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FIORI DI BACH: 
CHESTNUT BUD

Il tipo Chestnut Bud persevera nel
commettere gli stessi errori, come
innamorarsi sempre della persona
sbagliata o continuare a svolgere
un lavoro poco adatto. Vuole di-
menticare le esperienze fatte e
non le pone a frutto per le decisio-
ni future. Il rimedio Chestnut Bud
aiuta invece a far tesoro delle pro-
prie esperienze, stimola la consa-
pevolezza di se stessi e dei propri
errori, avviando una progressione
nella vita.

la ricetta

INVOLTINI CON PATATE 
E BASILICO

Tritate finemente una manciata di
foglie di basilico e mescolatele
con 2 patate grattugiate e grana
grattugiato. Tagliate a fettine sottili
600 g di fesa di vitellone.
Ponete al centro di ogni fettina una
noce della farcia, arrotolate, ferma-
te con uno stecchino, salate e
infarinate leggermente. In una
padella antiaderente, scaldate 4
cucchiai di olio extravergine
d’oliva con una cipollina affet-
tata e lasciate dorare gli involtini in
maniera uniforme. Bagnate con un
bicchiere di vino bianco, abbas-
sate la fiamma e portate a cottura.
Servite gli involtini caldi, ir-
rorandoli con la salsina

di fondo.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, biscotti, pesca
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
biscotti, pesca

• SPUNTINO
Succo di frutta

• PRANZO
Insalata di patate, pomodori 
e tonno
Fagiolini con aglio e menta

• SPUNTINO
Tè freddo e un frutto

• CENA
Involtini con patate e basi-
lico
Zucchine trifolate
Insalata di lattuga

• DOPO CENA
Un frutto
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IL FRUMENTO

È il cereale per eccellenza, quello
con cui si prepara sia la pasta fresca
sia quella secca.
Il frumento è noto sin dalla preisto-
ria e ha accompagnato l’umanità
per tutto il suo sviluppo, essendo
uno dei cibi base nell’alimentazione
umana.
È ricco di proteine
vegetali, carboidrati
composti (amido), fibre
vegetali, calcio e fosforo.
Il suo valore calorico è
di 320 calorie per 100 g.
È un alimento che tutti
possono consumare, a
eccezione di coloro
che soffrono del
morbo celiaco.

impara
l’arte
GERMOGLI DI ALFA-ALFA

Passate sotto l’acqua corrente 20 g
di semi di alfa alfa e poneteli ad
ammorbidire per circa un’ora in
acqua.
Sgocciolateli, quindi distribuiteli su
di un vassoio ricoperto con fogli di
carta da cucina umida e poneteli in
un luogo buio.
Quando i germogli saranno lunghi
circa 4 cm, metteteli alla luce per
un giorno. A questo punto sono
pronti da utilizzare.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, biscotti, pesca
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
biscotti, pesca

• SPUNTINO
Succo di frutta

• PRANZO
Minestrone freddo al basilico
Caprese: pomodoro e mozzarella 
al profumo di origano

• SPUNTINO
Tè freddo, un frutto

• CENA
Frittata con i peperoni
Insalata mista
Melanzane trifolate

• DOPO CENA
Un frutto
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la ricetta

ORATE DEL GOLFO

Preparate 4 orate, infilando nel
taglio del ventre di ciascun pesce u-
na fettina di aglio e un rametto di
rosmarino. Spazzolate sotto l’ac-
qua corrente 2 limoni, asciugateli
e affettateli.
Spennellate con olio extraver-
gine d’oliva 4 rettangoli di carta
da forno, distribuitevi sopra le
orate e disponetevi sopra le fettine
di limone.
Chiudete i cartocci, poneteli in una
teglia e passateli in forno già caldo.
Aprite i cartocci a tavola, irrorate il
pesce con un filo di olio extra-
vergine d’oliva, e servite.

in bella
forma

IL DIMAGRIMENTO: 
L’ATTIVITÀ FISICA

L’attività fisica è uno dei “pilastri”
di un dimagrimento armonioso e
costante.
Camminare, andare in bicicletta o
nuotare per 30 minuti al giorno
brucia calorie e stimola il metaboli-
smo. Per mantenere tonica la
muscolatura è importante anche
iniziare la giornata con 15 minuti di
ginnastica.
Il primo esercizio sarà questo, di
“allungamento” di tutti i muscoli
del corpo. Sdraiate, portate le
braccia distese sopra alla testa e,
inspirando, stendete mani e piedi.
Tenete la posizione per 5 secondi.
Rilassatevi e ripetete per 8 volte.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, biscotti, pesca
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
biscotti, pesca

• SPUNTINO
Succo di  frutta

• PRANZO
Gnocchi di patate 
al pomodoro, caprino e basilico
Insalata di lattuga e rucola

• SPUNTINO
Tè e un frutto

• CENA
Orate del golfo
Insalata mista
Fagiolini al limone

• DOPO CENA
Un frutto 
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AGOSTO NELL’ORTO

Il lavoro più intenso sarà zappetta-
re regolarmente per eliminare le
erbacce e innaffiare in profondità,
verso sera e con acqua non trop-
po fredda.
Da seminare spinaci, cavoli, fagioli,
bietole. Da estirpare cipolle e agli,
che verranno lasciati alcuni giorni
sulla terra, a seccare.
Nel frutteto c’è la grande raccolta:
pesche, susine, pere estive e innu-
merevoli varietà di fichi. Se non
riuscite a consumare tutta questa
frutta, oltre alle marmellate e alle
conserve sciroppate, ricordatevi
che il sole di agosto consente
un’ottima essiccazione di pesche,
prugne, fichi e albicocche.

impara
l’arte
BOROTALCO 
PER LE FORMICHE

La presenza di formiche, in casa,
può essere combattuta facendo a
meno degli insetticidi chimici. Un
metodo valido è quello di spargere
borotalco lungo il loro percorso.
Altro sistema efficace è quello di
lavare pavimenti e superfici infesta-
te con acqua acidulata con succo di
limone: il profumo agrumato è per

gli insetti insopportabile.
Vanno al contrario evi-
tati i detersivi a base
di ammoniaca, il cui

odore fa da ri-
chiamo alle formi-
che.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte,biscotti, pesca
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
biscotti, pesca

• SPUNTINO
Succo di frutta

• PRANZO
Pasta e fagioli fredda
Insalata di indivia
Pomodori gratinati

• SPUNTINO
Tè freddo, un frutto

• CENA
Insalata di polpo
Insalata di finocchi
Peperoni al prezzemolo

• DOPO CENA
Un frutto
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IL BASILICO

