ottcbre

lunedi

S.Teresa del Bambin Gesu

&34

auguri a

Mem
del giorno

+ COLAZIONE

Latte, pane integrale e miele, pera
Te o caffe d’orzo, yogurt,

pane integrale e miele, pera

* SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO

Zuppa di lenticchie e riso
Insalata di scarola e rucola
Bietina al limone

* SPUNTINO
Té, crostata di frutta

* CENA

Tortino napoletano
Insalata di finocchi, carote
e sedano

*+ DOPO CENA
Infuso di tiglio, frutta

0gQgi ho speso

alimentari

20

21

I'arte

IL NOCINO

Lavate e tagliate in quattro pezzi 15
noci verdi, mettetele in un reci-
piente a imboccatura larga, insieme
con mezza stecca di cannella, 6
chiodi di garofano e la parte colo-
rata della buccia di un limone, ta-
gliata a nastro.

Mescolate con 500 g di zucchero e
versate un litro di alcool a 90° e
500 ml di acqua.

Chiudete il recipiente e lasciate
macerare per 40 giorni in un luogo
buio. Filtrate, lasciate

riposare per un mese,
quindi filtrate di nuovo.
Il nocino & pronto.

TORTINO NAPOLETANO

Scottate | kg di fagiolini in acqua
salata. In una padella, scaldate 4
cucchiai di olio extravergine d’oliva
con uno spicchio d’aglio schiaccia-
to. Unite i fagiolini e lasciate insa-
porire per qualche minuto.
Sgusciate 8 uova in una ciotola, sa-
late, addensate con | cucchiaio di
maizena.

Profumate con prezzemolo tritato.
Distribuite uniformemente il com-
posto sui fagiolini, alzate la fiamma
e coprite. Lasciate dorare da una
parte, quindi girate il tortino e ulti-
mate la cottura.



a

PER | CAPELLI DEBOLI
E SFIBRATI: PIMPACCO

Versate in una ciotola 100 g di
argilla e mescolatela con acqua tie-
pida fino a ottenere una crema
omogenea.

Unite | cucchiaio di olio d’oliva e
applicate la miscela sui capelli puliti,
umidi, massaggiando e facendo in
modo che largilla sia a contatto
con il cuoio capelluto.

Avvolgete con la pellicola da cucina
e lasciate agire per | ora.
Sciacquate piu volte con acqua tie-
pida e asciugate tenendo il phon a
distanza.

OTTOBRE NELL’ORTO

Raccolti gli ultimi ortaggi estivi, &
ora di lavorare il terreno o di rin-
novare la terra dei vasi e di effet-
tuare una concimazione in profon-
dita. Fosforo e potassio andranno
posti a livello delle radici, perché
sono poco solubili e hanno difficol-
ta a penetrare nel terreno. L'azoto,
invece, che ha grande capacita di
diffusione, lo aggiungeremo poco
alla volta, a seconda delle necessita
delle piante.

Dopo la raccolta dei
frutti, ¢ opportuno pota-
re meli, noci, albicocchi,
peschi. In questo perio-
do, infatti, non emet-
tono linfa e cicatrizze-
ranno con maggior
facilita.

20

21

ottcbre

martedi
SS.Angeli Custodi

£33

auguri a

Mem
del giorno

*« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d’orzo, yogurt,
biscotti, un frutto

* SPUNTINO
Succo di frutta

* PRANZO

Gnocchi di patate al pomodoro
Insalata di indivia riccia
Cavolfiore gratinato con fontina

* SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, frutta

* CENA

Passato di verdure

Palombo con pomodoro e olive
Insalata mista

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

0Qgi ho speso

alimentari




ottcbre

mercoledi

S. Gerardo abate

£33

auguri a

Mem
del giorno

+ COLAZIONE

Latte, pane integrale e miele, pera
Te o caffe d’orzo, yogurt,

pane integrale e miele, pera

* SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO

Vermicelli e cipollotti
al pecorino

Insalata mista

* SPUNTINO
Yogurt

* CENA

Nodini di maiale alla salvia
Insalata di radicchio all’aceto di
mele

Finocchi gratinati al prezzemolo

+ DOPO CENA
Infuso di tiglio, un frutto

0gQgi ho speso

alimentari

20

21

VERMICELLI E CIPOLLOT-
TI
AL PECORINO

In un largo tegame di coccio, scal-
date 4 cucchiai di olio extravergine
d’oliva con 4 cipollotti sottilmente
affettati. Unite mezzo bicchiere di
vino bianco e sobbollite finché i
cipollotti saranno teneri ma non
sfatti.

Lessate 350 g di vermicelli, scolate-
li al dente e versateli nel tegame.
Spolverizzate con prezzemolo tri-
tato e pecorino fresco. Mescolate
delicatamente e lasciate fondere il
formaggio. Servite la pasta calda,
nello stesso recipiente di cottura.

armonia

FIORI DI BACH: PINE

Il tipo Pine si sente in colpa e si
accolla anche la responsabilita degli
errori degli altri e di tutto cio che
non va per il verso giusto. E accom-
pagnato sempre da un senso di
inadeguatezza e di scarsa stima di
sé, che lo paralizza e lo rende in-
capace di vivere.

Il rimedio Pine insegna ad ac-
cettare le responsabilita in maniera
realistica ed equilibrata, senza es-
serne schiacciati. Aiuta a ritrovare
energia e piacere nella vita.



]

giare

La carne nel maiale fa parte della
categoria delle carni bianche e, no-
nostante sia stata per molto tempo
una carne prevalentemente grassa,
recentemente, grazie al migliora-
mento dei mangimi, & diventata una
delle carni “magre”.

Il contenuto di grassi si & ridimen-
sionato tanto che 'apporto calori-
co ¢ di sole 167 calorie per 100 g
di carne magra. Gli altri nutrienti
sono principalmente proteine ad
alto valore biologico e minerale, tra
cui il ferro. La carne di maiale &
anche molto digeribile, data la scar-
sita di tessuto connettivo, come
cartilagini, tendini ecc.

I'arte

IL SALE AROMATIZZATO

In una larga padella fate scaldare |
kg di sale e, mescolando continua-
mente, fate evaporare tutta I'umidi-
ta. Spegnete il fuoco e unite 200 g
di erbe aromatiche essiccate e fine-
mente sminuzzate: salvia, ro-
smarino, timo, dragoncello, pepe-
roncino.

