febbraio

giovedi

S.Verdiana

NN

auguri a

Mem
del giorno

« COLAZIONE

Latte, fette biscottate integrali
e miele, mela

Té o caffé d’orzo, yogurt,
fette integrali e miele, mela

* SPUNTINO
Spremuta d’arancia

*« PRANZO

Tagliatelle al ragu bolognese
Insalata mista

Broccoletti al limone
Sorbetto di pompelmo rosa

* SPUNTINO
Infuso di rosa canina

* CENA

Crema di porri

Crostini con mozzarella

e prosciutto, insalata di lattuga

* DOPO CENA
Infuso di camomilla, pera cotta

0ggi ho speso

alimentari
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15

16

17

18

19

20

21

SORBETTO DI POMPELMO
ROSA

Preparate lo sciroppo:in una casse-
ruolina versate 150 g di acqua e
100 g di zucchero e fate sobbolli-
re fin quando il liquido si e ridotto
a meta.

Mescolate il succo di 2 pompelmi
rosa con lo sciroppo e ponete il
composto in freezer. Quindi mon-
tate a neve ferma un albume, e
quando il sorbetto comincera a
solidificarsi incorporatevelo con
molta delicatezza. Con una forchet-
ta mescolate due o tre volte il sor-
betto per rompere i cristalli di
ghiaccio piu grossi.

Al momento di servire, distribuite
il sorbetto in 4 coppette, ricoperto
di scagliette di cioc-

colato amaro.

LA MASCHERA
PURIFICANTE |

Per la pelle grassa, mescolate in
una ciotola 3 cucchiai di argilla
verde ventilata, in polvere, con 4-5
cucchiai di acqua oligominerale tie-
pida, fino a quando avrete ottenuto
un composto cremoso.

Applicate la maschera sul viso e
lasciatela agire per 10 minuti. To-
glietela con acqua tiepida.

Ripetete questo trattamento una
volta alla settimana.




LA MASCHERA
PURIFICANTE

Per la pelle secca, mescolate in una
ciotola 3 cucchiai di argilla verde
ventilata, in polvere, con un cuc-
chiaino di olio di mandorle dolci.
Diluite il tutto con 4-5 cucchiai di
acqua oligominerale tiepida, fino a
ottenere un composto cremoso.
Applicate la maschera sul viso e
lasciatela agire per 10 minuti. Ri-
muovetela poi con acqua tiepida.
Ripetete questo trattamento depu-
rante una volta alla settimana.

ngiare
LAVERZA

Il cavolo verza e un ortaggio che si
puo consumare crudo o cotto.
Data I'elevata percentuale di acqua,
apporta un numero limitato di
calorie: 24 ogni 100 grammi. Il con-
tenuto in nutrienti non é rilevante,
ma vi sono potassio, sodio, vitamina
C in notevole quantita e tracce di
caroteni.
Il cavolo verza si caratterizza per
I'aspetto delle sue foglie, che sono
piuttosto “bollose”, ma croccanti.
Davvero ottima € la minestra pre-
parata con questo
ortaggio; inol-
tre, essa ha un
effetto depu-
rante.
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venerdi

Presentazione del Signore

.

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

Latte, fette biscottate integrali
e miele, mela

Te o caffe d’orzo, yogurt,

fette integrali e miele, mela

¢ SPUNTINO
Spremuta di arance

* PRANZO

Gnocchi al gorgonzola
Insalata di finocchi, arance
e olive nere

* SPUNTINO
Te, ciambellone al cacao

* CENA

Ossibuchi di tacchino

alla pizzaiola

Insalata di radicchio all’aceto
di mele, broccoli all'olio

* DOPO CENA
Infuso di camomilla, pera cotta

0ggi ho speso

alimentari




sabato

S. Biagio

.

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

Latte, fette biscottate e miele,
mela

Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette biscottate e miele, mela

* SPUNTINO
Spremuta di agrumi

* PRANZO

Spaghetti con le vongole
Insalata mista con rucola,
carote e noci

* SPUNTINO
Te, yogurt

* CENA

Totani ripieni al forno
Patate bollite con prezzemolo
Insalata di lattuga

* DOPO CENA
Frutta cotta

0ggi ho speso
alimentari

17

18

19

20

21

TOTANI RIPIENI AL FORNO

Preparate 8 totani, freschi o con-
gelati. Tritate finemente 2 carote,
una costa di sedano e una cipolli-
na. In una padella antiaderente
scaldate una cucchiaiata di olio
extravergine d’oliva, unite gli
ortaggi e i tentacoli dei totani trita-
ti. Salate e fate saltare.

Riempite i sacchetti dei totani con
il trito agli ortaggi. Adagiate i mol-
luschi in una pirofila spennellata di
olio, profumate con origano e
spruzzate con vino bianco.
Passate in forno gia caldo a 180 °C,
per 30 minuti circa. Servite caldo.

alute

COMBATTERE LANSIA

Sdraiatevi a terra, su un tappetino.
Tutta la muscolatura deve essere
decontratta, le gambe e le braccia
leggermente divaricate, i piedi ri-
volti all'esterno, le palme delle mani
all'insu.

Con gli occhi chiusi, inspirate con il
naso ed espirate dalla bocca soc-
chiusa. Visualizzate con il pensiero
le onde del mare e seguite, nel
respiro, lo stesso ritmo. Ripetete
anche due volte al di.



FEBBRAIO
SUL DAVANZALE

Fa ancora freddo e, se proprio vo-
lete rimanere chiusi al calduccio, po-
tete sempre godervi lo spettacolo,
oltre il vetro della finestra, dei vostri
bellissimi fiori. Ecco come preparare
un giardino in miniatura.
Procuratevi un vaso lungo e stretto,
coprite i buchi del drenaggio con coc-
cetti e riempitelo con terriccio.
Sistemate nel vostro vaso, alternan-
doi colori, 3 piantine di primule, 2 di
crocus e 2 di iris nani blu. Con le di-
ta pressate la terra intorno alle radi-
ci delle piantine e sistemate del
muschio sul terriccio.

Infine, innaffiate.

FIORI RECISI |

Se il bouquet che avete preparato
ha alcuni gambi troppo corti, intro-
duceteli in cannucce da bibita, che
serviranno per portarli allo stesso
livello degli altri.