Di questa pianta conosciamo bene
il dolce profumo e il sapore, che
esalta molti piatti estivi.
Ma pochi sanno che il basilico è
anche una pianta medicinale dalle
innumerevoli proprietà benefiche.
L’infuso è un ottimo tonico, consi-
gliato per lo stress dovuto a super
lavoro intellettuale. Inoltre, aiuta a
prendere sonno e ha un effetto an-

tispastico nei dolori
dello stomaco.

la ricetta

INSALATA DI VALERIANA,
GRANA E ACCIUGHE

Mondate 400 g di valeriana, lava-
tela ed eliminate tutta l’umidità uti-
lizzando l’apposita centrifuga per
insalate. Riducete in scagliette 100
g di grana.
In una ciotolina ponete uno spic-
chio d’aglio tritato insieme con
4 filetti di alici sott’olio spezzetta-
te.
Diluite con aceto di vino bian-
co ed emulsionate con 4 cucchiai
di olio extravergine di oliva.
Riunite tutti gli ingredienti in una
insalatiera, irrorate con la salsina e
mescolate delicatamente solo al
momento di portare a tavola.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, biscotti, pesca
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
biscotti, pesca

• SPUNTINO
Succo di frutta

• PRANZO
Spaghetti pomodoro e basilico
Insalata di valeriana, grana 
e acciughe

• SPUNTINO
Gelato

• CENA
Parmigiana di melanzane
Insalata di lattuga, indivia 
e carote a filetti

• DOPO CENA
Un frutto
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FIORI DI BACH: CHICORY

Il tipo Chicory controlla e ma-
nipola i propri cari e le loro azioni.
Dotato di grande forza di volontà,
è possessivo ed egoista e si aspetta
che gli altri si conformino ai suoi
principi. In cerca di attenzione,
facIle alle lacrime, non vuole mai ri-
manere solo.
Il rimedio Chicory lo predispone a
prendersi cura degli altri in manie-
ra disinteressata e lo aiuta a rilas-
sarsi, frenandolo nel desiderio di
interferire nella vita altrui.

piante 
& giardini
AGOSTO SUL DAVANZALE

Passeggiando in molte città euro-
pee, possiamo ammirare “cascate”
di gerani che scendono dai balconi.
Fioriture abbondanti, resistenza al
gelo e al caldo hanno fatto sì che
questa pianta diventasse molto
popolare. Potete piantare un geranio
ovunque, anche in un cestino da
attaccare al muro. Riempirà l’am-
biente di svariate sfumature di colo-
re e terrà lontane le zanzare! Avrete
bisogno solo di cestini da appende-
re, di muschio con cui foderare i
fondi e di terriccio leggero. Inserite
poi i gerani edera, scioglieteli dai
supporti e disponeteli a”cascata”.
Quindi innaffiate generosamente.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, biscotti, pesca
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
biscotti, pesca

• SPUNTINO
Succo di frutta

• PRANZO
Insalata di riso, fontina, cuori 
di sedano e mais
Peperoni gialli al prezzemolo

• SPUNTINO
Tè freddo, un frutto

• CENA
Pizza napoletana
Insalate verdi miste
Zucchine con erba cipollina

• DOPO CENA
Gelato
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in piena
armonia
FIORI DI BACH: CLEMATIS

Sognatore a occhi aperti, il tipo
Clematis ha difficoltà a concentrar-
si, vive tra le nuvole, è sbadato, di
scarsa memoria e di poca energia.
Non è felice, vorrebbe migliorare la
propria situazione, eppure non fa
nulla per cambiarla.
Il rimedio Clematis stimola la gioia
di vivere e l’interesse per il mondo
circostante e aumenta lo spirito di
iniziativa per perseguire Il proprio
ideale.

la ricetta

SORBETTO DI COCOMERO

Per 8 persone: in una casseruolina
versate 50 g d’acqua, 100 di zuc-
chero e una scorzetta di limone.
Sobbollite fin quando il liquido si
riduce della metà.
Spegnete e lasciate raffreddare.
Tagliate la calotta superiore di un
cocomero rotondo di media
grandezza ed estraete la polpa
senza rompere la buccia.
Eliminate i semi e passate la polpa
nel mixer con un bicchiere di vino
rosso quindi mescolate con lo sci-
roppo.
Versate il tutto nella gelatiera o in
una ciotola e ponete in freezer.
Al momento di servire versate il
sorbetto nel cocomero.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, cereali integrali, un frutto
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
cereali integrali, un frutto

• PRANZO
Cruditées: sedano, peperoni,
zucchine, ravanelli e pomodorini
Lasagna verde
Ortaggi gratinati 

• SPUNTINO
Sorbetto di cocomero

• CENA
Crostini con mozzarella e alici
Insalata di pomodori e rucola
Fagiolini al limone

• DOPO CENA
Un frutto
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IL DIMAGRIMENTO: 
LA CURA DEL VISO

Durante il dimagrimento, dovrete
dedicare qualche cura in più alla
pelle del viso, per evitare la forma-
zione di rughette.
Preparate allora questa maschera
“nutriente”, che potrete applicare
2 volte a settimana.
Frullate mezzo avocado (ricco di
vitamina E, che favorisce l’elasticità
cutanea) con un vasetto di yogurt
intero naturale. Applicate il com-
posto sul viso e sul collo e lasciate
agire per 20 minuti. Sciacquate con
acqua tiepida.

piante 
& giardini

AGOSTO PER LE PIANTE 
IN CASA

In questo mese si pone il problema
delle innaffiature durante la nostra
assenza.
È possibile acquistare nei vivai pic-
coli coni che, inseriti nella terra del
vaso e collegati con un recipiente
pieno d’acqua, la cedono gradual-
mente alle piante.
Se si sta fuori per pochi giorni, si
possono raggruppare le piante
nella stanza più fresca e ombreggia-
ta della casa, ricoprendole con sac-
chetti di plastica forati (soffiatevi
dentro, in modo che non aderisca-
no alle foglie), fissati ai bordi dei
vasi con degli elastici. In questo
modo, si limiterà l’evaporazione
dalle foglie.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, cereali integrali, un frutto
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
cereali integrali, un frutto

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Risotto con zucchine al cerfoglio
Insalata mista

• SPUNTINO
Gelato alla frutta

• CENA
Uova con peperoni e pomodori 
al peperoncino
Insalata di indivia e finocchi  