Versate il tutto in un barattolo di
vetro a chiusura ermetica e lascia-
te riposare per circa un mese.
Potrete utilizzare il sale aromatiz-
zato per condire carni e pesci.

ottcbre

giovedi

S. Francesco d’Assisi

£33

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffé d’orzo, yogurt,
biscotti, un frutto

* SPUNTINO
Succo di frutta

* PRANZO

Tagliatelle verdi al pomodoro
Insalata di radicchio
Sformato di carciofi

* SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, frutta

* CENA

Lonza di maiale al sale
Insalata di scarola
Carote al prezzemolo

* DOPO CENA
Infuso di camomilla, un frutto

0Qgi ho speso

alimentari




ottcbre

venerdi
S. Placido

&34

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d’orzo, yogurt,
biscotti, un frutto

* SPUNTINO
Succo di frutta

* PRANZO
Crema di ceci e orzo
Insalata di indivia e rughetta

* SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, frutta

» CENA

Spezzatino di pollo al rosmarino
Insalata di cappuccina

e carote grattugiate

Pure di patate

*« DOPO CENA
Frutta cotta

0gQgi ho speso

alimentari

20

21

CREMA DI CECI E ORZO

Lasciate ammorbidire in acqua sala-
ta, per 24 ore, 200 g di ceci. Sco-
lateli e lessateli con un rametto di
rosmarino. In una pentola, scaldate
un cucchiaio di olio extravergine
d’oliva, unite un trito di carota,
sedano e cipollotto.
Versate i ceci sgocciolati e mezzo
litro di brodo vegetale caldo. La-
sciate ribollire, poi trasferite il
tutto nel mixer e frullate alla mas-
sima velocita per | minuto.Versate
la crema di nuovo nella pentola e
unite 200 g di orzo perlato.
Portate a cottura. Irrorate con un
filo di olio crudo, spolve-

rizzate con prezzemolo
tritato e servite caldo.

FIORI DI BACH:
RED CHESTNUT

Il tipo Red Chestnut e estrema-
mente apprensivo nei confronti dei
familiari. Teme sempre il peggio e
rende prigionieri gli altri con le
proprie paure. E indebolito dal tor-
mento interiore e ha poca energia
vitale, in contrasto con il suo aspet-
to forte.

Il rimedio Red Chestnut aiuta
prendersi cura degli altri senza
ansia, a rimanere calmi e a trasmet-
tere pensieri positivi che danno
vigore alle persone amate.



OTTOBRE SUL DAVANZA-
LE

Sulle fioriere poste sui davanzali &
giunto il momento di mettere a di-
mora i bulbi che fioriranno a pri-
mavera. Fate cosi: togliete la terra,
lavate il vaso e assicuratevi che i
fori di drenaggio siano liberi da
incrostazioni.

Disponete uno strato di argilla
espansa, poi uno di terriccio e dis-
tribuitevi un primo strato di bulbi
larghi, come quelli dei narcisi.
Aggiungete altro terriccio, poi di-
sponete i bulbi piu piccoli, come
quelli dei crocus. Ricoprite il tutto
e piantate viole del pensiero, che vi
riempiranno di colore in attesa
della primavera.

armonia

FIORI DI BACH: ROCK
ROSE

Rock Rose € un rimedio di “emer-
genza”, indicato per paure incon-
trollabili, spaventi, choc. Insomma,
per stati d’animo passeggeri. Fun-
ziona anche dopo un incubo, se ci si
sveglia in preda al panico.

Il rimedio Rock Rose infonde co-
raggio e presenza di spirito.Aiuta a
non perdere la testa nei momenti
di crisi e a concentrarsi per poter
affrontare le emergenze.

LYY .

20

21

» &

ottcbre

sabato

S. Bruno abate

£33

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffé d’orzo, yogurt,
biscotti, un frutto

* SPUNTINO
Succo di frutta

* PRANZO

Minestrone di legumi con pasta
Insalata di lattuga e carote
Funghi trifolati

* SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, frutta

* CENA

Latticini: ricotta, mozzarella,
caprino

Insalata mista

Coste al pomodoro

* DOPO CENA
Frutta cotta

0Qgi ho speso

alimentari




ottcbre

domenica

Nostra Signora del Rosario

&34

auguri a

Memi
del giorno

+ COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d’orzo, yogurt,
biscotti, un frutto

* SPUNTINO
Succo di frutta

* PRANZO
Riso, indivia e grana
Insalata di carote e finocchi

* SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, yogurt

* CENA

Hamburger di vitello
Insalata mista
Spinaci all'agro

* DOPO CENA
Frutta cotta

0gQgi ho speso

alimentari

20

21

Y

RISO, INDIVIA E GRANA

Mondate un cespo di indivia, la-
vatela e spezzettatela. In una cas-
seruola scaldate 4 cucchiai di olio
extravergine d’oliva con un cipol-
lotto finemente affettato.

Versate 350 g di riso e fatelo to-
stare per un minuto. Spruzzate con
vino bianco secco e lasciate evapo-
rare. Aggiungete mezzo litro di
brodo vegetale caldo, salate, e por-
tate a cottura mescolando spesso.
Qualche minuto prima di spegnere
il fuoco, unite I'indivia.

Mantecate con grana grattugiato e
servite il riso caldissimo.

& salute

DURANTE LINFLUENZA

Spesso, quando siamo colpite da un
raffreddore o da un’influenza, I'ap-
petito diminuisce. Cosa fare? Innan-
zitutto non dobbiamo sforzarci di
mangiare se non lo desideriamo.
E meglio limitarsi a mangiare un po’
di frutta e bere regolarmente acqua
e bevande calde e zucche-
rate. | liquidi devono esse-
re assunti in abbondanza
in quanto sono necessari
per eliminare le tossine
prodotte nel corso del-
linfezione.
Per nutrirci senza ap-
pesantire la digestione
possiamo anche sce-
gliere gelati, yogurt o
budini.




.

1ziare
IL MANDARINO

Frutto dal sapore molto gradevole,
il mandarino, come tutti gli agrumi,
& ricco di vitamina C, caroteni, fi-
bra, zuccheri, ecc.

