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Iunedi

auguri a

13:33

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, ciambellone, un frutto
Oppure

Te o caffé d’orzo, ciambellone,
un frutto

SPUNTINO
Un centrifugato di carote

PRANZO

Risotto con asparagi
Insalata mista
Fagiolini al pomodoro

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Zuppa di verdure
Uova in camicia
Insalata di finocchi

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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BELLEZZA
ACIDI FRUTTATI

Quando la pelle & stanca, la sua “reazione”
& un ricambio delle cellule: quelle morte si
accumulano sulla superficie del viso, ren-
dendola opaca. Lutilizzo degli acidi di frut-
ta, presenti ormai in molti cosmetici, pud
essere daiuto perché determina un'esfolia-
zione che favorisce il rinnovamento delle
cellule.

RICETTA

GNOCCHETTI DI RICOTTA

AL POMODORO

Tempo occorrente: circa 1 ora e mezza
Per 4 persone: in una ciotola ponete 300
grammi di ricotta, 4 cucchiai di farina, 4
cucchiai di parmigiano grattugiato, 1 uo-
vo e prezzemolo tritato. Salate e amalga-
mate bene, poi formate tante palline e in-
farinatele. Lessate gli gnocchetti, scolate-
li via via che vengono a galla e conditeli
con una salsa di pomodoro fresco e basi-
lico a crudo.
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martedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane, marmellata, un frutto
Oppure

Teé o caffe d’orzo, pane,
marmellata, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Gnocchetti di ricotta al pomodoro
Insalata di cappuccina

Carote al prezzemolo

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA
Insalata di pollo con sedano

Teglia di carciofi e funghi

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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mercoledi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane, marmellata, un frutto
Oppure

Teé o caffe d’orzo, pane,
marmellata, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Zuppa di piselli con orzo
Insalata di soncino, indivia
e radicchio

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Spezzatino di vitello al rosmarino
Insalata mista

Tatate bollite con erba cipollina

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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CONSIGLI
DIETETICI

EMORROIDI

Le cause di questo disturbo sono attribui-
te, principalmente, alle abitudini alimenta-
ri, vita sedentaria, predisposizione perso-
nale. Occorre aumentare il consumo di ali-
menti contenenti fibre vegetali (verdura,
cereali integrali, frutta, legumi), che facili-
tano la motilita intestinale. Tisane a base
di malva e frangola, che sono anche delle
erbe lenitive, possono venire in aiuto.

RICETTA
TROTELLE AROMATICHE

Tempo occorrente: circa 45 minuti

Per 4 persone: disponete, in una teglia leg-
germente oliata, 8 trotelle pulite e legger-
mente infarinate. Spolverizzate con un tri-
to di rosmarino, prezzemolo, timo, salvia
e uno spicchio daglio, salate e coprite
con fettine sottilissime di limone. Spruz-
zate con vino bianco secco e cuocete in
forno a 180 °C per 20 minuti.

giovedi

auguri a
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Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane, marmellata, un frutto
Oppure

Teé o caffe d’orzo, pane,
marmellata, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Pennette al pomodoro e mozzarella
Insalata di lattuga e cipollina
fresca

Cicoria al limone

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Trotelle aromatiche
Insalata di indivia
Fagiolini al prezzemolo

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto
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venerdi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane, marmellata, un frutto
Oppure

Te o caffe d’orzo, pane, marmellata,
un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Risotto ai 4 formaggi
Insalata di lattuga e rucola
Agretti al limone

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Filetti di baccala con pomodoro
e capperi

Insalata mista

Cicorietta con aglio

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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AMICHE PIANTE
CANNELLA

Per lenire il mal di pancia, provate a fare
un massaggio con 2 cucchiaini di olio es-
senziale di cannella sciolti in 5 cucchiai di
olio di mandorla o di girasole.

——

GINNASTICA

AIUTARE LA CIRCOLAZIONE
Sedute a terra, schiena dritta e busto eret-
to, piegate le ginocchia e avvicinatele il
piu vicino possibile al petto. Spingetele
con le mani una verso laltra e poi allonta-
natele. Ripetete l'esercizio 10 volte.