• DOPO CENA
Un frutto
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IL POMODORO 

Questo ortaggio, originario delle
Americhe, è ormai il vero e pro-
prio “simbolo” della dieta mediter-
ranea. La sua proprietà più rilevan-
te è l’elevato contenuto di licope-
ne, una provitamina vegetale che
l’organismo trasforma in vitamina A
e che è risultata essere uno dei
nutrienti più attivi nella lotta ai
radicali liberi (le sostanze, prodotte
dal nostro metabolismo, che sono
responsabili dell’invecchiamento).
Oltre al licopene, il pomodoro con-
tiene vitamina C, glicidi e potassio.
Il suo apporto calorico è di 25 ca-
lorie ogni 100 grammi.

la ricetta

PENNE CON CREMA 
PICCANTE DI PEPERONI 

Lavate 2 peperoni gialli e arro-
stiteli sotto il grill del forno, in
modo uniforme. Eliminate la pelle e
i semi e poneteli nel mixer con 4
cucchiai di olio extravergine
d’oliva, uno spicchio d’aglio
sbucciato, un po’ di peperoncino
e un pizzico di sale. Frullate alla
massima velocità per un minuto.
Versate la salsa in una ciotola e
profumatela con foglioline di
timo.
Lessate 350 g di penne rigate,
scolatele al dente, versatele nella
ciotola e mescolate velocemente.
Servite subito.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, cereali integrali, un frutto
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
cereali integrali, un frutto

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Penne con crema piccante 
di peperoni
Insalata mista
Pomodori gratinati

• SPUNTINO
Gelato alla frutta

• CENA
Scaloppine di vitellone 
alla pizzaiola
Insalata di lattuga
Fagiolini con aglio 

• DOPO CENA
Un frutto
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LA MALVA

Questa pianta erbacea, apprezzatis-
sima dalle nostre nonne, è diffusa
davvero ovunque, dalla pianura alla
montagna.
L’infuso è utile nelle infiammazioni
del tubo digerente, nelle coliti e
nelle stitichezze, nelle bronchiti,
nella tosse e nelle infiammazioni
della vescica. Bevetene molta, an-
che un litro al giorno, per lunghi
periodi. E, per uso esterno, un
impacco di malva aiuta gli occhi
arrossati e stanchi.

impara
l’arte
L’ERBA GATTA

Se abbiamo un gatto in casa, possia-
mo approntare una vera e propria
golosità: l’erba gatta. Questi sottili
fili verdi, che nascono in pochissimi
giorni dai semini, possiedono pro-
prietà depurative, utilissime per
l’organismo dei nostri piccoli amici.
L’erba gatta si può piantare in pri-
mavera o all’inizio dell’autunno, in
vaso o in terra, utilizzando anche le
basse cassette di legno della frutta.
Si formerà così un praticello, molto
invitante per il gattino di casa.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Frullato con latte o yogurt 
e pesche, pane integrale e miele

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Pasta e fagioli fredda
Insalata di indivia, ravanelli 
e sedano

• SPUNTINO
Una fetta di cocomero

• CENA
Polpettine fredde di pollo 
con limone
Insalata di finocchi
Pomodori gratinati

• DOPO CENA
Un frutto
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la ricetta

GATEAU DELL’ORTO

Impastate 250 g di farina bianca
con mezzo bicchiere di acqua
tiepida, 20 g di lievito di birra,
2 cucchiai di olio di oliva e un
pizzico di sale. Lasciate lievitare.
Tagliate a rondelle 500 g di zuc-
chine e a dadini 1 peperone
rosso. In una ciotola, sgusciate 2
uova, sbattetele con una forchet-
ta, mescolatele con 100 g di
caciotta grattugiata e con gli
ortaggi; quindi profumate con
timo.
Foderate con metà della pasta una

teglia, distribuite il ripieno e
coprite con l’altra metà.
Passate in forno già caldo.

in piena
armonia
FIORI DI BACH: CERATO 

Il tipo Cerato dubita delle proprie
capacità, manca di volontà e corag-
gio, non si fida di sé, né della propria
intuizione, né del proprio giudizio.
È instabile, si lascia fuorviare e pre-
ferisce seguire un consiglio errato
pur di adeguarsi ai suggerimenti
degli altri.
Il rimedio Cerato aiuta a fidarsi
della propria saggezza interiore e
ad ascoltarsi dentro. Instilla sicu-
rezza e decisione nel seguire la
propria reale vocazione.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Frullato con latte o yogurt 
e pesche, pane integrale e miele

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Insalata di penne,
pomodorini, olive e mozzarella
Peperoni arrosto

• SPUNTINO
Un frutto

• CENA
Gateau dell’orto
Insalata di lattuga, finocchi e carote

• DOPO CENA
Un frutto
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benessere
& salute
LA PRIMA COLAZIONE

La prima colazione deve assolvere
a una funzione fondamentale: assi-
curare all’organismo un’adeguata
provvista di elementi nutritivi per
le ore in cui viene esplicata la mag-
giore attività lavorativa.
Una colazione adeguata deve poter
fornire circa un quarto delle calo-
rie necessarie in un’intera giornata:
una tazza di latte o un vasetto di
yogurt con delle fette biscottate o
dei biscotti e un frutto di stagione
possono essere una buona scelta.

piante
& giardini
AGOSTO IN GIARDINO 
E SUL TERRAZZO

È arrivato il momento di approfit-
tare degli sforzi compiuti e di
godersi in pieno la bellezza del
proprio spazio verde.
Ci sono, tuttavia, sempre piccoli la-
vori da fare: innaffiare, togliere le
erbacce e i fiori appassiti, piantare i
bulbi estivi per avere la fioritura
autunnale e tagliare il prato.
Ma sarà bellissimo, poi, rilassarsi in
mezzo a tanto verde fiorito.