La sua buccia ¢ utilizzata come aro-
matizzante, perché contiene una
buona quantita di olii essenziali.
Dall’ibridazione del mandarino con
I'arancio sono nati i “mandaranci”,
agrumi di dimensioni piu grandi,
mentre le clementine sono una
varieta di mandarino da cui sono
assenti i semi e il cui sapore &
alquanto piu dolce.

a

PER | CAPELLI SECCHI:
LO SHAMPOO

Per rivitalizzare i capelli secchi,
provate a trattarli, 2 volte al mese,
con uno shampoo preparato in
questo modo.

Sbattete 2 tuorli d’'uovo con il
succo di mezzo limone e mezzo
bicchierino di rhum bianco, amal-
gamandoli molto bene.

Applicate questo composto sui
capelli e massaggiateli a lungo.
Lasciate agire lo shampoo per 10
minuti, quindi asportatelo con
abbondante acqua tiepida.

Infine, potete diluire nell’acqua del-
l'ultimo risciacquo 2 cucchiai di
aceto di mele.

ottcbre

lunedi
S. Pelagia

£33

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

Latte, pane integrale e marmellata,
un frutto

Te o caffé d’orzo,

pane integrale e ricotta, un frutto

* SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO
Tagliolini in brodo
Insalata di finocchi
Coste al pomodoro

* SPUNTINO
Frutta

» CENA
Insalata di pollo lesso con indivia
Pure di patate e spinaci

* DOPO CENA
Infuso di camomilla, frutta

0Qgi ho speso

alimentari




ottcbre

martedi
S. Dionigi

&34

auguri a

Mem
del giorno

*« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d’orzo, yogurt,
biscotti, un frutto

* SPUNTINO
Succo di frutta

* PRANZO

Linguine alle acciughe
Insalata mista

Bieta al pomodoro

* SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, frutta

* CENA

Dadolata di pesce spada
al timo

Insalata di finocchi

Patate al forno

« DOPO CENA
Frutta cotta

0gQgi ho speso

alimentari

20

21

DADOLATA
DI PESCE SPADA AL TIMO

Tagliate a dadini 600 g di trance di
pesce spada, salate e infarinate leg-
germente.

In un tegame di coccio, scaldate 4
cucchiai di olio extravergine d’oliva
con 2 spicchi d’'aglio schiacciati e
un pezzetto di peperoncino. Trasfe-
ritevi il pesce e fatelo dorare da
tutti i lati.

Profumate con foglioline di timo e
spruzzate con vino bianco. Coprite
e portate a cottura a fuoco vivace.
Servite il pesce ben caldo, nello
stesso recipiente

di cottura.

a

PER | CAPELLI SECCHI:
LA MASCHERA

Se i capelli sono particolarmente
secchi, ¢ bene nutrirli periodica-
mente con sostanze rimineraliz-
zanti e ricche di vitamine.

Fate cosi: pelate un avocado ma-
turo, eliminate il nocciolo e pone-
telo nel mixer con | cucchiaio di
olio d’oliva e | di succo di limone.
Frullate fino a ottenere un compo-
sto cremoso. Applicatelo sui capelli
umidi e avvolgeteli con la pellicola
da cucina. Dopo un’ora circa, lava-
te i capelli con shampoo diluito e
asciugate. Ripetete |'operazione
una volta a settimana.



“Salute

LA COTTURA IDEALE

Qual ¢é la temperatura ideale per la
cottura degli alimenti?

Molti cibi crudi sono spesso conta-
minati da germi patogeni: una buona
cottura distrugge i germi pericolosi,
ma a condizione che tutte le parti
dell’alimento siano portate a una
temperatura di almeno 70°C.
Quando gli alimenti cotti si raffred-
dano, alla temperatura ambiente la
flora batterica comincia a moltipli-
carsi. Conviene quindi consumare
gli alimenti appena cotti.

I'arte

RAME SPLENDENTE

Gli antichi contenitori in rame, che
servivano una volta per cucinare o
per portare dal pozzo I'acqua nelle
case, oggi sono utilizzati come
oggetti decorativi o bellissimi so-
prammobili, che pero vanno puliti
con attenzione perché rimangano
lucidi.

Provate a strofinarli con una pezza
imbevuta d’aceto di vino rosso
dove avrete disciolto un pugno di
sale fino. Sciacquate e asciugate
accuratamente.

20

21

ottcbre

mercoledi

S. Daniele martire

£33

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

Latte, pane integrale e marmellata,
un frutto

Te o caffe d’orzo,

pane integrale e ricotta, un frutto

e SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO

Zuppa di lenticchie con crostini
Insalata di lattuga

Rape rosse con aceto di mele

* SPUNTINO
Yogurt

e CENA

Crema di zucca

Straccetti di manzo alla salvia
Insalata di lattuga

e DOPO CENA
Infuso di camomilla, frutta

0Qgi ho speso

alimentari




ottcbre

9
10
TRENETTE ALICI E CAP-

PERI
o d\ I
glove | In una larga padella antiaderente,
S. Firmino martire 12 scaldate 4 cucchiai di olio extraver-

gine d'oliva con uno spicchio di

aglio schiacciato, 8 filetti di acciu-
13 ghe sott’olio tritate, 100 g di olive
nere, snocciolate e tagliate a filetti,

. 2 cucchiai di capperi e un pezzetto
auguri a 14 di peperoncino.

Lessate 350 g di trenette e scolate-
le al dente, lasciando un po’ della
15 loro acqua di cottura. Versatele

Mem L sl el
4

porire qualche istante e servi-
« COLAZIONE 18 3 —— - -
Té o caffée d’orzo, o T
pane integrale e ricotta, un frutto 9 I
« SPUNTINO — T f?

te subito.

Un frutto (R
20 e ___

* PRANZO -

Trenette alici e capperi 21

Insalata di cappuccina e carote
Spinaci al limone

* SPUNTINO

Frutta

* CENA

Zuppa di funghi S

Formaggi freschi: stracchino,

caciotta, robiola PER LE OCCHIAIE

Insalata di finocchi, carote

e sedano Vi & mai capitato, al risveglio, di no-
tare occhiaie profonde?! Le cause

* DOPO CENA possono essere molteplici: proba-

Infuso di camomilla, frutta bilmente non avete riposato bene,
oppure vi trovate in giorni partico-
lari, o ancora avete mangiato trop-
po, o magari avete un inizio di
influenza!

Oggl ho sSpeso Cosa fare? Po'tete provare ad atte-

. . nuare questo inestetismo con degli
alimentari impacchi caldo-umidi con infuso di

salvia. Inoltre, puo essere utile
seguire una dieta drenante e disin-
tossicante a base di frutta e verdu-
re. Infine, cercate di dormire di pit.