O 0P OOOOOOOOOPL

sabato

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane, marmellata, un frutto
Oppure

Teé o caffe d’orzo, pane,
marmellata, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Linguine al tonno
Insalata di radicchio rosso
Piselli e cipolline al timo

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Polpette al sugo
Insalata mista
Tatate bollite

DOPO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane, marmellata, un frutto
Oppure

Teé o caffe d’orzo, pane,
marmellata, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Sformato di riso croccante
Insalata di soncino

Fave al prezzemolo

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Ali di pollo gratinate
Insalata mista
Spinaci al limone

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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RICETTA
SFORMATO DI RISO CROCCANTE

Tempo occorrente: circa mezzora

Per 4 persone: fate tostare 250 grammi di
riso con olio e 1 cipolla affettata, poi ag-
giungete brodo vegetale caldo e portate a
cottura. Scolatelo al dente. Disponete me-
ta del riso in una teglia imburrata, distribui-
tevi sopra 400 grammi di spinaci scottati e
grossolanamente tritati e 200 grammi di
mozzarella; chiudete con il riso rimanente.
Cospargete la superficie con fiocchetti di
burro e gratinate in forno per 10 minuti.

——

DENTRO
L'ALIMENTO

FRATTAGLIE

Cervello, trippa, lingua sono alimenti gu-
stosi e apportano proteine, vitamine e mi-
nerali. Tuttavia, contengono colesterolo,
purine e acido urico che li rendono poco
adatti ai soggetti con alterazioni del ri-
cambio e agli ipercolesterolemici.
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Iunedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, pane, marmellata, un frutto
Oppure

Teé o caffe d’orzo, pane,
marmellata, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Ravioli di carne al pomodoro
Insalata mista

Carote al prezzemolo

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Uova con asparagi

Insalata di cappuccina, finocchi
e rucola

DOPO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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martedi
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Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, cereali, un frutto

Oppure

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

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO
Zuppa di zucchine
Insalata di finocchi, fontina e noci

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Ossibuchi di tacchino alla pizzaiola
Insalata di soncino

Bietola con aglio e peperoncino

DOPO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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RICETTA
ZUPPA DI ZUCCHINE

Tempo occorrente: circa 1 ora

Per 4 persone: fate bollire in acqua fredda
salata un cespo di indivia, 2 patate, 1 caro-
ta, 1 porro, 500 grammi di zucchine. Trasfe-
ritele in una zuppiera, mantecate con del
burro e spolverizzate con grana grattugiato.

BELLEZZA

SIAMO IN PRIMAVERA

In questa stagione, per risvegliare l'organi-
smo, bisogna intervenire su piu fronti: at-
tivita sportiva, alimentazione e docce
scozzesi, che si possono eseguire anche a
casa. E sufficiente alternare acqua calda e
fredda indirizzando il getto della doccia
sugli arti inferiori e muovendolo, con mo-
vimenti rotatori, dal basso verso lalto.

CONSIGLI
DIETETICI

FERITE

Gli alimenti contenenti zinco (tacchino,
manzo, tuorlo, latte) possono aiutare la ci-
catrizzazione in quanto questo minerale &
necessario al rinnovamento della cute. In-
fine si pud far ricorso ai cibi contenenti vi-
tamina C, un antinfiammatorio che, au-
mentando le difese immunitarie, facilita la
cicatrizzazione delle ferite.

O 0P OOOOOOOOOPL

mercoledi 2 6

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, cereali, un frutto

Oppure

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

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO
Quadrucci e borlotti
Insalata mista
Agretti al limone

SPUNTINO
Infuso di verbena e frutta

CENA

Frittata alle erbe aromatiche
Insalata di soncino

Spinaci al limone

DOPO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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Menu

del giorno

COLAZIONE

Latte, biscotti, fragole
Oppure

Te o caffe d’orzo, yogurt, fragole

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Orzotto mantecato
Insalata mista

OO0 O0OOPOOOOPL

Carciofi alla romana

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco e frutta

RICETTA
ORZOTTO MANTECATO

Tempo occorrente: circa mezzora

Per 4 persone: fate stufare 200 grammi di
fagiolini tenerissimi con dellolio, un ci-
pollotto e del vino bianco secco. Poi ag-
giungete l'orzo, fatelo tostare per qualche
minuto e portate a cottura con brodo ve-
getale caldo. Infine, mantecate con 100
grammi di asiago.