Menù 
del giorno
•• COLAZIONE
Frullato con latte o yogurt 
e pesche, pane integrale 
e miele

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Risotto con mozzarella
Insalata di pomodori 
Peperoni arrosto al prezzemolo 

• SPUNTINO
Una fetta di cocomero 

• CENA
Insalata di pesce 
con pomodorini
Patate lesse con erba cipollina
Insalata mista

• DOPO CENA
Un frutto
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la ricetta

CAVATELLI CON SALSA
PICCANTE

Spezzettate 1 Kg di pomodori
maturi. Tagliate un peperoncino
fresco, pelate e schiacciate uno
spicchio d’aglio e strofinate
con entrambi l’interno di un tega-
me di coccio.
Versatevi i pomodori, salate e
profumate con foglie di basilico.
Lasciate addensare la salsa. Spe-
gnete il fuoco, spolverizzate con
grana grattugiato e mescola-
te.
Lessate 350 g di cavatelli, versa-
teli nel tegame, irrorateli con un
filo d’olio extravergine d’oli-
va e aggiungete altre foglie di
basilico.
Mescolate  nello stesso recipiente
di cottura e servite.

in bella
forma
PER L’UOMO: 
IL BAGNO DI VAPORE

Per pulire in profondità la pelle del
viso e del collo, una o due volte a
settimana preparate un infuso con
100 g di semi di finocchio in una
tazza di acqua bollente.
Dopo 10 minuti, versate l’infuso
nell’acqua calda di una bacinella,
copritevi la testa con un asciuga-
mano e chinatevi sulla bacinella per
circa 5 minuti.
Una lieve dilatazione dei pori

espellerà naturalmente
le impurità.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, cereali integrali, un frutto
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
cereali integrali, un frutto

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Cavatelli con salsa piccante
Insalata di lattuga
Zucchine in padella con origano

• SPUNTINO
Un frutto

• CENA
Frittata con le patate
Insalata mista
Melanzane trifolate

• DOPO CENA
Un frutto



oggi ho speso
alimentari__________________

____________________________

____________________________

agosto

14
martedì
S.Alfredo vescovo
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____________________________

saper
mangiare
IL GRISSINO

È un prodotto da forno composto
da farina, malto e talvolta grassi,
che gli conferiscono una maggiore
croccantezza. Per questo motivo è
un farinaceo che apporta parecchie
calorie: circa 433 per 100 grammi.
Tale contenuto calorico lo rende
poco adatto ai regimi alimentari
controllati.
Tuttavia, il grissino privo di grassi
aggiunti è un alimento più leg-
gero del pane, poiché l’a-
mido viene scisso in
destrine e quindi divie-
ne più digeribile.

in bella
forma
IL DIMAGRIMENTO: 
IL MASSAGGIO

Quando si segue una dieta dima-
grante, la diminuzione dello strato
adiposo sottocutaneo può deter-
minare un rilassamento della pelle,
una certa perdita dei “contorni” di
cosce, glutei e seni.
Per prevenire questo inestetismo,
potete ricorrere a un massaggio
con un olio elasticizzante e nu-
triente. Preparatelo così: versate in
50 ml di olio di jojoba, 10 ml di olio
di germe di grano e 10 ml di olio di
mandorle dolci.
Applicate questo composto comin-
ciando dai piedi verso l’alto, fino ad
arrivare alla base del collo. Vapo-
rizzate con acqua e massaggiate,
facendo penetrare l’emulsione.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, biscotti, pesca
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
biscotti, pesca

• SPUNTINO
Succo di frutta

• PRANZO
Prosciutto e melone
Gnocchi al pesto
Insalata mista

• SPUNTINO
Tè freddo

• CENA
Sedano, cetrioli, carote
e peperoni in pinzimonio
Frittata con fagiolini e menta
Pomodorini gratinati

• DOPO CENA
Gelato



agosto   

15 
mercoledì 

Assunzione Maria Vergine
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____________________________

____________________________

oggi ho speso
alimentari__________________

____________________________

____________________________

la ricetta

MEZZE MANICHE 
E CALAMARETTI

Tagliate a dadini 2 patate. In una
padella, scaldate 4 cucchiai di olio
extravergine d’oliva con uno
spicchio d’aglio schiacciato.
Unite 200 g di calamaretti puli-
ti, freschi o congelati. Saltateli, sfu-
mate con vino bianco secco,
aggiungete le patate, salate e por-
tate a cottura.
Profumate con prezzemolo tri-
tato. Lessate 350 g di mezze
maniche e scolatele al dente.
Versatele nella padella, mescolate e
insaporite qualche istante. Servite
caldissimo.

in bella
forma

IL DIMAGRIMENTO: 
GLI IMPACCHI

Questo impacco, a base di argilla,
betulla e fucus, migliora la circola-
zione superficiale e quindi svolge
un’azione efficace sulle adiposità
localizzate. Preparatelo così: pone-
te in infusione in una tazza di acqua
bollente un cucchiaio di foglie sec-
che di betulla; dopo 10 minuti fil-
trate e mescolate con 50 g di argil-
la e 10 g di polvere di fucus.
Con un largo pennello, applicate il
composto sulle zone interessate
(pancia, fianchi, cosce) e avvolgete
con pellicola da cucina. Lasciate
agire per 30 minuti, quindi elimina-
te con acqua tiepida.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Frullato con latte o yogurt 
e pesche, pane integrale e miele

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Mezze maniche e calama-
retti
Insalata di pomodori, cetrioli 
e olive nere

• SPUNTINO
Gelato

• CENA
Fettine di vitellone alla pizzaiola
Insalata mista
Fagiolini in padella

• DOPO CENA
Un frutto



agosto

16
giovedì 
S. Rocco
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oggi ho speso
alimentari__________________

____________________________

____________________________

saper
mangiare
I BORLOTTI

Sono i fagioli rossi freschi che tro-
viamo al mercato durante l’estate.
Hanno un elevato contenuto di
proteine vegetali e, mangiati insie-
me ai cereali (per esempio in zuppa,
con pane, pasta o riso), costituisco-
no un piatto unico che può sostitui-
re la carne.
Anche l’apporto di ferro è rilevan-
te nei fagioli rispetto agli altri legu-
mi e ciò li rende molto utili nei casi
di carenza di questo minerale,

soprattutto se vengono
consumati insieme a
verdure contenenti
vitamina C, perché
questa facilita l’assor-

bimento del ferro.

in bella
forma

PER L’UOMO: IL PEELING

La pelle maschile è più spessa e più
grassa di quella femminile, ma è
egualmente aggredita da fattori
esterni, come il fumo e lo smog.
È necessario quindi pulirla in pro-
fondità, una volta a settimana, con
un peeling, che serve anche ad
asportare le cellule morte degli
strati superficiali della pelle. In una
ciotolina mescolate 2 cucchiai di
miele liquido e 1 cucchiaio di cru-
sca di mandorle. Applicate questa
miscela su tutto il viso, escluso il
contorno occhi, massaggiando con
movimenti circolari dei polpastrelli.
Poi sciacquate con acqua tiepida. Menù 

del giorno
• COLAZIONE
Succo di frutta, pane, pomodoro 
e maggiorana
Tè o caffè d’orzo, pane, pomodoro
e maggiorana