OSPITI DEL GIARDINO:
IL RICCIO

Questo piccolo mammifero ¢ il
benvenuto nel giardino: si nutre
soprattutto di lumache e di insetti,
che cattura durante la notte, per-
ché di giorno il riccio dorme, na-
scosto in un avvallamento del ter-
reno o tra le radici di un albero.

In autunno, quando si prepara ad
andare in letargo, ha bisogno di
accumulare grasso ed € quindi par-
ticolarmente vorace. E questo il
momento pill adatto per avvicinar-
lo, ponendo ogni sera, nello stesso
angolo del giardino, briciole di pane,
di cui e goloso.

Alla fine della primavera la femmina
partorira 4-6 cuccioli, e potremo
cosi contare sul loro aiuto nella
lotta biologica.

“Salute

RISCALDIAMOCI

Soffrire il freddo puo essere nor-
male in alcune situazioni, ma se &
una condizione generalizzata ¢ |l
sintomo di una cattiva circolazione.
Un buon esercizio per riscaldarsi
consiste nel mettersi per qualche
istante in piedi, respirando lenta-
mente e profondamente, e cercan-
do di far espandere pure 'addome
durante l'inspirazione.

Anche alcuni cibi, come ['a-

glio e il peperoncino,
possono trasmette-
re una piacevole
sensazione di
calore.

20

21

ottcbre

venerdi

S. Serafino

£33

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

Latte, pane integrale e marmellata,
un frutto

Te o caffé d’orzo,

pane integrale e ricotta, un frutto

e SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO
Risotto alle carote e grana
Insalata mista

® SPUNTINO
Yogurt

* CENA

Frittata alle cipolle
Insalata di cappuccina
Patate al forno con salvia

* DOPO CENA
Infuso di camomilla, frutta

0Qgi ho speso

alimentari




ottcbre

sabato

S. Edoardo re

&34

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE
Latte, pane integrale e marmellata,
un frutto

® SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO

Pasta e fagioli

Insalata di indivia riccia
Spinaci al limone

® SPUNTINO
Frutta

* CENA

Filetti di merluzzo
alla maggiorana

Patate bollite al prezzemolo
Insalata mista

e DOPO CENA
Infuso di camomilla, frutta

0gQgi ho speso

alimentari

20

21

FILETTI DI MERLUZZO
ALLA MAGGIORANA

Ponete in un tegame di coccio 400 g
di pomodori spezzettati, unite uno
spicchio d’aglio schiacciato e un
pezzetto di peperoncino. Salate e
fate addensare la salsa a fuoco viva-
ce. Qualche istante prima di spe-
gnere il fuoco, spruzzate con vino
bianco secco e profumate con
prezzemolo tritato.

Preparate 800 g di filetti di merluz-
zo, salateli, infarinateli leggermente
e disponeteli in una padella con
olio bollente. Cuocete a fuoco
vivace. Versate meta della salsa al
pomodoro sul fondo di un piatto,
disponetevi sopra i filetti e irrora-
te con la salsa rimasta. Profumate
con foglioline di maggiorana.

armonia

FIORI DI BACH:
ROCK WATER

Il tipo Rock Water & narcisista,
inflessibile, estremamente ostinato,
dogmatico fino al fanatismo.

II' rimedio Roch Water (I'unico
rimedio di Bach non costituito da
un fiore, ma da purissima acqua di
fonte, raccolta in determinate zone
alle quali vengono attribuite pro-
prieta terapeutiche) aiuta a cam-
biare idea e a modificare le proprie
convinzioni in favore di un ideale
comune.



ottcbre

g 8
) 9
(4
1giare
I CRAUTI
) . ) . I H
Questi ortaggi sono un piatto tipi-
co della gastronomia tedesca. domen Ica
Si preparano tagliando a striscioli- .
ne finissime le foglie del cavolo 12 S. Callisto | papa
cappuccio, irrorandole poi con sa-
le, pepe e aromi vari e lasciandole 13
quindi a fermentare per circa 40
giorni in barili di legno. .
Il risultato & una verdura molto |4 auguri a
acida ma particolarmente gustosa,
che apporta solamente |9 calorie.
Tuttavia, per I'elevato contenuto di 15
sale, i crauti sono poco adatti agli
ipertesi o a chi soffre di iperacidita
gastrica. 6 .l\ Ielll\l
(4
" del
el giorno
18 * COLAZIONE
Latte,cereali integrali,un frutto
Te o caffé d’orzo, yogurt,
a 19 cereali integrali, un frutto
20 ® SPUNTINO
PER | CAPELLI Un succo di frutta
CON FORFORA: L’'IMPAC-
co 21 * PRANZO

La forfora & costituita da particelle
di cellule morte degli strati piu
superficiali della pelle, che si stacca-
no, creando un antiestetico effetto.
La radice di bardana, che ha un effet-
to depurativo anche sul cuoio capel-
luto, puo essere molto efficace.
Mescolate 2 cucchiai di olio di radi-
ce di bardana con 10 gocce di olio
essenziale di rosmarino.
Suddividete i capelli, e,

con la punta dei polpa- |
strelli, massaggiate le * ™

“righe” ottenute con la 5 ™

Risotto al taleggio
Insalata di lattuga e carote
Cicoria al limone

® SPUNTINO
Te, ciambellone allo yogurt

* CENA
Pizza napoletana
Insalata mista

°* DOPO CENA
Infuso di camomilla, frutta

miscela dei due oli. & '
Dopo un’ora, lavate con
uno shampoo delica-
to, diluito. —— .
| ] ,\ﬁ;______;‘“_; 0ggi ho speso
!

e » | ) )
f '.I \ / alimentari
\
| ¥




ottcbre

lunedi
S.Teresa d’Avila

&34

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE
Latte, pane integrale e marmellata,
un frutto

® SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO
Conchiglie alla ricotta
Insalata mista
Porcini ripieni

® SPUNTINO
Te, crostata di marmellata

* CENA

Spezzatino di coniglio

al rosmarino

Insalata di finocchi e indivia belga
Spinaci al limone

e DOPO CENA
Infuso di camomilla, frutta

0gQgi ho speso

alimentari

20

21

a

PER 1 CAPELLI CON DOP-
PIE PUNTE: PIMPACCO

Per i capelli con fusto opaco, sfibra-
to e con doppie punte, preparate
quest'impacco 2 volte a settimana
e applicatelo alla sera, prima di an-
dare a letto, avvolgendo la testa
con pellicola da cucina.