Se si tratta di fiori dal gambo le-
gnoso, schiacciate leg-

germente I'estremi-

ta, affinché pos-

sano attingere

bene dall’ac-

qua le sostan-

ze nutrienti e

I'umidita.
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domenica

S. Gilberto

.

auguri a

Men
del giorno

* COLAZIONE

Latte, fette biscottate integrali
e miele, mela

Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette integrali e miele, mela

* SPUNTINO |
Spremuta d’arancia

* PRANZO

Zuppa di fagioli con crostini
Insalata di finocchi
Cavolfiore all'aceto di mele

* SPUNTINO
Infuso di rosa canina, un frutto

* CENA

Brodo con quadrucci
Omelette con funghi
Insalata mista

* DOPO CENA
Infuso di camomilla, pera cotta

oggi ho speso
alimentari




9
10
lunedi =
S.Agata vergine 12
NZAE
auguri a 14
15
Menu -
del giormo  “
* COLAZIONE 18
Latte, pane integrale e miele, pera
Te o caffe d'orzo, yogurt, 19
pane integrale e miele, pera
* PRANZO 20
Linguine pomodoro e basilico
Insalata mista
Finocchi alla fontina 21

* SPUNTINO
Infuso di verbena, biscotti

* CENA

Passato di verdure
Frittata con cipolle
Insalata di indivia

*DOPO CENA
Infuso di tiglio, frutta cotta

0ggi ho speso

alimentari

onia

PER LA PELLE SCREPOLATA

In inverno, freddo e umidita tendo-
no a far screpolare pit faciimente
la pelle delle mani e del viso. Misce-
late 100 ml di olio di calendula con
100 ml di olio di jojoba, unite 20
gocce di olio essenziale di lavanda e
applicate sulla zona interessata, piu
volte al giorno, con un massaggio
molto delicato.

FINOCCHIALLA FONTINA

Preparate 1 kg di finocchi e affet-
tateli sottilmente. In una larga
padella antiaderente scaldate 2
cucchiai di olio extravergine di
oliva con uno spicchio d'aglio e
unitevi i finocchi.

Salate, coprite e stufate. Eliminate
I'aglio, schiacciate il tutto con una
forchetta, spolverizzate con timo e
mescolate.

Distribuite il pure di finocchi in 4
piatti singoli caldi, dandogli la forma
di cupolette.

Coprite ciascuno sformatino con
una fettina sottile di fontina.
Servite subito, ben caldo.



FIORI RECISI 2

Per far durare piut a lungo i fiori reci-
si, staccate tutte le foglie che resta-
no sotto il livello dell'acqua, che al-
trimenti marcirebbero.
Quindi tagliate obliquamente gli steli,
incidendo quelli legnosi. Eseguite
quest’operazione utilizzando forbici
o coltelli molto affilati e sott’acqua, in
modo che non si formino bolle d’a-
ria. Il taglio degli steli consente di
migliorare
I"assorbi-
mento
dell’'acqua
e quindi
I'idratazio-
ne dei fiori.

ngiare
LA SEGALE

Questo cereale somiglia molto, dal
punto di vista nutrizionale, al fru-
mento. Come tutti i cereali, la sega-
le contiene un’elevata percentuale
di proteine di origine vegetale, di
vitamine del gruppo B e di sali mi-
nerali quali il ferro, il calcio, il
potassio.

Il valore energetico della segale & di
circa 320 calorie per 100 grammi.
La farina di segale non fermenta,
infatti il pane di sola segale rimane
piuttosto duro e piatto, mentre per
ottenere un pane pit morbido oc-
corre mescolare alla farina di sega-
le la farina di frumento.

9
10
11 N
marted]
12 S. Paolo Miki
13 NN
14 auguri a
15
16
Menu
(4
17
del giorno
18 COLAZIONE
Latte, fette biscottate integrali
e miele, mela
19 Té o caffe d’orzo, yogurt,
fette integrali e miele, mela
20 « SPUNTINO
Spremuta d’arancia
21

* PRANZO

Penne al pomodoro e parmigiano
Insalata di lattuga e finocchi
Spinaci al limone

* SPUNTINO
Infuso di rosa canina, un frutto

* CENA

Spigola bollita con salsa verde
Patate al timo

Insalata mista

* DOPO CENA
Infuso di camomilla, pera cotta

oggi ho speso
alimentari




9
10
I d\ 11
mercoiedi
S.Teodoro martire 12
NZAE
auguri a 14
15
16
Memi
3 17
del giorno
* COLAZIONE 18
Latte, fette hiscottate e miele,
mela
Teé o caffe d'orzo, yogurt, 19
fette biscottate e miele, mela
* SPUNTINO 20
Spremuta di agrumi
21

* PRANZO

Bucatini all’'amatriciana
Insalata di indivia e carote
Cicoria al limone

* SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, un frutto

* CENA

Crema di funghi

Latticini: mozzarella, ricotta,
robiola, stracchino

Insalata di sedano e finocchi

* DOPO CENA
Frutta cotta

0ggi ho speso

alimentari

CREMA DI FUNGHI

Preparate 500 g di funghi cham-
pignon, affettateli e saltateli con
aglio, un cucchiaio di olio extra-
vergine di oliva e una manciata di
funghi secchi tritati. Unite 2
patate a dadini.Versate un litro di
brodo vegetale caldo, salate,
coprite e cuocete a fuoco modera-
to per circa mezz'ora.

Trasferite la zuppa nel mixer e frul-
late.Versate di nuovo la crema nella
pentola e insaporite per qualche
minuto, quindi spolverizzate con
prezzemolo tritato e parmigia-
no grattugiato.

Irrorate con olio crudo e servite
con crostini.

LA DETOSSINAZIONE |

Per tutte le pelli: 'inverno espone
la pelle del viso e del collo allo
smog, che la “intossica” e la ingrigi-
sce. Per aiutarla a eliminare le tos-
sine, vi consigliamo questa masche-
ra da eseguire almeno una volta a
settimana.

In una ciotola mescolate 30 g di pol-
vere di fiori di sambuco con 30 g di
polvere di timo. Diluite con acqua
oligominerale, fino a ottenere una
pappetta densa e omogenea. Ap-
plicate la maschera sul viso pulito e
massaggiate delicatamente. Sciac-
quate piu volte.