• SPUNTINO
Yogurt

• PRANZO
Cruditées: carote, zucchine,
ravanelli e sedano 
Ravioli di ricotta al pomodoro 
e basilico
Melanzane gratinate

• SPUNTINO
Gelato

• CENA
Spezzatino di coniglio 
con peperoni e olive
Insalata mista 

• DOPO CENA
Un frutto



agosto

17
venerdì

S. Giacinto
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auguri a
____________________________

____________________________

oggi ho speso
alimentari__________________

____________________________

____________________________

la ricetta

ALICI MARINATE 
AI CAPPERI

Aprite a libro 1 kg di alici freschis-
sime e togliete la lisca. Lavatele ed
asciugatele.
Disponetele in un solo strato su un
largo piatto, salatele, irroratele
con succo di limone e copritele
con della pellicola trasparente,
quindi lasciatele marinare in frigori-
fero per 4 ore.
Preparate la salsa: profumate 4 cuc-
chiai di olio extravergine d’o-
liva con un pezzetto di pepe-
roncino fresco e 4 cucchiai di
capperi tritati. Sgocciolate le alici,

irroratele con la salsi-
na e lasciate insapo-
rire prima di servir-

le.

in bella
forma
PER L’UOMO: 
LA MASCHERA 
PURIFICANTE
Per eliminare punti neri e bru-
foletti, applicate durante un bagno
caldo, quando i pori sono legger-
mente dilatati, una maschera ot-
tenuta mescolando 3 cucchiai di
argilla verde ventilata, in polvere,
con un albume montato a neve.
Diluite con acqua tiepida fino a
ottenere un composto cremoso,
quindi applicate la maschera sul
viso e lasciatela agire per 10 mi-
nuti.Toglietela con acqua tiepida.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Succo di frutta o tè o caffè d’orzo,
pane, pomodoro e maggiorana

• SPUNTINO
Yogurt

• PRANZO
Pasta e fagioli
Insalata mista
Melanzane trifolate

• SPUNTINO
Un frutto

• CENA
Alici marinate ai capperi
Insalata mista
Fagiolini al limone

• DOPO CENA
Gelato



agosto

18
sabato
S. Elena
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oggi ho speso
alimentari__________________

____________________________

____________________________

saper
mangiare
LA BIETA

Questo ortaggio presenta due va-
rietà principali: la costa, dalle foglie
ampie e dal fusto bianco, e la bieti-
na, dalle foglie più piccole.
Il suo valore calorico è di circa 16
calorie per 100 grammi. I nutrienti
sono rappresentati da calcio, fosfo-
ro e potassio.
Sono presenti anche caroteni e
vitamina C.
Come la maggioranza degli ortaggi,
anche la bieta possiede proprietà
diuretiche a causa dello scarso
apporto di sodio e di quello rile-
vante di potassio.

in bella
forma
PER L’UOMO: 
LA MASCHERA IDRATAN-
TE
PER IL VISO

Vento, freddo e sole, soprattutto se
si pratica lo sport, rendono la pelle
del viso disidratata, con tendenza
ad arrossarsi e screpolarsi. Per idra-
tarla e ammorbidirla, potete appli-
care, alla sera, questa maschera.
In una ciotolina,mescolate 1 yogurt
naturale con 1 cucchiaio di olio di
lavanda, amalgamando con cura.
Applicate il composto su viso e
collo, distendetevi supini, senza
cuscino, per circa 15 minuti, quindi
eliminate la maschera con abbon-
dante acqua tiepida.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, fette biscottate e marmellata,
un frutto
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
fette biscottate, un frutto

• SPUNTINO
Centrifugato di carote

• PRANZO
Tagliolini con melanzane
Insalata di lattuga e rucola

• SPUNTINO
Tè freddo, yogurt

• CENA
Frittata con cipolline fresche
Insalata di indivia
Fagioli a corallo al pomodoro

• DOPO CENA
Un frutto



agosto

19
domenica

S. Italo
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____________________________

oggi ho speso
alimentari__________________

____________________________

____________________________

la ricetta

RISO, FAGIOLINI 
E ZUCCHINE AL LIMONE

Tagliate a dadini 400 g di fagiolini
e 2 carote. Spuntate 2 zucchine
e riducetele in filetti. Ponete sul
fuoco una pentola con abbondante
acqua salata e al bollore tuffateci
fagiolini e carote.
Dopo 5 minuti versate 300 g di
riso parboiled e le zucchine.
In una ciotola mescolate 4 cucchiai
di olio extravergine d’oliva
con prezzemolo tritato e
succo di limone.
Scolate il riso e gli ortaggi al dente,
versate nel piatto e mescolate.
Servite subito.

in piena
armonia
FIORI DI BACH: GORSE

Il tipo Gorse è in uno stato di pro-
strazione totale, che va al di là
anche delle lacrime e della dispera-
zione, e ha completamente rinun-
ciato a lottare. Spesso ha “tenuto
duro” per molto tempo, ma all’im-
provviso ha “mollato la presa” e ha
perso ogni energia vitale.
Il rimedio Gorse aiuta a riacquista-
re la speranza, a sentirsi meno
oppressi e infelici e soprattutto a
superare la prostrazione per poter

ricominciare a lottare..

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Frullato con latte o yogurt e pesche,
pane integrale con miele

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Riso, fagiolini e zucchine 
al limone
Insalata mista 

• SPUNTINO
Un gelato

• CENA
Nodini di vitellone alla pizzaiola 
Insalata mista 
Peperoni arrosto al prezzemolo

• DOPO CENA
Un frutto



agosto 

20
lunedì
S. Bernardo abate
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alimentari__________________

____________________________

____________________________

impara
l’arte

FORMAGGIO AL BASILICO

Scaldate un litro di latte, toglietelo
dal fuoco e versatevi un cucchiaino
di caglio (da acquistare in farmacia).
Lasciate riposare.
Quando il latte si sarà cagliato,
ponetelo di nuovo sul fuoco e me-
scolate. Affioreranno fiocchi bian-
castri: raccoglieteli con un colino
da tè e versateli in un canestrello
per formaggio, alternandoli con
foglie di basilico spezzettate.
Lasciate riposare per un po’, quindi
passate in frigorifero.

