-
zatelo nel frullatore e riducetelo in pure.
Nel frattempo lessate 400 grammi di mal-
tagliati freschi, alluovo. In una padella fa-
te scaldare il pure di radicchio con 40
grammi di burro fondente, 2 cucchiai di pi-
noli spezzettati e abbondante parmigiano
grattugiato. Amalgamate la pasta nel con-
dimento e servite subito.
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domenica 1 8

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, cereali integrali, un frutto
Oppure

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

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Maltagliati con radicchio e pinoli
Insalata di finocchi

Carciofi alla romana

SPUNTINO
Crostata con fragole

CENA

Frittata con patate

Insalata di lattuga

Bietina con aglio e peperoncino

DOPO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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Iunedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, cereali integrali, un frutto
Oppure

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

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Crudite: carote, finocchi, ravanelli
e sedano in pinzimonio

Rotolo di pasta con ricotta

e spinaci

SPUNTINO
Infuso di verbena, frutta

CENA

Agnello al forno
Insalata mista
Agretti al limone

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto
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AMICHE PIANTE
ANETO AROMATICO

Dellaneto si usa quasi tutto: semi, fiori e
foglie. Ha un aroma molto forte che spesso
viene utilizzato in cucina soprattutto per
nascondere il gusto intenso della caccia-
gione o per insaporire sottaceti e salmone.

——

BELLEZZA
SMOG

E uno dei nemici della pelle, che rende
opaca e spenta, specialmente quella mi-
sta o grassa. Un piccolo segreto é quello
di applicare almeno due volte alla setti-
mana una maschera che aiuta a depurarla
agendo in profondita.

RICETTA

SPEZZATINO MISTO

CON POMODORINI

Tempo occorrente: circa 1 ora e mezza
Per 4 persone: lasciate marinare per mez-
zora, in un tegame, 600 grammi di spezza-
tino misto di maiale e vitellone con uno
spicchio d'aglio a fettine, vino bianco sec-
co e un rametto di timo. Poi coprite con
un foglio di carta d’alluminio e passate in
forno caldo per 45 minuti. Preparate a
parte un mazzetto di rucola con una deci-
na di pomodorini e salate. Disponete l'in-
salatina sopra lo spezzatino, in un piatto
di portata, e servite.
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martedi 2 0

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d'orzo, yogurt, fette
biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Penne all'arrabbiata
Insalata di lattuga
Cipolle ripiene

SPUNTINO
Infuso di menta, frutta

CENA
Spezzatino misto con pomodorini
Teglia di patate

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto
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mercoledi 2 1

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, fette
biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Riso e piselli

Insalata di soncino

Carciofi con aglio e mentuccia

SPUNTINO
Infuso di menta, frutta

CENA

Fegato di vitello con cipolle
Insalata di cappuccina
Cicorietta al limone

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto

OGGI HO SPESO
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CONSIGLI
DIETETICI

CisTiTE

Gli alimenti consigliati sono quelli ricchi di
vitamina C, che & un potente antinfiamma-
torio, come gli agrumi, le fragole, il ribes
rosso e nero e in generale tutte le verdure.
| cibi da evitare, per il loro effetto irritante,
sono i salumi, i cibi piccanti, il cioccolato,
le bevande alcoliche, nervine e gassate. E
importante bere molta acqua, che purifica
la vescica e le vie urinarie, favorendo leli-
minazione dei batteri.

RICETTA

GNOCCHETTI CON RICOTTA

ED ERBA CIPOLLINA

Tempo occorrente: circa 1 ora e mezza
Per 4 persone: in una ciotola ponete 200
grammi di formaggio fresco e amalgama-
telo con un filo di olio e un trito finissimo
di erba cipollina. Lessate 400 grammi di
gnocchetti e scolateli via via che vengono
a galla. Conditeli con la salsa e servite ben
caldo.

AMICHE PIANTE

MENTA

Dalla qualita chiamata “piperita” si estrae
il mentolo usato per liquori, medicinali e
cosmetici. Consiglio una tisana di menta
piperita e finocchio dopo cena per le sue
proprieta digestive e carminative.

O 0P OOOOOOOOOPL

giovedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d'orzo, yogurt, fette
biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Gnocchetti con ricotta ed erba
cipollina

Insalata di carote

Finocchi bolliti all’olio

SPUNTINO
Infuso di menta, frutta

CENA

Baccala alla pizzaiola
Insalata di cappuccina
Cicoria all'olio

DOrO CENA
Infuso di camomilla e un frutto

OGGI HO SPESO
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venerdi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, fette
biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Linguine con carciofi e prosciutto
Insalata mista

Piselli al prezzemolo

SPUNTINO
Infuso di menta, frutta

CENA

Seppie e piselli
Insalata di lattuga
Spinaci all'olio

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto

OGGI HO SPESO
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DENTRO
L'ALIMENTO

CRACKER

Si tratta di una galletta a base di farina, ac-
qua, sale, lievito di birra. Contiene anche
grassi, per questo motivo € bene limitarne
il consumo, specialmente se si sta seguen-
do una dieta ipocalorica.