PER LE CONTUSIONI
E I LIVIDI

Per combattere i crampi muscolari
puo essere di grande aiuto il mas-
saggio fatto con una miscela prepa-
rata in casa. Si fa cosi. In 100 ml di
olio di mandorle dolci versate 10
gocce di olio di cipresso, che sti-
mola la circolazione, e 10 gocce di
olio di lavanda, che ha funzione
antidolorifica.

Se i crampi interessano le gambe,
massaggiatele dal basso verso l'al-
to; per le mani, dalle dita verso il
polso, come se infilaste un paio di
guanti.

Ripetete il trattamento piu volte al
giorno.

FORMAGGIO FRESCO

Scaldate un litro di latte, toglietelo
dal fuoco e versatevi un cucchiaino
di caglio (da acquistare in farmacia).
Lasciate riposare. Quando il latte si
sara cagliato, ponetelo di nuovo sul
fuoco e mescolate.

Affioreranno fiocchi biancastri: rac-
coglieteli con un colino da té e ver-
sateli in un canestrello per formag-
gio. Lasciate riposare ancora e infine
passate il vostro for-
maggio in frigorifero.

9
10
11 . \
giovedi
12 S. Girolamo Emiliani
£ NN
14 auguri a
15
16
Menm
[ 4
v del giorno
18
« COLAZIONE
Latte, biscotti, kiwi
19 Té o caffé d'orzo, yogurt,
biscotti, kiwi
20 « SPUNTINO
Succo di frutta
21

* PRANZO

Spaghetti al tonno e capperi
Insalata di lattuga

Bieta al limone

* SPUNTINO
Te o latte caldo con biscotti

* CENA

Polpettone di vitellone al forno
Insalata mista

Carote al prezzemolo

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

0oggi ho speso
alimentari




9
10
\ 11
venerd
S.Apollonia 12
NZAE
auguri a 14
15
16
Memi
L d
del giorno v
* COLAZIONE 18
Latte, biscotti, kiwi
Té o caffe d’orzo, yogurt,
biscotti, kiwi 19
* PUNTINO
Succo di frutta 20
* PRANZO 21

Gnocchi di semolino

al prosciutto

Insalata di soncino
Cavolfiore con aceto di mele

« SPUNTINO
Te o latte caldo con 2 biscotti

« CENA

Frittata agli spinaci
Insalata mista

Funghi trifolati

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

0ggi ho speso

alimentari

FRITTATA AGLI SPINACI

Mondate e lavate bene 500 g di
spinaci; quindi scottateli con poca
acqua, cui avrete aggiunto un pizzi-
co di sale. In una padella antiade-
rente scaldate due cucchiaiate di
olio extra vergine d’oliva con
uno spicchio di aglio schiacciato.
Unite gli spinaci, lasciateli insapori-
re, poi eliminate I'aglio.
Sgusciate 8 uova, salatele, shattete-
le leggermente, aggiungete mezzo
bicchiere di latte e 2 cucchiai di
maizena e amalgamate il tutto.
Versate il composto di uova sugli
spinaci, coprite e lasciate rappren-
dere a fuoco basso. Servite la fritta-
ta calda oppure
tiepida.

PER LA CONCENTRAZIONE

Se siete stanchi e avete davanti
ancora parecchie ore di lavoro, o vi
distraggono altri pensieri, avete
bisogno di questo rimedio per
ritrovare e mantenere la concen-
trazione.

Ponete sul diffusore (anello di cre-
ta) 2 gocce di olio essenziale di
issopo, 2 gocce di olio di menta
spica, 2 gocce di salvia. Inseritelo
quindi su di una lampadina accesa
nella stanza in cui state lavorando.



10

CACTUS E SUCCULENTE
11

Cactus e piante grasse possono
essere rinvasate in qualsiasi perio-
do dell'anno. Per la maggior parte 12
delle piante grasse non e necessa-

rio prendere alcuna precauzione,
ma i cactus dovranno invece esse- 13

re trattati con particolare attenzio-
ne.
Scegliete preferibilmente un terric- 14

cio adatto allo sviluppo dei cactus:
dovra essere ben sciolto e con un
buon livello di elementi nutritivi. 15

sabato

S. Scolastica

.

auguri a

Per poter maneggiare comodamen-
te un cactus spinoso,
bastera piegare una pagi- 16

na di giornale e for-
mare una striscia 17
flessibile che vi

permettera di
cingere la pian- 18
ta, di estrarla

dal vaso e di
rinvasarla, senza 19

pungervi.

20

21

armonia

PER LE VERRUCHE

Utilizzando tamponcini di cotone
idrofilo diversi (tipo nettaorec-

chie), verruca per verruca,
applicate olio essenziale di
tuia o di limone, continuan-

do il trattamen-
to per 2-3 set-
timane.

Mem
del giorno

* COLAZIONE

Latte, biscotti, kiwi

Te o caffe d'orzo, yogurt,
biscotti, kiwi

* SPUNTINO
Succo di frutta

* PRANZO

Quadrucci e ceci
Insalata di lattuga
Finocchi gratinati

¢ SPUNTINO
Latte con due biscotti

* CENA

Polpettone al forno
Insalata mista

Teglia di patate e cipolle

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

oggi ho speso
alimentari




9
10
H 11
domenica
Beata Vergine di Lourdes 12
NZAE
auguri a 14
15
16
Men
3 17
del giorno
* COLAZIONE 18
Latte, pane integrale e miele, pera
Te o caffé d'orzo, yogurt, 19
pane integrale e miele, pera
* SPUNTINO 20
Due clementine
* PRANZO 21

Minestra di ceci al rosmarino
Insalata di lattuga e rucola
Finocchi gratinati

* SPUNTINO
Infuso di verbena, un frutto

* CENA

Uova al vapore con peperoncino
Insalata di soncino e carote
Patate alla salvia

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

0ggi ho speso

alimentari

MINESTRA DI CECI
AL ROSMARINO

Mettete in ammollo per 24 ore, in
acqua fredda salata, 300 g di
ceci. Scolateli, versateli in una pen-
tola con una costa di sedano, una
cipolla e una patata tritati.
Coprite con acqua e portate a cot-
tura. Staccate gli aghetti a un ramo-
scello di rosmarino, poneteli in
una padellina con 4 cucchiai di olio
extravergine d’oliva, uno spic-
chio d'aglio schiacciato e un pez-
zetto di peperoncino. Lasciate
appena scaldare, quindi passate I'o-
lio attraverso un colino da te.
Condite la mine-
. stracon I'olio aro-
matizzato e ser-
vite con crostini.