In una ciotolina versate 5 cucchiai
di olio di mandorle dolci, unite 10
gocce di legno di rose e 10 gocce di
olio di legno di sandalo, mescolate
accuratamente.

Al mattino lavate i capelli con uno
shampoo diluito e asciugateli con il
phon tenuto a distanza.

-

PORCINI RIPIENI

Preparate | kg di funghi porcini o
champignon grandi. Separate i
gambi dalle cappelle, che scaverete
leggermente.

Ammorbidite 2 fette di pane in
acqua, strizzatele e sbriciolatele.
Tritate finemente i gambi dei funghi
con prezzemolo e aglio. Mescolate
il pane con un uovo e grana grattu-
giato, salate e amalgamate con olio
extravergine d’oliva.

Riempite con la farcia la parte infe-
riore delle cappelle e disponetele
in un solo strato in una teglia. Con-
dite con olio e passate in forno gia
caldo, lasciando dorare la
superficie.




UN DETERSIVO NATURA-
LE

L'aceto di vino bianco € veramente
un ottimo aiutante nelle pulizie do-
mestiche.

Mescolato con il bicarbonato e
strofinato sul collo e sui polsini
delle camicie, ¢ in grado di elimina-
re le macchie piu resistenti.

E un eccellente anticalcare, versato
insieme all'acqua nel ferro da stiro
a vapore. Infine, fa le veci
di un deodorante per eli-
minare 'odore del pesce
o di aglio e cipolla dalle
mani.

PROPAGHIAMO LE FELCI

Le felci che formano parecchie
corone di foglie, a mano a mano
che invecchiano, possono essere
estirpate e i loro rizomi divisi con
un coltello tagliente.

Questa operazione deve essere
fatta proprio all'inizio dell’autunno.
| rizomi vanno poi impiantati in un
terreno ben drenato, ricoperti con
un composto di foglie sminuzzate e
mescolato con sabbia.

Le felci possono essere poste an-
che a Nord, dove invece la maggio-
ranza delle piante ha difficolta a ve-
getare.

Se avremo eseguito con cura que-
ste operazioni,a primavera avremo
nuove, lussureggianti felci.

ottcbre

martedi
S. Edvige

£33

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

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

® SPUNTINO
Succo di frutta

® PRANZO
Bucatini all’amatriciana
Insalata mista

* SPUNTINO
Frutta

* CENA

Trote al cartoccio

Insalata di lattuga

Patate bollite al prezzemolo

°* DOPO CENA
Frutta cotta

0Qgi ho speso

alimentari




ottcbre

17

mercoledi

S. Ignazio d’Antiochia

&34

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

Latte, pane integrale e marmellata,
un frutto

Té o caffé d’orzo,

pane integrale e ricotta, un frutto

e SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO
Orecchiette con cime di rape
Insalata mista

® SPUNTINO
Tée, frutta

* CENA

Bocconcini di vitello all'origano
Insalata di cappuccina e rughetta
Spinaci al limone

* DOPO CENA
Coppette prelibate

0gQgi ho speso

alimentari

20

21

COPPETTE PRELIBATE

Ammorbidite in acqua tiepida 4
cucchiai di uvetta. Preparate uno
zabaione, ponendo 4 tuorli in una
piccola casseruola e montandoli
con 4 cucchiai di zucchero di canna.
Incorporatevi 4 cucchiai di Marsala
secco e lasciate addensare a fuoco
bassissimo.

Sbucciate e tagliate a dadini 2 mele
e 2 pere e spruzzatele con succo di
limone. Cuocetele nella loro stessa
acqua per qualche minuto. Distri-
buite frutta e uvetta in 4 coppette.
Incorporate allo zabaione 4 cuc-
chiai di panna montata e irrorate la
frutta. Servite subito.

onia

FIORI DI BACH:
SCLERANTHUS

Il tipo Scleranthus non sa decidersi,
manca di equilibrio e si affida a sti-
moli esterni che lo confondono. La
sua instabilita lo fa soffrire di sbalzi
di umore, di comportamenti incoe-
renti anche fisici, come l'alternare
una fame eccessiva con I'astinenza.
Il rimedio Scleranthus aiuta a ritro-
vare il contatto con se stessi, a
essere determinati ed equilibrati in
ogni circostanza e ad agire con
prontezza.



.

1ziare
LE ALGHE

Ne esistono tanti tipi: monocellula-
ri, come la clorella, o pluricellulari.
Tra quelle commestibili ricordiamo
la “lattuga di mare”, che si trova
anche nel Mediterraneo, la “Alaria
esulenta” e la “Dilsea edulis”, non-
ché le alghe rosse orientali.

Le alghe sono caratterizzate alla
presenza di zuccheri, caroteni e
proteine di origine vegetale in
quantita piuttosto rilevante.

Le alghe vengono usate anche per
estrarne additivi naturali (I'agar-
agar) e come integratori alimenta-
ri.

e

VINO MEDICINALE
ALLA SALVIA

Travasate un litro di buon vino
rosso in un contenitore di vetro
scuro, unitevi 80 g di foglie di salvia
essiccate, chiudete ermeticamente
e lasciate macerare per 7 giorni in
un luogo buio, agitando ogni
tanto la bottiglia. Trascorso
questo periodo, filtrate. A

Il vino alla salvia, nella dose di

un cucchiaio prima dei pasti
principali, aiuta le digestioni
difficili, grazie alle proprieta

della salvia, che stimola e/
secrezioni gastriche.