saper
mangiare
LA PESCA

Fa parte della frutta acidula, per
l’elevata presenza di acidi organici.
Il suo valore calorico si aggira
intorno alle 25 calorie per 100 g di
frutto fresco; il valore calorico del
frutto essiccato aumenta fino ad
arrivare a 200 calorie ogni 100
grammi. La pesca si consuma anche
sciroppata e sotto forma di mar-
mellata.
L’elemento nutritivo che la caratte-
rizza è il betacarotene, presente sia
nel frutto fresco sia in quello essic-
cato. È un alimento dagli effetti diu-
retici poiché contiene poco sodio e
molto potassio. Menù 

del giorno
• COLAZIONE
Succo di frutta o tè o caffè d’orzo,
pane, pomodoro e timo

• SPUNTINO
Yogurt 

• PRANZO
Tortiglioni integrali al pomodoro
Zucchine ripiene di carne
Insalata di lattuga

• SPUNTINO
Un frutto

• CENA
Polpettone di tonno
Insalata mista
Fagiolini al limone

• DOPO CENA
Un frutto



agosto   

21
martedì

S. Pio X papa
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____________________________

oggi ho speso
alimentari__________________

____________________________

____________________________

la ricetta

POLPETTE DI TACCHINO 
E RUGHETTA

Grattugiate una scorzetta di
limone e mescolatela con un
mazzetto di rughetta tritata.
Passate nel tritacarne 600 g di
fesa di tacchino. Sgusciate un
uovo, battetelo leggermente in
una terrina, unite il trito aromatico
e la carne.
Spolverizzate con parmigiano
grattugiato, salate e amalgamate.
Preparate delle polpette piatte e
infarinatele. In una padella antia-
derente, scaldate 4 cucchiai di olio
extravergine d’oliva, dispone-
tevi le polpette e fatele
dorare. Spruzzate con
vino bianco e portate
a cottura.

benessere
& salute
CONSIGLI PER LA CENA

La cena deve essere sempre legge-
ra. Se andate a letto non troppo
appesantiti, dormirete tranquilli e
non farete brutti sogni.
Scegliete dunque, per i vostri pasti
serali, pasta, riso, prosciutto magro,
formaggio fresco, uova e verdure di
tutti i tipi.
Preferite l’acqua alle bibite o ai
succhi di frutta.
Limitate molto il consumo di vino
e birra, che possono darvi proble-
mi per prendere sonno. Evitate
anche il caffè.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, fette biscottate 
e marmellata, un frutto
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
fette biscottate, un frutto

• SPUNTINO
Centrifugato di carote

• PRANZO
Insalata di pasta
Peperoni e melanzane ripieni 

• SPUNTINO
Tè freddo, frutta 

• CENA
Polpette di tacchino e
rughetta
Insalata di indivia e pomodori
Patate alle salvia

• DOPO CENA
Un frutto



agosto 

22
mercoledì
S. Fabrizio
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____________________________

benessere
& salute
IL POTASSIO

Se si fa uso di diuretici (farmaci che
favoriscono l’eliminazione dei liqui-
di attraverso l’urina), è consigliabile
assumere una maggior quantità di
alimenti che contengono potassio,
come lenticchie, fagioli, albicocche,
banane, patate, radicchio, succo d’a-
rancia, pomodori e meloni.
Il potassio, infatti, aiuta infatti a
mantenere l’equilibrio dei sali mi-
nerali nell’organismo.

impara
l’arte
MOLTIPLICHIAMO 
LA TREDESCANTIA

Le tredescantia (o “pianta a fettuc-
cia”) è facilmente riproducibile: in-
fatti, ogni ciuffetto di foglie sane è
una potenziale nuova pianta.
Scegliete dunque uno o più ciuffet-
ti di una certa dimensione e taglia-
teli dalla pianta alla base della radi-
ce aerea.
Riempite un vaso con il terriccio,
fatevi un buco con una penna e in-
seritevi la base delle foglie.
Pressate delicatamente e innaffiate.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, cereali integrali, un frutto
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
cereali integrali, un frutto

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Pennette con ricotta e menta
Insalata mista
Fagioli corallo al pomodoro

• SPUNTINO
Gelato alla frutta

• CENA
Uova al vapore
Insalata di sedano, carote e indivia
Peperoni arrosto al prezzemolo

• DOPO CENA
Un frutto



agosto 

23 
giovedì

S. Rosa da Lima
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____________________________

la ricetta

COPPE DI CREMA 
E PESCHE

Preparate la crema: montate 4
tuorli con 4 cucchiai di zucche-
ro, unite 4 cucchiai di farina e
mescolate. Diluite con mezzo litro
di latte caldo, profumate con una
scorzetta di limone e addensate
la crema; fatela raffreddare in frigo-
rifero, mescolando di tanto in
tanto.
Affettate sottilmente 4 pesche e
cuocetele con mezzo bicchiere di
marsala secco.
Al momento di servire, versate la
crema in 4 coppette e distribuitevi
sopra le pesche.

in piena
armonia
FIORI DI BACH: 
CHERRY PLUM

Il tipo Cherry Plum è sensibIle e
nervoso.
Nei periodi di depressione è dispe-
rato, ha paura di perdere Il control-
lo di se stesso, ha impulsi im-
provvisi, sente di stare per esplode-
re e assume comportamenti ag-
gressivi e isterici nei confronti di
parenti e amici.
Il rimedio Cherry Plum dà la forza
di accettare il periodo negativo,

aumentando il senso
di equilibrio e la

razionalità.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Frullato con latte o yogurt 
e pesche, pane integrale e miele

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Minestrone freddo con riso e grana
Insalata di pomodori, mais e rucola

• SPUNTINO
Un frutto

• CENA
Insalata di pollo, cuori di sedano 
e olive
Teglia di peperoni e melanzane

• DOPO CENA
Coppe di crema e pesche 



agosto

24
venerdì
S. Bartolomeo apostolo
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oggi ho speso
alimentari__________________
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____________________________

benessere
& salute
UN NEMICO DELLE ARTERIE

Lo stesso trascorrere del tempo è
causa di danni alle arterie, ma l’insi-
dia più minacciosa a una buona cir-
colazione è rappresentata dal pro-
gressivo aumento dei grassi nel san-
gue, a cominciare dal colesterolo.
Negli ultimi anni gli studiosi hanno
dimostrato che una dieta povera di
grassi, zuccheri e calorie contribui-
sce a evitare l’accumulo di coleste-
rolo nelle arterie.
Per quanto riguarda il grasso del
pesce, in particolare di quello az-
zurro, si è dimostrato che ha la
capacità di abbassare il colesterolo
e di garantire l’integrità delle arte-
rie. Ricordate quindi di inserirlo
regolarmente nella vostra dieta.