Jalute

PER LA DIGESTIONE
DIFFICILE |

Per la digestione difficile, lenta,
accompagnata da senso di pienez-
za, preparate un infuso di verbena
(lasciando un pizzico di fiori secchi
in una tazza di acqua oligominerale
calda per 10 minuti) e aggiungetevi
una goccia di olio essenziale di
basilico.

In alternativa, potete versare una
goccia dello stesso olio su di una
zolletta di zucchero, e masticarla
lentamente.



INTERNI CON PIANTE

Nell'arredamento degli interni, le
piante danno luce, vita, colore e
profumo anche a una stanza buia, a
un angolo dimenticato, a un mobile
troppo austero. Basta scegliere
piante, fiori e contenitori adatti,
dando poi via libera alla fantasia per
creare effetti ed emozioni straordi-
narie. Le foglie delle piante verdi
formeranno la struttura per molte
combinazioni, proprio come avvie-
ne con gli alberi e gli arbusti in un
giardino.

Alle foglie verdi potrete accostare,
secondo il vostro gusto, piante fio-
rite o vasi con fiori recisi, che
saranno al centro dell’attenzione.

alute

PER SCIOGLIERE
LA TENSIONE

Se dovete affrontare una prova
impegnativa, se siete molto stanchi
mentalmente, ansia, nervosismo o
depressione possono assalirvi.
Provate a sciogliere la tensione
cosi: versate in un litro di acqua
molto fredda 2 cucchiai di acqua di
rose. Immergetevi un piccolo
asciugamano, strizzatelo e friziona-
te una gamba e poi I'altra, dal piede
fino al ginocchio. La fri-

zione fredda con
acqua di rose, nella
parte inferiore
del corpo, favorisce
il rilassamento.

9
10
11 \
lunedi
12 S. Eulalia
1 2N
14 auguri a
15
16
Mem
[ 4
v del giorno
18 * COLAZIONE
Latte, biscotti, kiwi
Te o caffe d'orzo, yogurt, biscotti,
19 kiwi
* SPUNTINO
20 Succo di frutta
21 * PRANZO

Pasta e lenticchie al rosmarino
Insalata mista
Spinaci al limone

¢ SPUNTINO
Te con due biscotti

* CENA

Passato di verdure

Trotelle al forno con erbe
Insalata di finocchi e carote

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

oggi ho speso
alimentari




9
10
2\ 11
marted
S.Maura 12
NZAE
auguri a 14
15
16
Menm
1 17
del giorno
* COLAZIONE 18
Latte, pane integrale e miele, pera
Te o caffe d’orzo, yogurt, 19
pane integrale e miele, pera
¢ SPUNTINO
Due clementine 20
* PRANZO 21

Minestra di cavolfiore
Insalata di indivia, lattuga
e tonno

* SPUNTINO
Infuso di melissa, un frutto

e CENA

Baccala alla pizzaiola
Insalata mista

Patate bollite al basilico

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

0ggi ho speso

alimentari

MINESTRA DI CAVOLFIORE

Mondate e lavate un piccolo cavol-
fiore, dividetelo in cimette e scot-
tatelo. In un tegame di coccio, fate
scaldare 2 cucchiai di olio extra-
vergine d’oliva con uno spicchio
d’aglio, un pezzetto di peperon-
cino e 8 filetti di alici spezzettati.
Unite quindi le cimette di cavolfio-
re e 4/5 filetti di pomodori pela-
ti. Insaporite, salate e lasciate sob-
bollire. Lessate 300 g di tubetti,
scolateli molto al dente e versateli
nel tegame.

Mescolate e profumate con prez-
zemolo tritato.

Servite la minestra ben calda, con
pecorino grattugiato.

!
i

armonia

PER LA TOSSE

Se avete la gola arrossata e una
tosse stizzosa non vi da tregua,
provate a fare cosi.

Ponete un diffusore (anello di
creta) sulla lampadina accesa, nella
stanza dove soggiornate o dove
dormite, e versatevi 3 gocce di olio
essenziale di lavanda e 3 gocce di
olio essenziale di eucalipto.
Questo rimedio & generalmente in
grado di dare sollievo.



FIORI RECISI 3

Per mantenere piu a lungo limpida
I'acqua nel vaso dei fiori basta
aggiungervi qualche goccia di can-
deggina, anche profumata.

Una monetina di rame in un vaso
di tulipani li fara restare diritti,
impedendo anche che si aprano
troppo.

| garofani dureranno piu a lungo
sciogliendo nell’acqua in cui sono
immersi un pizzico di acido borico.

alute

PER LATENSIONE
PREMESTRUALE

Prima del ciclo, si pud avvertire un
fastidioso senso di gonfiore, so-
prattutto al seno e alla pancia.
Potete alleviare cosi questo distur-
bo. Acquistate in erboristeria 50 g
di foglie di agnocasto e 50 g di
migliarino.

Ponetele in infusione in un litro di
acqua bollente, per circa 10 minuti.
Filtrate e versate nell'acqua del
bagno. Rimanete nell’acqua per
circa 15 minuti, asciugatevi, quindi
massaggiate con olio di ricino, che
ha proprieta antinfiammatorie, con
lenti movimenti rotatori, pancia e
seno..

9
10
11 I d\
mercoled
12 S.Valentino martire
£ NN
14 auguri a
15
16
Mem
[ 4
v del giorno
18 * COLAZIONE
Latte, fette biscottate e miele,
mela
19 Te o caffe d'orzo, yogurt,
fette biscottate e miele, mela
20 « SPUNTINO
Spremuta di agrumi
21

* PRANZO

Pasta e fagioli

Insalata di indivia riccia
Spinaci al limone

* SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, un frutto

* CENA

Alici in tortiera
Insalata di soncino
Rape rosse con aglio
e prezzemolo

« DOPO CENA
Frutta cotta

oggi ho speso
alimentari




9
10

POLPETTINE DI GRANA
1 PICCANTI

giovedi

S.Faustino 12 pagnotta rafferma, strizzatela e

Ammorbidite nel latte 350 g di

sbriciolatela. Sgusciate 2 uova,

sbattetele con una forchetta e
13 mescolatele con 100 g di grana
grattugiato.

; Unite il pane, uno spicchio d’aglio e
auguri a 14 foglioline di timo. Formate polpet-
tine della grandezza di una noce,
infarinatele leggermente e frigge-
tele con poco olio.

