














giugnogiugno

15martedì

RICETTA

CIAMBELLA AL COCCO
Tempo occorrente: circa 1 ora
Per 4 persone: montate 4 uova con 150
grammi di zucchero di canna, unite 100
grammi di farina bianca, mescolate e ver-
sate a pioggia 100 grammi di farina di coc-
co e una bustina di lievito per dolci. Incor-
porate 2 vasetti di yogurt compatto. Ver-
sate il composto in uno stampo a ciam-
bella e infornate a 180 °C per 40 minuti.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, ciambella al cocco

Oppure

Tè o caffè d’orzo, yogurt, ciambella

al cocco

SPUNTINO

Un frutto

PRANZO

Risotto con zucchine

Insalata mista con pecorino fresco

SPUNTINO

Tè alla menta, un frutto

CENA

Hamburger di vitellone

Insalata di lattuga e cetrioli

Peperonata 

DOPO CENA

Infuso di melissa, un frutto

16mercoledì

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, fette biscottate, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, ricotta, fette

biscottate, un frutto

SPUNTINO

Centrifugato di carote

PRANZO

Pasta e fagioli al basilico

Insalata di pomodori e rucola

SPUNTINO

Tè alla pesca, un frutto

CENA

Alici in tortiera

Insalata mista

Patate lesse con timo

DOPO CENA

Infuso di melissa, un frutto

CONSIGLI 
DIETETICI

INSONNIA
La regola numero uno è evitare di bere al-
colici prima di addormentarsi, non consu-
mare pasti troppo pesanti, non fare uso di
bevande nervine (tè, caffè). Invece, un bic-
chiere di latte caldo può aiutare a dormi-
re grazie al triptofano, il precursore della
serotonina. E non dimentichiamoci della
nostra cara camomilla, che è un ottimo ri-
medio contro l’insonnia.

auguri a auguri a
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giugnogiugno

17giovedì

RICETTA

RISOTTO CON BORLOTTI E TIMO
Tempo occorrente: circa 20 minuti
Per 4 persone: fate saltare 2 pomodori da
insalata tagliati a dadini con olio e una ci-
pollina. Versate 300 grammi di riso e me-
scolate per un minuto. Proseguite la cot-
tura con brodo vegetale caldo. Dopo cir-
ca 20 minuti aggiungete 200 grammi di
borlotti lessati. Profumate con foglioline
di timo e lasciate riposare.

AMICHE PIANTE

ALSIDIO
Ha un alto contenuto di iodio, quindi agi-
sce sulla tiroide, ed è un fortissimo vermi-
fugo. Gli adulti possono assumere 3 gram-
mi di polvere sciolti in un infuso di menta
piperita al mattino a digiuno.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, ricotta, fette

biscottate, un frutto

SPUNTINO

Centrifugato di carote

PRANZO

Risotto con borlotti e timo

Insalata di lattuga

Zucchine al prezzemolo

SPUNTINO

Tè ai frutti di bosco, un frutto

CENA

Spezzatino di coniglio al rosmarino

Insalata di pomodori al basilico

Cicoria al limone

DOPO CENA

Infuso di melissa, un frutto

18venerdì

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, fette biscottate, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, ricotta, 

fette biscottate, un frutto

SPUNTINO

Centrifugato di carote

PRANZO

Gnocchi di patate alla mozzarella

Insalata di lattuga e pomodori

SPUNTINO

Tè ai frutti di bosco, un frutto

CENA

Frittata con cipolline

Insalata di soncino

Zucchine trifolate

DOPO CENA

Infuso di melissa, un frutto

DENTRO 
L’ALIMENTO

INDIVIA
Fa parte della famiglia delle cicorie e si di-
vide in scarola e indivia riccia. Contiene
calcio, fosforo, potassio e vitamina C. Co-
me la maggioranza delle verdure ha pro-
prietà diuretiche, grazie al basso contenu-
to di sodio.

auguri a auguri a
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giugnogiugno

19sabato

GINNASTICA

MOVIMENTI AL MATTINO
In piedi, con le gambe leggermente divari-
cate, portate le braccia dietro alla nuca e
afferrate i gomiti. Flettete 10 volte a de-
stra e 10 a sinistra. Ripetete l’esercizio 10
volte per ogni lato.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, fette biscottate, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, ricotta, 

fette biscottate, un frutto

SPUNTINO

Centrifugato di carote

PRANZO

Linguine alle vongole

Insalata di cannellini, pomodori 

e cipolline

SPUNTINO

Tè alla pesca

CENA

Zuppa di pesce al pomodoro

Insalata mista

DOPO CENA

Infuso di melissa, un frutto

20domenica

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, fette biscottate, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, ricotta, 