GINNASTICA
ESERCIZIO PER LA SCHIENA

Sdraiatevi con la pancia rivolta verso il bas-
so, braccia lungo i fianchi e i palmi delle
mani rivolti verso [alto. Inspirando, solleva-
te il busto tenendo la testa ben allineata
alla schiena e rimanete in questa posizione
per qualche secondo. Ritornate nella posi-
zione di partenza espirando e rilassatevi
per qualche secondo. Ripetete lesercizio
almeno 10 volte.
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sabato

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d'orzo, yogurt, fette
biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Spaghetti al tonno

Insalata di indivia, sedano e carote
Zucchine trifolate

SPUNTINO
Infuso di menta, frutta

CENA
Polpettine di vitellone al limone
Insalata mista

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto
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domenica 2 5

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, fette
biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Pasta e fagioli al basilico
Insalata di lattuga e carote
Bietina al limone

SPUNTINO
Crostata di cioccolato alle arance

CENA

Pizza napoletana

Insalata mista

Bietola con aglio e peperoncino

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto

OGGI HO SPESO
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RICETTA

CROSTATA DI CIOCCOLATO

ALLE ARANCE

Tempo occorrente: circa 1 ora e mezza
Per 6 persone: impastate 130 grammi di fa-
rina con 50 grammi di zucchero, un uovo e
un pizzico di sale. Formate una palla, co-
pritela e fatela riposare per mezzora. Per la
crema: montate 4 tuorli con 4 cucchiai di
zucchero; unite 4 cucchiai rasi di farina,
mezzo litro di latte e una scorzetta di li-
mone. Cuocete mescolando a fuoco bas-
so. Poco prima di spegnere il fuoco fate
amalgamare 100 grammi di cacao amaro.
Stendete la pasta in una tortiera, punzec-
chiatela con una forchetta e fate cuocere
in forno caldo a 190 °C. Copritela, poi, con
la crema e 4 arance affettate sottilmente.
Infornate di nuovo per 10 minuti.

DENTRO
L'ALIMENTO

CRrRAUTO

Si prepara tagliando a striscioline finissime
il cavolo cappuccio e facendole fermentare
per circa 40 giorni con sale, pepe e aromi
vari in barili di legno. Per il contenuto di sa-
le, & una preparazione poco adatta agli
ipertesi o a chi soffre di iperacidita gastrica.

Iunedi

auguri a
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Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, miele,
un frutto

Oppure

Te o caffé d'orzo, yogurt, fette
biscottate, miele, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Tagliatelle al pomodoro

Insalata di spinaci, funghi e grana
Asparagi al limone

SPUNTINO
Infuso di menta, frutta

CENA

Frittata con cipolline fresche
Carote in padella con prezzemolo
Insalata mista

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto
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martedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, ciambellone, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, ciambellone,
un frutto

SPUNTINO
Mela

PRANZO

Sedanini con ricotta calda
Insalata di carote grattugiate
con limone

Bietola

SPUNTINO
Infuso di verbena, frutta

CENA

Fegato di vitello all'aceto
balsamico

Insalata di finocchi

Pure di patate

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto

OGGI HO SPESO
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RICETTA
SEDANINI ALLA RICOTTA CALDA

Tempo occorrente: circa mezzora

Per 4 persone: in una ciotola, amalgamate
200 grammi di ricotta con 2 cucchiai di
olio e dei semi di sesamo tostati e pone-
tela su di una pentola riempita di acqua
calda. Lessate 400 grammi di sedanini,
scolateli al dente avendo cura di lasciare
un po’ della loro acqua di cottura e condi-
teli con la ricotta. Servite caldissimo.

——

CONSIGLI
DIETETICI

DIARREA E DIETA

Questo disturbo pud essere provocato da
germi contenuti nell’acqua e nel cibo, op-
pure da unalimentazione disordinata, uso
di farmaci o lassativi. Il primo passo da fa-
re & sempre quello di sentire il proprio
medico e reintegrare la notevole perdita
di liquidi e sali minerali. Riso, patate e ca-
rote sono consigliati in quanto hanno pro-
prieta astringenti, mentre lo yogurt aiuta
a ristabilire la flora intestinale.

mercoledi 2 8

auguri a

O 0P OOOOOOOOOPL

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, ciambellone, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, ciambellone,
un frutto

SPUNTINO
Mela

PRANZO

Minestrone primaverile con riso
Insalata di sedano, indivia belga
e prosciutto cotto

SPUNTINO
Infuso di verbena, frutta

CENA

Pescatrice al pomodoro
e prezzemolo

Insalata di soncino
Patate al timo

DOPO CENA
Infuso di camomilla e un frutto
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giovedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette integrali, marmellata,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, fette integrali,
marmellata, un frutto

SPUNTINO
Spremuta di agrumi

PRANZO

Spaghetti alla chitarra ai piselli
Insalata mista

Carciofi alla romana

SPUNTINO
Una coppa di fragole

CENA

Scampi alla piastra
Insalata di soncino
Broccoletti all'olio

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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AMICHE PIANTE
TiMO

Questa pianta risulta particolarmente uti-
le nei reumatismi e nei casi di torcicollo.
Fate un infuso con 60 grammi di foglie in 2
litri di acqua bollente. Filtrate e versate il
liquido nell'acqua del vostro bagno serale.

——

DENTRO
L'ALIMENTO

CRESCIONE

Contiene moltissimi caroteni e vitamina
C, a patto che pero venga consumato fre-
sco. Si utilizza per insaporire le insalate e
le salse.
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venerdi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, fette integrali, marmellata,
un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, fette integrali,
marmellata, un frutto

SPUNTINO
Spremuta di agrumi

PRANZO

Pasta e fagioli

Insalata di lattuga e carote
Spinaci al limone

SPUNTINO
Infuso di menta, frutta

CENA

Alici in tortiera

Insalata di finocchi e indivia
Coste al pomodoro

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto
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