In una padella, fate addensare 400 g

15

16 di salsa di pomodoro profumata
h[el‘ll\l con basilico e peperoncino e ver-

satela, ben calda, sulle polpettine.

del giomo  “

* COLAZIONE 18

Latte, fette biscottate integrali

e miele, mela

Te o caffe d'orzo, yogurt, 19

fette integrali e miele, mela

« SPUNTINO 20

Spremuta d’arancia

* PRANZO 21

Fusilli con pomodoro

e mozzarella

Insalata di lattuga e rucola

Verza con aglio e peperoncino

* SPUNTINO

Infuso di rosa canina, un frutto

- CENA ute

Polpettine di grana piccanti

Insalata mista PER LE AFTE

Patate bollite al prezzemolo
Questo rimedio & un ottimo

*« DOPO CENA coadiuvante per alleviare dolore e

Infuso di camomilla, pera cotta bruciore delle afte, quelle bollicine
rosse localizzate all'interno della
bocca, sulla mucosa o sulla lingua.
Fate cosi: versate in un pentolino 2

i tazze di acqua, aggiungetevi 30 g di
0_gg| h.O speso fiori secchi di malva e fate bollire, a
alimentari fiamma moderata, per 10 minuti.

Lasciate intiepidire I'infuso, filtratelo
e imbevetene una garza sterile.
Spennellate le parti interessate, de-
licatamente, piu volte al giorno.




saper
mangiare

LA PANNA

E un alimento costituito prevalen-
temente dai grassi presenti nel
latte, e in effetti & il prodotto della
prima scrematura del latte stesso.
I suo valore calorico & percio mol-
to alto: apporta 340 calorie ogni
100 grammi. Per questo motivo la
panna non e consigliabile nei regimi
ipocalorici, mentre, al contrario,
puo trovare impiego nel trattamen-
to della magrezza.
Ha un alto contenuto di colesterolo,
ma in compenso € ricca
di vitamina A e di vita-

TE‘}:)\ mina D.
{
|

l

in bella
forma

LA DETOSSINAZIONE 2

Per tutti i tipi di pelle: stimolando
la circolazione superficiale del viso,
si favorisce il drenaggio linfatico
che elimina le tossine dai tessuti.
Fate cosi.

Indossate una cuffia da bagno e pie-
gatevi in avanti. Con la doccia a
mano, con acqua fredda o tiepida,
iniziate portando il getto d’acqua
prima sulla fronte, poi sulla tempia
destra e sulla sinistra.

Spostate ora il getto in senso verti-
cale dalla fronte al mento e poi in
senso circolare, su tutto il viso.
Infine tamponate con un asciuga-
mano e distendetevi supine, senza
cuscino, per qualche minuto.

9
10
11 N
venerdi
12 S. Giuliana vergine
£ NN
14 auguri a
15
16
Mem
[ 4
v del giorno
18 « COLAZIONE
Latte, biscotti, kiwi
Te o caffe d'orzo, yogurt,
19 biscotti, kiwi
* SPUNTINO
20 Succo di frutta
21 * PRANZO

Lasagna verde al pomodoro
Insalata mista
Carote al prezzemolo

¢ SPUNTINO
Té con torta di mele

* CENA

Latticini: ricotta, mozzarella, caprini
Insalata di indivia

Broccoletti con aglio

e peperoncino

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

0oggi ho speso
alimentari




9
10
sabato *
S. Donato martire 12
NZAE
auguri a 14
15
Memi g
del giormo  *
* COLAZIONE 18
Latte,fette biscottate e miele, mela
Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette biscottate e miele, mela 19
¢ SPUNTINO 20
Spremuta di agrumi
* PRANZO 21

Tortelloni di carne al pomodoro
Insalata di radicchio
Cavolfiore con aceto di mele

* SPUNTINO
Té, Budino di crema e ananas

* CENA

Pizza napoletana

Insalata di lattuga e carote
Cicoria con aglio e peperoncino

* DOPO CENA
Frutta cotta

0ggi ho speso

alimentari

BUDINO DI CREMA
E ANANAS

Preparate la crema con 4 tuorli, 4
cucchiai di zucchero e 4 di farina,
500 g di latte tiepido e una scor-
zetta di limone.

Qualche istante prima di spegnere
il fuoco, bagnate 2 fogli di colla di
pesce, strizzateli bene e aggiunge-
teli alla crema.

Lasciatela intiepidire e unitevi quin-
di la polpa di un ananas fresco,
tagliata a dadini, e 4 cucchiaiate di
panna montata.

Mescolate delicatamente il compo-
sto e versatelo in uno stampo da
budino. Passatelo in frigorifero per
almeno 3 ore, prima di servirlo.

MASCHERA NUTRIENTE

Montate 6 cucchiaiate di panna
liquida fresca. Con molta delicatez-
za, unitevi 4 cucchiai di succo, filtra-
to, di un’arancia appena spremuta.

Stendete quindi il composto cosi
ottenuto su viso, collo e decolleté
ben puliti. Distendetevi supine, sen-
za cuscino, per circa 10 minuti, e
infine eliminate la maschera con
abbondante acqua tiepida e vapo-
rizzate con il vostro tonico.



ngiare
L’ORZO

Questo cereale, una volta utilizza-
to prevalentemente per I'alimenta-
zione degli animali, ha trovato
posto da tempo anche in quella
umana. L'orzo si utilizza anche per
la preparazione di bevande come il
whisky e la birra.

Contiene proteine, zuccheri com-
posti, amido, fibra vegetale e fosfo-
ro in quantita rilevanti. Il suo
apporto energetico e di circa 360
calorie per 100 grammi.

Prima di essere consumato, I'orzo
viene sottoposto a un procedi-
mento che ne elimina le glumelle e
poi viene tostato

MASCHERA PER | PUNTI
NERI

Centrifugate 4-5 foglie di lattuga o
estraetene il succo, pestandole in
un mortaio e filtrando. In una cio-
tolina, sbattete un albume, unitevi
qualche goccia di limone e il succo
di lattuga. Aggiungete infine un cuc-
chiaino di fecola e un cucchiaino di
bicarbonato.

Amalgamate il tutto e distribuitelo
solo nelle zone con punti neri (ali
del naso, mento).

Dopo 20 minuti risciacquate con
acqua tiepida e vaporizzate con il
vostro tonico.