fette biscottate, un frutto

SPUNTINO

Centrifugato di carote

PRANZO

Pennette alle zucchine

Insalata caprese

SPUNTINO

Torta di amarene

CENA

Pollo al forno nel cartoccio

Insalata di indivia

Peperoni arrosto

DOPO CENA

Infuso di melissa, un frutto

RICETTA

TORTA DI AMARENE
Tempo occorrente: circa un’ora e mezza 
Per 4 persone: impastate 200 grammi di
farina, 2 uova, 100 grammi di burro, 70
grammi di zucchero e un pizzico di sale.
Lavorate e formate una palla che farete ri-
sposare per 30 minuti in frigorifero. Con
metà della pasta foderate una teglia ro-
tonda, farcite con 1 kg di amarene snoc-
ciolate, 4 cucchiai di zucchero e cannella.
Ricoprite con l’altra pasta e passate in for-
no caldo per 45 minuti. Accompagnate
con crema di latte fresca.

auguri a auguri a
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giugnogiugno

21lunedì

DENTRO 
L’ALIMENTO

LATTE VACCINO
Contiene proteine, zuccheri, grassi, vita-
mine A, B, D, E e tracce di vitamina C. Il
suo apporto calorico varia a seconda del-
la percentuale di grassi. Quello scremato
è meno calorico.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, biscotti, un frutto

SPUNTINO

Centrifugato di carote

PRANZO

Ravioli di ricotta al pesto

Insalata mista

Melanzane gratinate

SPUNTINO

Un frutto

CENA

Polpettine di vitellone al limone

Insalata di lattuga e cetrioli

DOPO CENA

Infuso di melissa, un frutto

22martedì

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, biscotti, 

un frutto

SPUNTINO

Centrifugato di carote

PRANZO

Gnocchetti aromatici

Insalata di soncino

Zucchine al pomodoro

SPUNTINO

Un frutto

CENA

Uova strapazzate con peperoni

Insalata mista

Funghi trifolati

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

RICETTA

GNOCCHETTI AROMATICI
Tempo occorrente: circa un’ora e mezza 
Per 4 persone: lessate 800 grammi di pata-
te e passatele nello schiacciapatate facen-
do cadere il ricavato su una spianatoia infa-
rinata. Unite 300 grammi di farina, un pizzi-
co di sale e 1 uovo. Lavorate il composto e
preparate gli gnocchetti. In un tegame
mantenete in caldo un trito di prezzemolo,
basilico, maggiorana e aglio. Lessate gli
gnocchetti e versateli nel tegame. Infine
aggiungete del pecorino grossolanamente
tritato.

auguri a auguri a
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giugnogiugno

23mercoledì

AMICHE PIANTE

EDERA
Un ottimo uso di questa pianta si può fa-
re in estate ricoprendo le zone del corpo
arrossate dal sole con foglie di edera fre-
sca, ben lavate. 
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, biscotti, 

un frutto

SPUNTINO

Centrifugato di carote

PRANZO

Fusilli alle zucchine

Pomodoro e mozzarella

Melanzane trifolate

SPUNTINO

Succo di frutta

CENA

Ossibuchi di tacchino al rosmarino

Insalata di indivia e rucola

Bietola al pomodoro

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

24giovedì

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, biscotti, 

un frutto

SPUNTINO

Centrifugato di carote

PRANZO

Minestrone freddo con riso

Insalata di pomodori, rucola 

e tonno

SPUNTINO

Succo di frutta

CENA

Fesa di tacchino alla napoletana

Insalata mista

Zucchine alla menta

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

RICETTA

FESA DI TACCHINO
ALLA NAPOLETANA
Tempo occorrente: circa mezz’ora
Per 4 persone: fate scaldare in una padel-
la con olio, aglio, peperoncino, sale e un
rametto di rosmarino. Unite 600 grammi
di fesa di tacchino a tocchetti leggermen-
te infarinata, fate dorare, aggiustate di sa-
le e spruzzate con vino bianco secco. Poi
aggiungete 2 peperoni rossi e 2 verdi ta-
gliati a listarelle e portate a cottura a fuo-
co vivace.

auguri a auguri a
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giugnogiugno