20

21

cttcbre

giovedi

S. Luca evangelista

£33

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

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

® SPUNTINO
Succo di frutta

* PRANZO

Ravioli di carne al pomodoro

e maggiorana

Insalata di cappuccina e finocchi
Cavolfiore con aceto di mele

® SPUNTINO
Macedonia con noci

e CENA

Crema di porri

Crostini con mozzarella e alici
Insalata di indivia e radicchio

e DOPO CENA
Infuso di camomilla, frutta

0Qgi ho speso

alimentari




ottcbre

719

venerdi

S. Isacco martire

&34

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

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

° SPUNTINO
Succo di frutta

* PRANZO
Minestra autunnale
Insalata di spinaci e grana

® SPUNTINO
Infuso di verbena, frutta

o CENA

Uova strapazzate
con erbe aromatiche
Insalata di soncino
Cavolfiore con aglio
e peperoncino

* DOPO CENA
Infuso di camomilla, frutta

0gQgi ho speso

alimentari

20

21

MINESTRA AUTUNNALE

Preparate 4 patate, 2 porri e una
costa di sedano e tagliate tutto a
dadini. Riunite tutti gli ortaggi nella
pentola a pressione, aggiungete 200
g di farro perlato, coprite con
acqua e salate. Chiudete e calcola-
te |5 minuti dal fischio. Spegnete il
fuoco. Quando aprirete il coper-
chio, se necessario, fate addensare
ancora la minestra, quindi versatela
in una zuppiera, spolverizzatela con
grana grattugiato, profumate con
prezzemolo tritato e irrorate con
un filo di olio extravergine
di oliva crudo.
Lasciate riposare qualche
<  istante e servite.

armonia

FIORI DI BACH:
STAR OF BETHLEHEM

Star of Bethlehem ¢ il rimedio indi-
cato per i postumi di un trauma
mentale, causato da un dolore
acuto per una cattiva notizia, un
lutto o I'abbandono del partner. Il
blocco psicologico che ne con-
segue rende la persona apatica o
con gravi problemi affettivi.

Star of Bethlehem aiuta a liberarsi
dal dolore, reca conforto e sblocca
il trauma. Si recupera cosi I'equili-
brio perduto e si risveglia la perso-
nalita bloccata dal dolore.



armonia

FIORI DI BACH:
SWEET CHESTNUT

Sweet Chestnut ¢ il rimedio per
superare uno stato di angoscia
estrema, che da la sensazione di
aver toccato il fondo della sofferen-
za e della disperazione. E un dolore
intenso, accompagnato da un senso
di solitudine, che distrugge comple-
tamente chi ne soffre.

Il rimedio Sweet Chestnut aiuta a
superare i periodi neri senza farsi
travolgere dalla disperazione, induce
a cambiare I'atteggiamento interiore
e da un’iniezione di ottimismo.

OTTOBRE PER IL VERDE
IN CASA

Se desiderate avere una bella fiori-
tura di profumatissimi giacinti per
Natale, e ora di mettervi al lavoro!
Avrete bisogno di una ciotola, di
terriccio e di 3 o 5 bulbi di giacinti.
Inserite i bulbi nel terriccio, rico-
perti solo da un leggero strato di
sabbia, e lasciate la ciotola all’ester-
no. Quando i germogli avranno
raggiunto una lunghezza di 3 cm,
riportateli in casa. Seminate ora
sulla superficie del vaso qualche
granello di prato. In questo modo
avrete una composizione molto
decorativa. Qualche

giorno prima della
fioritura, tagliate \\
lerba a 3 centi- "3 %
metri. N

ottcbre

20

sabato

S.Irene del Portogallo

£33

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

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

cereali integrali, un frutto

* SPUNTINO
Spremuta d’arancia

* PRANZO

Spaghetti con pomodoro,
basilico e parmigiano

Insalata di cappuccina

Cicoria con aglio e peperoncino

* SPUNTINO
Frutta

* CENA

Sformato di patate

con prosciutto e mozzarella
Insalata di indivia e rucola
Broccoli con aglio e peperoncino

°* DOPO CENA
Infuso di camomilla, frutta

0Qgi ho speso

alimentari




ottcbre

27

domenica

S. Orsola martire

&334

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

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

® SPUNTINO
Succo di frutta

°* PRANZO
Quadrucci in brodo
Insalata mista
Sformato di finocchi

® SPUNTINO
Frutta

o CENA

Rotolo di tacchino agli spi-
naci

Patate al forno con salvia

Insalata mista

* DOPO CENA
Frutta cotta

0gQgi ho speso

alimentari

20

21

HCiio

ROTOLO DI TACCHINO
AGLI SPINACI

Scottate, con la sola acqua rimasta
dopo il lavaggio e un pizzico di sale,
500 g di spinaci. Scolateli, strizzate-
li e mescolateli con | uovo e 4 cuc-
chiai di grana grattugiato.
Preparate 600 g di fesa di tacchino
in una sola fetta. Salatela, spalmate-
la con la farcia, arrotolatela e lega-
tela con uno spago da cucina. Siste-
matela in una pirofila con 4 cucchiai
di olio extravergine d’oliva e alcune
foglie di salvia.

Passate in forno gia caldo, spruzza-
te con vino bianco e portate a cot-
tura. Affettate il rotolo e servitelo

irrorando con il fondo di
‘galute

cottura.
SPUNTINI PER UN LUNGO
VIAGGIO

Prima di percorrere lunghi tragitti
alla guida di un’automobile & bene
adottare comportamenti alimenta-
ri adeguati alla situazione: non con-
sumate bevande alcoliche a digiuno
ed evitate di fare grandi abbuffate
di cibo, perché la digestione lunga
provoca sonnolenza, che causa una
riduzione dell’attenzione e delle
capacita di controllo.

Frequenti spuntini con alimenti
facilmente digeribili sono invece
molto piu adatti se si devono tra-
scorrere varie ore in macchina.



a

LAVARE | CAPELLI
TUTTI | GIORNI?

C’e chi dice che ¢ possibile lavare i
capelli ogni giorno senza sciuparli,
e chi invece e del parere opposto.
In realta, non & sconsigliabile in
modo assoluto il lavaggio anche
frequentissimo dei capelli, purché
lo shampoo venga sempre diluito
in acqua prima di utilizzarlo.
Lavare i capelli tutti i giorni con
prodotti aggressivi rischia invece di
eliminare lo strato di sebo che
protegge il cuoio capelluto.

Il lavaggio quotidiano & consigliabile
soprattutto a chi vive in citta, dove
i nostri capelli sono aggrediti quoti-
dianamente da smog e sporcizia.

.

1ziare
LAVOCADO

Tipico frutto tropicale, 'avocado ha
una polpa morbida dal sapore piut-
tosto neutro, che lo rende adatto
alla preparazione di piatti sia salati
sia dolci.

Il suo valore calorico & molto ele-
vato (circa 200 calorie per 100 g di
prodotto), anche per la presenza di
lipidi (I'avocado & considerato
infatti parte della famiglia della frut-
ta oleosa). Per questo motivo, viene
sconsigliato a chi ha
problemi di peso e
di trigliceridi alti.