9
10
11 .
domenica
12 S. Simone vescovo
£ NN
14 auguri a
15
16
Mem
[ 4
17
del giorno
18 * COLAZIONE
Latte, fette biscottate e miele, mela
Té o caffe d'orzo, yogurt,
19 fette biscottate e miele, mela
20 *SPUNTINO
Spremuta di agrumi
21 * PRANZO

Risotto al grana
Insalata mista
Spinaci al limone

* SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, un frutto

* CENA

Hamburger alla pizzaiola
Insalata di soncino

Patate bollite al prezzemolo

¢ DOPO CENA
Frutta cotta

oggi ho speso
alimentari




9
10
\ 11
lunedi
S.Mansueto 12
&3 =
auguri a 14
15
16
Mem
del giorno “
* COLAZIONE 18
Latte, biscotti, kiwi
Te o caffe d'orzo, yogurt, biscotti,
kiwi 19
* SPUNTINO
Succo di frutta 20
* PRANZO 21
Gnocchetti con crema
di ricotta

Insalata di indivia e radicchio
Broccoletti al limone

*« SPUNTINO
Teé con hiscotti

« CENA

Straccetti al vino bianco
Insalata mista

Sorbetto di limone

« DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

0ggi ho speso

alimentari

GNOCCHETTI CON CREMA
DI RICOTTA

Lessate e schiacciate 1 kg di pata-
te, quindi impastatele con un uovo,
300 g di farina bianca e sale.
Preparate poi gli gnocchetti.

Per la salsa, in un largo tegame di
coccio fondete 200 g di ricotta e
amalgamatela con mezzo bicchiere
di latte e 4 cucchiaiate di grana
grattugiato, mescolando fino a
ottenere una crema morbida.
Lessate quindi gli gnocchetti e sco-
lateli via via che vengono a galla.
Versateli nel tegame con la salsa,
mescolate delicatamente, profuma-
te con foglioline di timo e servite
subito, nello stesso recipiente di
cottura.

onia

PER LA DIGESTIONE
DIFFICILE 2

Se avete problemi di digestione dif-
ficile, preparatevi un infuso di finoc-
chio (lasciando un pizzico di semi
secchi in una tazza di acqua oligo-
minerale calda per 10 minuti) e
aggiungetegli una goccia di olio
essenziale di menta.

In alternativa, potrete trovare
beneficio anche masticando una
zolletta di zucchero sulla quale
avrete versato una goccia
dello stesso olio
essenziale.




rdini

IN UFFICIO

Una piantina, in ufficio, non
dovrebbe mancare mai. E rassere-
nante, costituisce spesso I'unica
macchia di colore della stanza ed
€, soprattutto, un potente depura-
tore dell’aria.
Ormai & ben noto che le piante trat-
tengono la polvere e la fuliggine sulle
foglie, che assorbono anidride carbo-
nica ed emettono ossigeno. Cio che
invece generalmente si ignora e il
fatto che il terriccio dei vasi assorbe
l'ossido di carbonio e che esistono
piante che funzionano come vere e
proprie “spazzine” dell'aria, come il
Filodendro, il Ficus
Benjamin, il Po-
thos, il Chloro-
phitum variega-
tum.

ACETO AL DRAGONCELLO

Versate un litro di aceto bianco in
un contenitore dotato di chiusura
ermetica.

Unite all’aceto 4 rametti di dragon-
cello lavati e ben asciugati, sigillate
il contenitore e lasciate riposare il
composto per circa 30 giorni in un
luogo fresco e buio, agitando di
tanto in tanto.

Trascorso questo tempo, filtrate il
vostro aceto aromatico, che potre-
te utilizzare per condire insalate o
anche per far marinare carni rosse.

9
10
11 \
martedi
12 S. Silvano
; &2
14 auguri a
15
16
Mem
[ 4
17
del giorno
18 * COLAZIONE
Latte, fette biscottate e miele,
mela
19 Te o caffe d’orzo, yogurt,
fette biscottate e miele, mela
20 * SPUNTINO
Spremuta di agrumi
21

* PRANZO

Pennette alla ricotta
Insalata mista

Carote al prezzemolo

* SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, un frutto

* CENA

Fesa di tacchino alla salvia
Insalata di indivia e rughetta
Spinaci al limone

* DOPO CENA
Frutta cotta

oggi ho speso
alimentari




9
10
v
mercoledi
Le Ceneri 12
&3 =«
auguri a 14
15
16
Menu
3 17
del giorno
« COLAZIONE 18
Latte, biscotti, kiwi
Teé o caffe d'orzo, yogurt,
biscotti, kiwi 19
« SPUNTINO
Succo di frutta 20
« PRANZO 21

Risotto agli spinaci
Insalata con mele e yogurt

* SPUNTINO
Teé o latte caldo con biscotti

* CENA

Palombo con pomodoro
e olive nere

Insalata di finocchi
Cavolfiore con aglio

e peperoncino

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

0ggi ho speso

alimentari

INSALATA CON MELE
EYOGURT

Lavate 4 mele renette, sbucciate-
le e tritatele grossolanamente.
Spruzzatele con succo di limone,
perché non scuriscano. Mondate
500 g di insalate miste: riccia,
belga e trevisana. Lavatele, sgoc-
ciolatele e riunitele in una insalatie-
ra. Spezzettate 4 gherigli di noci.
Mescolate la polpa delle mele con
2 vasetti di yogurt compatto. Uni-
te quindi 1 cucchiaino di miele e
un pizzico di sale.
Versate la salsa sull'insalata e spolve-
rizzate con la granella di noci. Servite
subito, mescolando solo alla presen-
za dei commensali.

onia

PER 1 PIEDI FREDDI

In inverno, i piedi freddi sono una
fonte di disagio, che a volte im-
pedisce anche di addormentarsi. Il
pediluvio con oli essenziali puo es-
sere un rimedio efficace.

Potete rimediare cosi: in una baci-
nella d’acqua calda versate 4 gocce
di olio di rosmarino e 2 gocce di
olio di cipresso.

Immergetevi i piedi per 10 minuti,
quindi frizionateli vigorosamente
con un asciugamano di spugna.



onia

PER LE MALATTIE
DA RAFFREDDAMENTO

Ponete sul diffusore (anello di
creta) 5 gocce di olio di eucalipto e
2 gocce di olio di timo. Inserite il
diffusore su di una lampadina e
ponetelo nella stanza dove soggior-
nate.