25venerdì

DENTRO 
L’ALIMENTO

LATTUGA
Ha un contenuto calorico molto basso ed è
ricca di caroteni e minerali. Viene utilizzata
sia cruda che cotta e viene spesso consi-
gliata in caso di irrequietezza per la presen-
za di lactucario, dalle proprietà calmanti.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, biscotti, 

un frutto

SPUNTINO

Centrifugato di carote

PRANZO

Insalata di riso

Peperonata

SPUNTINO

Succo di frutta

CENA

Uova strapazzate all’erba cipollina

Insalata mista con crescione

Fagiolini al pomodoro

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

26sabato

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, biscotti, 

un frutto

SPUNTINO

Centrifugato di carote

PRANZO

Trenette con tonno e olive

Insalata di pomodori

Peperoni gratinati con pangrattato

SPUNTINO

Succo di frutta

CENA

Trota al forno

Insalata di indivia e sedano

Patate bollite

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

GINNASTICA

ESERCIZI SCIOGLIMUSCOLI
Sedetevi appoggiando il dorso a una pare-
te. Flettete le gambe con le piante dei pie-
di che si toccano. Con le mani sulla parte
interna delle ginocchia esercitate una lieve
pressione verso il basso per qualche se-
condo. Ripetete l’esercizio più volte.auguri a auguri a
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giugnogiugno

27domenica

RICETTA

INSALATA DI PESCE SPADA
Tempo occorrente: circa 1 ora
Per 4 persone: lessate 600 grammi di tran-
ce di pesce spada in acqua aromatizzata
con aceto di vino bianco e con una foglia
di alloro. Tagliatelo a cubetti e unitelo a
un’insalatina composta da 4 pomodori da
insalata a tocchetti, olive nere a filetti,
sale, olio, succo di limone, prezzemolo e
basilico.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Latte, pane integrale, marmellata,

un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, pane integrale,

marmellata, un frutto

SPUNTINO

Un frutto

PRANZO

Panzanella al pomodoro

Parmigiana di melanzane

SPUNTINO

Gelato alla frutta

CENA

Insalata di pesce spada

Patate bollite al prezzemolo

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

28lunedì

Menu
del giorno
COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto

Oppure

Tè o caffè d’orzo, biscotti, 

un frutto

SPUNTINO

Un centrifugato di carote

PRANZO

Ravioli di ricotta al pesto

Insalata mista

Melanzane gratinate

SPUNTINO

Un frutto

CENA

Polpettine di vitellone al limone

Insalata di cetrioli

Cicoria con aglio e peperoncino

DOPO CENA

Infuso di melissa, un frutto

DENTRO 
L’ALIMENTO

LEGUMI
Apportano proteine vegetali, vitamine del
gruppo B, ferro e fosforo. Il contenuto nu-
trizionale raddoppia nel caso dei legumi
secchi perché l’eliminazione dell’acqua
comporta la loro concentrazione.

auguri a auguri a
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giugnogiugno

29martedì

RICETTA

FUSILLI AL PESTO
CON POMODORINI
Tempo occorrente: circa mezz’ora
Per 4 persone: pestate una grossa mancia-
ta di foglie tenere di basilico con uno
spicchio d’aglio sbucciato, un cucchiaio di
pinoli e qualche granello di sale grosso.
Unite del parmigiano grattugiato e olio
extravergine di oliva. Lessate 400 grammi
di fusilli e conditeli con il pesto e con 300
grammi di pomodorini tagliati in 4.

BELLEZZA

PELLE MORBIDA
Un alleato per raggiungere questo scopo
è il peeling, che consente di eliminare le
cellule morte lasciando la pelle respirare.
Utilizzarlo secondo le indicazioni che si
trovano nel cosmetico massaggiando la
pelle del viso e risciacquando con acqua
fredda, che stimola la circolazione sangui-
gna e determina una maggiore ossigena-
zione delle cellule.
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Menu
del giorno

OGGI HO SPESO OGGI HO SPESO

COLAZIONE

Centrifugato di carote

Pane integrale e pomodoro

SPUNTINO

Yogurt 

PRANZO

Fusilli al pesto con pomodorini

Insalata di indivia, carote e sedano

SPUNTINO

Un gelato

CENA

Polpette con pomodori e peperoni

Insalata mista

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

30mercoledì

Menu
del giorno
COLAZIONE

Centrifugato di carote

Pane integrale e pomodoro

SPUNTINO

Yogurt 

PRANZO

Minestrone con legumi

Peperoni gratinati con acciughe

SPUNTINO

Tè, un frutto

CENA

Spezzatino di pollo e zucchine

Insalata di lattuga, sedano e carote

DOPO CENA

Infuso di tiglio, un frutto

CONSIGLI 
DIETETICI

MAL DI TESTA
È opportuno evitare cibi pesanti e predili-
gere i passati o centrifugati di verdura, le
tisane e i liquidi in generale, alimenti che
contengono vitamina C. Se il mal di testa
è dovuto a cattiva digestione mangiare
verdure amare, come la cicoria o il radic-
chio, i cui principi aiutano il fegato favo-
rendo, se assunti prima dei pasti, il pro-
cesso digestivo.
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