20

21

ottcbre

22

lunedi

S. Donato vescovo

£33

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

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

® SPUNTINO
Spremuta d’arancia

® PRANZO

Farfalline in brodo

Insalata di indivia, patate, tonno
e olive nere

® SPUNTINO
Infuso di verbena, frutta

e CENA

Bollito di tacchino con salsa verde
Insalata mista

Carote al prezzemolo

°* DOPO CENA
Infuso di tiglio, frutta

0Qgi ho speso

alimentari




ottcbre

martedi

S. Giovanni da Capestrano

!

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

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

* SPUNTINO
Spremuta d’arancia

* PRANZO
Minestrone di legumi con orzo
Insalata di cappuccina e carote

® SPUNTINO
Infuso di verbena, frutta

e CENA

Coda di rospo e cipolline
al forno

Insalata di indivia e finocchi

* DOPO CENA
Frutta

0gQgi ho speso

alimentari

0

20

a

PER | CAPELLI ”ELETTRI-
CI”

Quando i capelli sono ribelli al pet-
tine, le cause possono essere fon-
damentalmente due: o sono secchi
e aridi, o sgrassati eccessivamente
da trattamenti drastici. Una o due
volte al mese, fate precedere lo
shampoo da questo impacco. Di-
stribuite su tutta la capigliatura olio
extravergine di oliva. Immergete in
acqua calda un asciugamano di spu-
gna, strizzatelo e avvolgetelo
intorno alla testa. Lasciate in
posa l'impacco per 20 minuti, ri-
scaldando [I'asciugama-

o= —_J\ no tutte le volte che si
,u')‘_ Pard

V7  raffredda. Lavate poi
Var con uno shampoo molto
4 diluito.

21

CODA DI ROSPO
E CIPOLLINE AL FORNO

Tagliate a fette non troppo sottili
una coda di rospo di circa 800
grammi.

Salate, infarinate le fette e saltatele
in una padella spennellata di olio
extravergine d’oliva.

Spruzzate con vino bianco e ferma-
te a meta la cottura. Foderate una
teglia con fettine di limone,
deponetevi sopra il pesce alternan-
dolo con cipolline. Irrorate con
olio, profumate il tutto con un trito
di prezzemolo e peperoncino.
Coprite con un foglio d’alluminio e
passate in forno. Eliminate I'allumi-
nio e lasciate gratinare.



LA DIETA PER | CAPELLI

Avere i capelli grassi o secchi di-
pende da fattori genetici e costitu-
zionali, ma un’alimentazione squili-
brata puo contribuire a peggiorare
il problema.

Consumate di preferenza cibi ric-
chi di biotina, una vitamina prepo-
sta alla regolazione del sebo cuta-
neo, di cui sono ricchi lattuga, caro-
te, tuorlo d’uovo e fegato.
Integrate la vostra alimentazione
anche con il lievito di birra, da con-
sumare la mattina a colazione.

1ziare
IL GRANO SARACENO

Questo cereale viene coltivato nei
paesi freddi per la sua resistenza
alle basse temperature e ha le stes-
se caratteristiche nutritive del fru-
mento. In particolare, contiene
proteine vegetali, zuccheri compo-
sti (amido), fibra, fosforo e calcio,
nonché potassio e ferro.

La farina che se ne ricava ha

un sapore acre, € di

colore grigia-
stro e viene
utilizzata per

la prepara-
zione di pa-
ne, focacce
e pizze. .,
Il valore calo- -

rico del grano
saraceno & di
circa 230 calorie
per 100 grammi.

20

21

ottcbre

mercoledi

S.Antonio Maria Claret

o

auguri a

Mem
del giorno

*« COLAZIONE

Latte, biscotti, un frutto
Te o caffe d’orzo, yogurt,
biscotti, un frutto

* SPUNTINO
Succo di frutta

* PRANZO

Tortelloni di ricotta al pomodoro
Insalata di scarola

Verza al peperoncino

* SPUNTINO
Infuso di frutti di bosco, frutta

« CENA

Baccala alla pizzaiola
Insalata di lattuga

Patate bollite al prezzemolo

* DOPO CENA
Frutta

0Qgi ho speso

alimentari




ottcbre

giovedi
S. Crispino

.

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

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

® SPUNTINO
Spremuta d’arancia

°* PRANZO

Gnocchi di patate

al pomodoro

Insalata di indivia riccia
e radicchio

® SPUNTINO
Infuso di verbena, frutta

* CENA

Coniglio al forno con rosmarino
Insalata mista

Spinaci al limone

e DOPO CENA
Sorbetto di arance rosse

0gQgi ho speso

alimentari

20

21

SORBETTO
DI ARANCE ROSSE

In una casseruolina versate un bic-
chiere di acqua e 60 g di zucchero.
Fate sobbollire finché il liquido si
sara ridotto della meta.

Lasciate raffreddare. Spremete 4
arance rosse e mescolate il succo
con lo sciroppo. Versate nella gela-
tiera o nei recipienti del ghiaccio
dopo aver tolto gli scomparti e
ponete in freezer.

Montate a neve ferma 2 albumi e,
quando il sorbetto comincera a
solidificarsi, incorporateli delicata-
mente.Al momento di servirlo, tra-
sferite il sorbetto in 4 coppette,
aggiungete un ciuffetto di panna
montata e spolverizzate con mar-
rons glacées sbriciolati.

-

[

PER LA MAGREZZA

Si parla sempre di obesita e so-
vrappeso, ma esistono persone che
hanno il problema opposto: sono
troppo magre.

Anche I'eccessiva magrezza puo
essere fonte di disagio, ma I'alimenta-
zione deve essere comunque curata,
nel senso che non si deve ingurgitare
qualunque alimento calorico ci si
trovi davanti.

Incrementare il consumo di formag-
gi e dolci nei pasti € invece un consi-
glio facile da seguire e potenzialmen-
te utilissimo per risolvere questo
problema.



OTTOBRE IN GIARDINO
E SUL TERRAZZO

Siamo all’inizio dell’autunno, la
temperatura € ancora mite e, dun-
que, le piante che vivono all’ester-
NO POSSONo ancora prosperare.
Anche se le fioriture si stanno
esaurendo, vi sono numerose spe-
cie che si sviluppano in questo
periodo, con bacche e foglie dai
colori dorati. Tra poco, inoltre, fio-
riranno i crisantemi.