Con gli stessi oli, nelle medesime
proporzioni, si puo frizionare tora-
ce e schiena.

FEBBRAIO IN GIARDINO
E SULTERRAZZO

Innaffiare leggermente, se la sta-
gione ¢ secca, & un lavoro da farsi
al mattino, con acqua non troppo
fredda.

Potate gli arbusti che sono fioriti
in gennaio e ripulite la base di
cespi e rametti secchi.

In particolare, per quanto riguarda
le rose, € il momento di impiantare
nuovi alberelli e di tagliare molto
corti i rami delle qualita rifiorenti
per ottenere nuove gemme. Infine,
e ora di concimare, con fertilizzan-
ti ricchi di fosforo e potassio.

9
10
11 H 3
giovedi
12 S. Margherita
1 &3
14 auguri a
15
16
Mem
[ 4
& del giorno
18 * COLAZIONE
Latte, pane integrale e miele, pera
Té o caffe d'orzo, yogurt,
19 pane integrale e miele, pera
20 * SPUNTINO
Due clementine
21 * PRANZO

Fusilli al pomodoro e parmigiano
Insalata mista
Cicoria con aglio

* SPUNTINO
Infuso di melissa, un frutto

e CENA

Frittata con gli spinaci
Patate alla salvia

Insalata di indivia e rucola

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

oggi ho speso
alimentari




9
10
N 11
venerd
S.Renzo 12
&3 -
auguri a 14
15
16
Mem
del giormo  *
* COLAZIONE 18
Latte, fette biscottate integrali
e miele, mela 19
Te o caffé d'orzo, yogurt,
fette integrali e miele, mela
¢ SPUNTINO 20
Spremuta d’arancia o1

* PRANZO

Minestra di fave e orzo
Insalata di indivia riccia,
carote e olive nere

« SPUNTINO
Infuso di rosa canina, un frutto

« CENA

Nodini di maiale alla salvia
Insalata mista

Cicoria con aglio e peperoncino

* DOPO CENA
Infuso di camomilla, pera cotta

0ggi ho speso

alimentari

MINESTRA DI FAVE E ORZO

Preparate una costa di sedano, una
carota e un cipollotto, lavateli e
riducete il tutto in rondelle.
In una casseruola, scaldate due cuc-
chiai di olio extravergine d’oliva,
unite gli ortaggi e lasciate stufare.
Aggiungete 200 g di fave secche,
bagnate con un litro di brodo vege-
tale caldo e portate a ebollizione.
Salate e versate 200 g di orzo per-
lato. Coprite, abbassate la fiam-

‘ﬂ ma e portate a cottura. Pro-
.. fumate con un mazzetto di

prezzemolo tritato e irro-
rate con un filo di olio extra-
vergine d'oliva crudo.
Lasciate insaporire
e servite la mine-
stra ben calda.

PER IL COLON IRRITABILE

Se avete la pancia gonfia e dolente,
acquistate in erboristeria 50 g di
fiori di fieno: hanno proprieta cal-
manti e antispastiche. Mettete i
fiori in un sacchetto di stoffa di
circa 30x40 cm e chiudetelo. Po-
netelo nel cestello di una pentola a
vapore e lasciatelo inumidire e scal-
dare.

Sdraiatevi sul letto e, con attenzio-
ne, interponendo fra pelle e sac-
chetto un panno di cotone, applica-
telo sull'addome. Copritevi e
togliete il sacchetto quando non
sara piu caldo. Ripetete I'applicazio-
ne, se necessario, anche due volte
al giorno.



IL PEELING

Per tutte le pelli: per rendere la
pelle del viso liscia e levigata,
rimuovete, una o due volte al mese,
la parte piu superficiale. Come tutti
i trattamenti di bellezza, anche |l
peeling va eseguito sempre con la
massima delicatezza.

In una ciotolina mescolate 3 cuc-
chiai di miele liquido con 2 cucchiai
di farina di mais. Stendete questo
composto sul viso inumidito e mas-
saggiate con dolcezza.

Sciacquate con acqua tiepida e
asciugate tamponando.

ngiare

Il tubero piu diffuso nel mondo &
un alimento che si distingue so-
prattutto per il contenuto in a-
mido, perché i restanti valori nutri-
tivi sono piuttosto scarsi, a parte il
potassio, di cui invece la patata
molto ricca.

La patata apporta 80 calorie ogni
100 grammi: si tratta quindi di un
apporto calorico relativamente
basso, considerando la percentuale
di zuccheri composti che contiene.
E un alimento molto versatile in
cucina: la patata infatti si puo pre-
parare in molti modi, cercando
pero di non esagerare con i
grassi, che la rendono
molto piu difficile da
digerire.

9
10
11
sabato
12 S. Edilberto re
1 &3
14 auguri a
15
16
Menm
[ 4
& del giorno
18 * COLAZIONE
Latte, pane integrale e miele, pera
Te o caffe d’orzo, yogurt,
19 pane integrale e miele, pera
20 * SPUNTINO
Due clementine
21 * PRANZO

Farfalle al gorgonzola
Insalata di lattuga
Bieta al pomodoro

* SPUNTINO
Infuso di verbena, un frutto

* CENA

Merluzzetti al vino bianco
Insalata di indivia e rucola
Funghi trifolati

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

oggi ho speso
alimentari




9
10
. 11
domenica
| di Quaresima 12
&3 -
auguri a 14
15
16
Menu
1 17
del giorno
*« COLAZIONE 18
Latte, fette biscottate integrali
e miele, mela
Té o caffé d'orzo, yogurt, 19
fette integrali e miele, mela
« SPUNTINO 20
Spremuta d’arancia
21

* PRANZO

Riso, vongole e belga
Insalata di spinaci, funghi
e grana

« SPUNTINO
Infuso di rosa canina, un frutto

* CENA

Spezzatino di coniglio

alla cacciatora. Insalata mista
Broccoletti con aglio

e peperoncino

* DOPO CENA
Infuso di camomilla, pera cotta

0ggi ho speso

alimentari

RISO,VONGOLE E BELGA

Lasciate aprire 1 kg di vongole in
una padella con mezzo bicchiere di
vino bianco e uno spicchio d'a-
glio. Sgusciatele e filtrate il liquido
di cottura. Affettate un cespo di
indivia belga.