AMICHE PIANTE
VIOLA DEL PENSIERO

Il suo infuso (4 grammi di fiori in 150 gram-
mi di acqua bollente) puo essere utilizzato
come lassativo e per le malattie della pel-
le: bagnate una garzetta sterile e frizionate
la pelle con molta pazienza, i primi risulta-
ti si vedranno dopo 15 giorni. Ottima an-
che per le croste da latte nei lattanti.

CENA
Polpettine di tacchino al vino

Patate in padella con rosmarino
Insalata di scarola

DOPO CENA

Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO

DENTRO
L'ALIMENTO

FRUMENTO

E il cereale per eccellenza! Ricco di pro-
teine vegetali, carboidrati composti (ami-
do), fibre, calcio e fosforo. E un alimento
inadatto solo in caso di morbo celiaco.
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venerdi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, biscotti, fragole

Oppure

Te o caffe d’orzo, yogurt, fragole

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Zuppa di fave e crostini
Insalata di lattuga e finocchi
Broccoli all’'olio

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco e frutta

CENA

Frittata con zucchine
Insalata di indivia e carote
Bietina al limone

DOPrO CENA
Infuso di tiglio e un frutto

OGGI HO SPESO
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sabato

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Spaghettini al prosciutto e grana
Insalata di indivia riccia

Cicoria al limone

SPUNTINO
Frullato di latte e fragole

CENA

Costolette di maiale alla pizzaiola
Insalata di finocchi e carote
Pure di patate

DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

OGGI HO SPESO
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BENESSERE
DELLA MENTE

L’AMORE PER | FIGLI

| figli vanno guidati con coerenza, onesta,
amore. Evitate di essere delle madri trop-
po possessive e cercate di non oscurare la
presenza del padre. La madre deve essere
la guida che protegge, che influenza posi-
tivamente.

RICETTA

TRANCE DI PALOMBO

ALLE VONGOLE

Tempo occorrente: circa mezzora

Per 4 persone: disponete, in una capiente
padella, 8 trance di palombo. Distribuite-
vi sopra 400 grammi di vongole, 150 gram-
mi di polpa di pomodoro, olio di oliva e
mezzo bicchiere di vino bianco secco. Co-
prite e portate a cottura. Infine spolveriz-
zate con abbondante prezzemolo e un
pizzico di peperoncino.

O 0P OOOOOOOOOPL

domenica 3 0

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Te o caffe d’orzo, yogurt, un frutto

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Gnocchi di patate al pesto
Insalata mista

Carote al prezzemolo

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, frutta

CENA

Trance di palombo alle vongole
Insalata di radicchio

Spinaci al limone

DOPrO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

OGGI HO SPESO
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DENTRO
L'ALIMENTO

FRUTTA SECCA

Noci, nocciole, arachidi hanno un elevato
apporto calorico, dovuto alla presenza di
zuccheri e grassi (vegetali, quindi insaturi),
ma in compenso apportano vitamina E,
antiradicali liberi e sali minerali come ma-
gnesio e selenio.

Iunedi

auguri a

Menu
del giorno

COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Te o caffé d’orzo, yogurt, un frutto

Vivere bene in Giugno

con Rosanna Lambertucci

SPUNTINO
Un frutto

PRANZO

Lasagnette verdi al pomodoro
Insalata mista

Finocchi gratinati

OO0 O0OOPOOOOPL

==

SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, frutta

CENA

Straccetti di vitellone alle erbe
Insalata di cappuccina e rucola
Agretti al limone

DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

OGGI HO SPESO