piante 
& giardini
PER DISPORRE AD ARTE 
I NOSTRI FIORI

Se alcuni dei fiori del bouquet che
avete preparato hanno gambi trop-
po corti, e l’effetto estetico non vi
soddisfa, introduceteli in una can-
nuccia da bibita che servirà per
portarli allo stesso livello degli altri.
Se si tratta di fiori dal gambo legno-
so, schiacciatene leggermente l’e-
stremità, affinché possano attingere
bene dall’acqua le sostanze nu-
trienti e l’umidità.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, cereali integrali, un frutto
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
cereali integrali, un frutto

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Pomodori con riso e grana
Insalata mista con rucola,
sedano e carote

• SPUNTINO
Gelato alla frutta

• CENA
Filetti di sgombri al limone 
e prezzemolo
Insalata di pomodori e cetrioli
Patate al timo

• DOPO CENA
Un frutto



agosto   

25
sabato

S. Ludovico re
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benessere
& salute
IL TIMO 

Le varietà di timo sono molteplici,
ma tutte hanno le stesse proprietà.
Di questa erba si usano le foglioli-
ne e le sommità fiorite.
L’infuso è uno stimolante sia fisico
sia psichico e avrebbe addirittura
effetto afrodisiaco. È utile anche
nelle infezioni polmonari per il suo
effetto balsamico e antibatterico,
nel trattamento dell’influenza e
delle infezioni urinarie. Per uso
esterno, alcune gocce di olio es-
senziale di timo in un cucchiaio di
olio di mandorle sono efficaci nella
cura dell’acne.

la ricetta

RISO PILAF ALL’ERBA
CIPOLLINA

Ponete in una ciotolina un trito
abbondante di erba cipollina. Ir-
roratelo con 2 cucchiai di olio
extravergine d’oliva e lasciate
macerare. In un’insalatiera schiac-
ciate con la forchetta 200 g di
robiola. Aggiungete l’olio profu-
mato e amalgamate.
Versate in una larga pirofila 350 g di
riso parboiled e bagnatelo con
un litro di brodo vegetale
caldo. Salate e passate in forno
già caldo.
Estraete la pirofila dal forno e sgra-
nate il riso con una forchetta. Tra-
sferite il tutto nell’insalatiera con la
robiola, mescolate delicata-

mente e servite
subito.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Succo di frutta o tè o caffè d’orzo,
pane, pomodoro e maggiorana

• SPUNTINO
Yogurt

• PRANZO
Riso pilaf all’erba cipollina
Insalata mista
Fagiolini al limone

• SPUNTINO
Un frutto

• CENA
Insalata di pesce 
Insalata di indivia
Patate lesse con timo

• DOPO CENA
Un frutto
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ACETO ALLE ERBE
AROMATICHE

Versate un litro di aceto bianco in
un contenitore a chiusura ermeti-
ca. Unite 4 rametti di erbe aroma-
tiche (rosmarino, salvia, maggiorana
e timo), lavati e ben asciugati, sigil-
late e lasciate riposare per circa 30
giorni in un luogo fresco e buio.
Agitate ogni tanto. Filtrate
e utilizzate per marinare
ogni tipo di carne.

piante 
& giardini
IL PICCOLO GIARDINIERE

Molte varietà di fucsie, che proprio
in questo mese sono al massimo
della fioritura, sono particolarmen-
te adatte a essere “curate” dai
bambini, data la loro robustezza e
la facilità con cui crescono.
I bambini potranno divertirsi a de-
corare alcuni vasetti di terracotta,
dipingendoli con vernici acriliche
dai colori brillanti, per personaliz-
zarli. Una volta asciugata la vernice,
i “piccoli giardinieri” riempiranno i
vasi di terriccio e vi trasferiranno le
fucsie, togliendole dai loro vasi di
plastica.
Le piantine saranno quindi sistema-
te sul davanzale o in un angolo
luminoso.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Succo di frutta o tè o caffè d’orzo,
pane, pomodoro e basilico

• SPUNTINO
Yogurt

• PRANZO
Spaghetti al tonno e capperi 
Insalata di indivia e rucola
Bieta con aglio e peperoncino

• SPUNTINO
Un frutto

• CENA
Bocconcini di pollo, carote 
e zucchine
Insalata mista

• DOPO CENA
Un frutto
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la ricetta

INSALATA DI FAGIOLI
ALL’ACETO BALSAMICO

Lessate 500 g di fagioli borlotti.
Lavate una ventina di pomodori-
ni e 2 cipolle viola. Dividete a
metà i pomodorini e affettate sottil-
mente le cipolle. Quando i fagioli
saranno teneri, ma non sfatti, scola-
teli e lasciateli raffreddare.
Preparate la salsa: sciogliete un piz-
zico di sale in un cucchiaio di
aceto balsamico ed emulsiona-
te con 4 cucchiai di olio extra-
vergine di oliva. Profumate con
foglie di basilico. Riunite tutti gli
ingredienti in una insalatiera e irro-
rate con la salsina.Mescolate delica-

tamente e servite
con fette di pane
c a s a r e c c i o ,

tostate.

in piena
armonia
FIORI DI BACH: 
CRAB APPLE

Il tipo Crab Apple si sente ”impu-
ro”, ha un cattivo rapporto con se
stesso ed è incapace di allacciare
rapporti umani, perché ritiene gli
altri”contaminati”. Ha l’ossessione
dello sporco, continua a pulire
dove è già pulito e si lava in conti-
nuazione le mani.
Il rimedio Crab Apple aiuta a guar-
darsi dentro, ad accettare se stessi
e le imperfezioni degli altri, a con-
trollare le propri ossessioni.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Latte, cereali integrali, un frutto
Tè o caffè d’orzo, yogurt,
cereali integrali, un frutto

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Insalata di fagioli all’aceto 
balsamico
Zucchine trifolate

• SPUNTINO
Gelato alla frutta

• CENA
Melone e prosciutto
Pizza napoletana
Insalata mista

• DOPO CENA
Un frutto
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IL PANE ALLE NOCI 