Scaldate 4 cucchiai di olio extra-
vergine d’oliva con una cipolli-
na tritata. Unite 350 gr di riso,
tostate per un minuto, spruzzate
con vino bianco, fate evaporare e
aggiungete la belga.

Bagnate quindi con il liquido delle
vongole, salate moderatamente e
portate a cottura con brodo
vegetale.

Pochi minuti prima di spegnere il
fuoco, unite le vongole e profuma-
te il tutto con prezzemolo trita-
to. Servite caldo.

IL BAGNO DI VAPORE

Per tutte le pelli. Per pulire in profon-
dita la pelle del viso e del collo, una o
due volte a settimana, preparate un
infuso con 3 pizzichi di fiori di camo-
milla in una tazza di acqua bollente.
Dopo 10 minuti, versate I'infuso
nell'acqua calda di una bacinella,
copritevi la testa con un asciugama-
ni e chinatevi sulla bacinella per
circa 5 minuti.
Una lieve dilata-
zione dei pori
fara natu-
ralmente
fuoriusci-
re le impu-
rita.




FEBBRAIO NELL'ORTO

Mettete a dimora alberi e arbusti
da frutto, scavando una buca che
sia il doppio della radice e facendo
attenzione che il terreno non sia
gelato o intriso d’acqua. Per i frut-
tiferi gia a dimora, & giunto il
momento di concimarli. Distribuite
il fertilizzante granulare lungo le
chiome, dopo averle ripulite dalle
infestanti.

In piena terra o in cassoni oppure
in terrazzo potete seminare aglio,
bietola, lattughe, radicchio e tutte
le erbe aromatiche: basilico, prezze-
molo, erba cipollina, timo.

PER | CALCOLI RENALI

Se soffrite di calcolosi, forse sentite
spesso “tirare” e avvertite un fa-
stidioso senso di pesantezza nella
regione lombare.

Avrete sollievo e benessere cosi:
versate in una padella 1 kg di sale
marino grosso e scaldatelo finché
non avra perso tutta I'umidita;
quindi rovesciatelo in una federa
con chiusura lampo.

Sdraiatevi a pancia in git e applicate
il sacchetto sulla zona dolorante.
Coprite con un asciugamano di spu-
gna e tenete I'impacco finché non si
sara raffreddato.

9
10

E lunedi
12 S.Romeo
£ &3
14 auguri a
15

16

Mem
del giorno

* COLAZIONE

Latte, pane integrale e miele, pera
Té o caffe d'orzo, yogurt,

pane integrale e miele, pera

* SPUNTINO
Due clementine

* PRANZO

Risotto con radicchio
Insalata di lattuga e rucola
Zucca gratinata

* SPUNTINO
Infuso di melissa,un frutto

* CENA

Pizza napoletana
Insalata mista
Spinaci al limone

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

oggi ho speso
alimentari




9
10
N 11
martedi
S.Leandro 12
&3 =
auguri a 14
15
16
Memi
3 17
del giorno
* COLAZIONE 18
Latte, fette biscottate e miele,
mela
Te o caffe d’orzo, yogurt, 19
fette biscottate e miele, mela
« SPUNTINO 20
Spremuta di agrumi
21

« PRANZO
Riso cantonese
Insalata mista

*« SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, un frutto

« CENA

Spezzatino di vitellone

al pomodoro

Insalata di lattuga

Patate bollite al prezzemolo

« DOPO CENA
Frutta cotta

0ggi ho speso

alimentari

RISO CANTONESE

In un pyrex, fate scaldare 4 cuc-
chiai di olio extravergine d’oli-
va con una cipollina finemente
affettata. Unite 350 g di riso e
tostatelo per 1 minuto. Bagnate
con mezzo litro di brodo vege-
tale caldo, mescolate, passate in
forno gia caldo, a 180 °C, per 20
minuti.

Preparate quindi 2 frittatine sotti-
lissime con 4 uova e prezzemo-
lo tritato e tagliatele a striscioline.
Lavate bene 200 g di germogli di
soia. Sgranate il riso con una for-
chetta e unitevi i germogli e le frit-
tatine. Infine, condite il tutto con 4
cucchiaiate di salsa di soia e mesco-
late delicatamente.

RICICLIAMO LE LATTINE

Possiamo riutilizzare le lattine per
rallegrare la cucina: bastera dipin-
gerle ed usarle come contenitori
per le erbe aromatiche.

Procedete cosi: lavate e asciugate
bene le lattine, quindi dipingetele
con smalto lucido e lasciatele
asciugare. Disponete in ciascuna
una piantina di erba aromatica:
basilico, prezzemolo, erba cipollina,
timo, ecc.

Ponete le piantine alla luce e non
fate mancare mai 'acqua.




alute

PER L’ALITOSI

Una cena “pesante”, qualche supe-
ralcolico in piu, troppe sigarette...e
al mattino vi ritrovate con bocca
impastata e alito pesante. Provate
con questi gargarismi a rinfrescare
bocca e alito.

In una tazza di acqua oligominerale
bollente ponete in infusione 2 cuc-
chiai di foglie di menta secche. Fate
riposare per 10 minuti circa, quindi
filtrate.

Utilizzate questa tisana, un
volta intiepidita, per
fare i gargarismi,
cercando di tratte-
nere il liquido il piu
a lungo possibile in

bocca.

ngiare
IL MIGLIO

E una graminacea presente nell’ali-
mentazione quotidiana di moltissi-
mi paesi, nei quali rappresenta I'uni-
ca fonte di proteine di origine
vegetale. Infatti, utilizzato essenzial-
mente come mangime per gli
uccelli, il miglio & tuttavia usato fre-
quentemente anche in cucina, sotto
forma di farina o direttamente
come seme.

Tra i suoi nutrienti sono fondamen-
tali le proteine di origine vegetale,
gli zuccheri e i lipidi; I'apporto
energetico e di circa 350 calorie
per 100 grammi.
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18 * COLAZIONE
Latte, pane integrale e miele, pera
19 Te o caffe d’orzo, yogurt,

pane integrale e miele, pera

* SPUNTINO
2 clementine

* PRANZO

Polenta ai funghi

Insalata di lattuga e carote
Finocchi al prezzemolo

* SPUNTINO
Infuso di melissa, macedonia

* CENA
Pollo al forno, patate e rosmarino
Insalata mista

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

oggi ho speso
alimentari