Impastate 300 g di farina, un pizzico
di sale e mezzo bicchiere di olio
extravergine di oliva.
Diluite 25 g di lievito in una tazza di
acqua tiepida e versatela sulla fari-
na. Mescolate e lavorate la pasta.
Unite all’impasto 100 g di noci
spezzettate.Modellate la pagnottel-
la e lasciatela lievitare.
Passate in forno già caldo e, una
volta sfornato, lasciate raffreddare
il pane prima di affettarlo.

benessere
& salute
L’IPERICO 

Chiamato anche “erba di San Gio-
vanni”, perché la tradizione vuole
che i suoi fiorellini si raccolgano il
24 giugno, giorno in cui si festeggia
san Giovanni, dai suoi fiori si estrae
un olio di colore rosso scuro, effi-
cace per le scottature sia da fonte
di calore sia da sole.
Un cucchiaio di fiori secchi in una
tazza di acqua bollente, invece, dà
un infuso utile per calmare l’ansia e
l’irrequietezza e, come dicono i
testi antichi, per “scacciare tutti i
diavoli”.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Frullato con latte o yogurt e pesche,
pane integrale e miele

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Teglia di pomodori con riso,
grana e patate
Insalata mista

• SPUNTINO
Frutta

• CENA
Prosciutto e melone
Pizza napoletana
Insalata di soncino

• DOPO CENA
Un frutto
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PER L’UOMO: L’IMPACCO
PER I CAPELLI

Per dare più vitalità ai capelli, pre-
parate, una volta a settimana, que-
st’impacco. Mescolate, in una cioto-
lina, 50 g di argilla con acqua tiepi-
da fino a formare una crema omo-
genea. Amalgamate con un cuc-
chiaino di olio di jojoba, uno di olio
d’oliva e uno di olio di mandorle
dolci.
Applicate il composto sui capelli
facendo in modo che la ”pappetta”
venga a diretto contatto con il
cuoio capelluto. Tenete l’im-
pacco un’ora. Lavate i capelli
e asciugateli delicata-
mente, solo frizio-
nando con un asciu-
gamano.

la ricetta

RANA PESCATRICE 
AL COCCIO

In un tegame di coccio scaldate 4
cucchiai di olio extravergine
d’oliva con un cipollotto fine-
mente affettato e una costa di
sedano tagliata a dadini. Lavate 1
kg di pomodori, eliminate la pelle
e i semi, spezzettateli e versateli
nel tegame con del peperoncino
fresco. Salate e infarinate 8
trance di coda di rana pesca-
trice, trasferitele nel tegame, co-
prite e cuocete a fuoco vivace. A
fine cottura, profumate con prez-
zemolo finemente tritato. Servite
nello stesso recipiente di cottura.Menù 

del giorno
• COLAZIONE
Frullato con latte o yogurt e pesche,
pane integrale e miele

• SPUNTINO
Un frutto

• PRANZO
Parmigiana di melanzane
Insalata di lattuga, carote,
pomodori e crostini

• CENA
Rana pescatrice al coccio
Insalata di indivia e rughetta
Patate bollite al timo

• DOPO CENA
Un frutto
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FIORI DI BACH: GENTIAN

Il tipo Gentian si deprime facilmen-
te quando le circostanze gli sono
avverse o deve affrontare situazioni
difficili, è dubbioso e fondamental-
mente pessimista. In genere il suo
scoraggiamento è tale da togliergli
ogni energia per fronteggiare anche
il minimo ostacolo.
Il rimedio Gentian aiuta a recupe-
rare la sicurezza di sé e l’efficienza,
ad avere fiducia e coraggio per lot-
tare senza lasciarsi sopraffare dalla
disperazione.

piante 
& giardini

I PELARGONI PROFUMATI

Le piante a foglie profumate hanno
un vantaggio su quelle fiorite: dura-
no molto più a lungo. Provate a col-
tivare pelargoni a foglie profumate:
potrete godere della loro fragranza
per tutto l’anno.
Tenete presente, inoltre, che piante
dai profumi anche molto diversi fra
loro possono convivere in uno
stesso spazio senza problemi. Le
foglie, infatti, emanano la loro fra-
granza soltanto quando sono stro-
finate fra le dita.
Posizionate il contenitore delle
vostre piantine profumate vicino al
lavabo, per potervi profumare le
mani, sfregando una fogliolina, ogni
volta che ve le lavate.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Succo di frutta o tè o caffè d’orzo 
pane, pomodoro e maggiorana

• SPUNTINO
Yogurt

• PRANZO
Trenette al pesto
Insalata di lattuga
Peperoni e pomodori

• SPUNTINO
Un frutto

• CENA
Frittata con fiori di zucchine
Insalata di indivia e sedano
Peperoni al cerfoglio

• DOPO CENA
Un frutto
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ZUPPA FREDDA 
DI POMODORI 

Tagliate a pezzetti un peperonci-
no fresco, ponetelo in una ciotoli-
na, unitevi alcune foglioline di
timo e  irrorate il tutto con 3 cuc-
chiai di olio extravergine d’o-
liva. Lasciate macerare.
Spezzettate 2 kg di pomodori
rossi e sodi. In un tegame di coc-
cio, scaldate 1 cucchiaio di olio
con un cipollotto e una costa di
sedano tritati. Versate 2 cucchiai
di maizena, mescolate, quindi ag-
giungete i pomodori.
Salate, coprite e portate a cottu-
ra. Irrorate con l’olio piccante e la-
sciate raffreddare. Servite
insieme a crostini di pa-
ne integrale.

in piena
armonia
FIORI DI BACH: ELM 

Il tipo Elm è forte, capace, energi-
co. Competente, degno di fiducia,
in genere occupa posizioni di gran-
de responsabIlità ed è sempre at-
tento ai bisogni altrui. Accade così
che si senta sovraccaricato e perda
la fiducia, provando una sensazione
di grande  sconforto e tensione.
Il rimedio Elm aiuta a ritrovare la
fiducia in se stessi e l’efficienza nel
lavoro, a essere meno inflessibIli
con se stessi, ad accettare serena-
mente i propri limiti.

Menù 
del giorno
• COLAZIONE
Succo di frutta o tè o caffè d’orzo
pane, pomodoro e maggiorana

• SPUNTINO
Yogurt

• PRANZO
Zuppa fredda di pomodori 
Latticini: mozzarella, caprini,
robiola
Insalata mista

• SPUNTINO
Un frutto

• CENA
Uova in camicia con erbe
Fagioli a corallo, peperoni
e patate
Insalata di soncino

• DOPO CENA
Un frutto
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