E ora di mettere a dimora bulbi e
rizomi primaverili: crocus, giacinti,
tulipani, iris germanica.

Piantateli, con I'apposito attrezzo a
cuneo, a pochi centimetri di pro-
fondita, e poi dimenticateli: non
avranno bisogno di cure per fiorire.

“galute

NO ALLA NAUSEA

Ecco alcuni consigli di pronto inter-
vento nei casi di nausea: succhiate
una fetta di limone; sorseggiate
molto lentamente una tazza di infu-
so di verbena; versate due gocce di
olio profumato alla menta, o allo
zenzero, o alla lavanda, su un fazzo-
letto e annusatelo di tanto in tanto;
bevete un infuso di camomilla o di
menta e, se avete appetito, consu-
mate carboidrati leggeri.

Se il senso di nausea vi provoca
vomito, non trattenetevi, per-
ché a volte consente

di trovare un rapido

sollievo. ‘%
\

20

21

/

ottcbre

26

venerdi

S. Evaristo papa

o

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE
Te o caffé d’orzo, yogurt,
pane integrale e miele, pera

* SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO

Quadrucci in brodo
Formaggi freschi: stracchino,
caciotta, robiola

Insalata di cappuccina

* SPUNTINO
Te, frutta

« CENA

Bollito misto di vitellone e pollo

Insalata mista
Carote e cipolline
al prezzemolo

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, frutta

0Qgi ho speso

alimentari
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sabato

S. Fiorenzo vescovo

!

auguri a

Mem
del giorno

* COLAZIONE

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

* SPUNTINO
Spremuta d’arancia

°* PRANZO

Orzotto allo zafferano
Broccoletti al limone
Insalata di lattuga

® SPUNTINO
Infuso di verbena, frutta

* CENA

Frittata con gli spinaci
Insalata mista
Finocchi gratinati

0gQgi ho speso

alimentari

0

20

21

ORZOTTO
ALLO ZAFFERANO

Pelate 2 cipolle gialle, affettatele
sottilmente e ponetele in una cas-
seruola con 2 cucchiai di olio
extravergine d’oliva. Stufate a fuoco
bassissimo, finché le cipolle saranno
tenere.Versate 350 g di orzo perla-
to, spruzzate con vino bianco secco
e fate evaporare. Bagnate con
brodo vegetale caldo, un mestolo
alla volta, e portate a cottura.
Qualche istante prima di spegnere
il fuoco, unite una bustina di zaffe-
rano sciolta in una tazzina di acqua
calda e profumate con foglioline di
timo. Lasciate riposare qualche
istante e servite I'orzot-

rﬂﬁ\ to caldo.

armonia

FIORI DI BACH: VERVAIN

Il tipo Vervain ha forti principi e
ideali, in cui crede fermamente, e
che non & assolutamente disposto
a modificare. E determinato e deci-
so a plasmare gli altri nel modo che
ritiene migliore.

Il suo entusiasmo & portato all’e-
stremo, senza risparmio di energie
mentali e fisiche.

Il rimedio Vervain aiuta a divenire,
da “autoritario”, “autorevole”, co-
me tutti coloro che tengono fede
serenamente ai propri ideali.



Salute

ATTENZIONE Al CRAMPI

| crampi consistono in improvvise
contrazioni dolorose, solitamente
dei muscoli del polpaccio.
Insorgono piu frequentemente nei
mesi invernali, ma ci sono persone
che ne sono afflitte tutto I'anno. E
piu facile che si manifestino di not-
te, perché spesso si va a letto con
le gambe gonfie e pesanti, con la
circolazione in difficolta per I'accu-
mulo di scorie durante il giorno.
Se si vuole prevenire questo fasti-
dioso disturbo, basta applicare sulle
gambe una pomata o un gel, mas-
saggiandole per qualche minuto con
movimenti dal basso verso l'alto.

I'arte

I DIFFUSORI

Arance o limoni diventano grade-
volissimi diffusori di aroma da
porre sui termosifoni. Fate cosi:
scegliete frutti non troppo maturi,
sodi e senza ammaccature.
Miscelate in un barattolo a bocca
larga cannella, noce moscata, rizo-
ma di giaggiolo, in polvere, e 5
gocce dell’olio essenziale che pre-
ferite. Con uno stecchino, praticate
dei forellini sulla superficie dell’a-
grume e infilatevi dei chiodi di
garofano, quindi ponete il frutto nel
barattolo, che ogni tanto capovol-
gerete per permettere
alle spezie di rico-
prire tutta la buc-
cia. Occorreranno
2 settimane, poi il
nostro diffusore
sara pronto.

—-.}.'?-'J-\.
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domenica

SS. Simone e Giuda

o

auguri a

Mem
del giorno

» COLAZIONE

Latte, pane integrale e miele, pera
Te o caffe d’orzo, yogurt,

pane integrale e miele, pera

* SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO

Tortiglioni al pomodoro
Insalata di cappuccina e rucola
Spinaci al parmigiano

* SPUNTINO
Frutta

* CENA

Pesce spada con pomodoro
e olive

Insalata mista

Patate bollite al prezzemolo

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, frutta

0Qgi ho speso

alimentari
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lunedi

S. Ermelinda

!

auguri a

Mem
del giorno

+ COLAZIONE

Latte, pane integrale e miele, pera
Te o caffe d’orzo, yogurt,

pane integrale e miele, pera

* SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO

Zuppa di borlotti e patate
Insalata di indivia riccia

e radicchio

* SPUNTINO
Frullato con frutta

* CENA

Fesa di tacchino all'aceto
balsamico

Insalata di soncino

Pure di spinaci

+ DOPO CENA
Infuso di tiglio, frutta

0gQgi ho speso

alimentari

ZUPPA DI BORLOTTI
E PATATE

Fate ammorbidire in acqua fredda,
per una notte, 200 g di borlotti
secchi. Sgocciolateli e lessateli con
una foglia di alloro. In un largo tega-
me di coccio, scaldate 2 cucchiai di
olio extravergine d’oliva con 2
spicchi d’aglio affettati, alcune foglie
di salvia e un pezzetto di peperon-
cino. Unite 4 patate a dadini, salate
e lasciate stufare.
Versate un litro di brodo vegetale
caldo e al bollore unite i
-, fagioli e portate a cot-
tura, lasciando adden-
C ) sare la zuppa. Servite
rﬂ_i»’ irrorando con
olio crudo.

20

21

armonia

FIORI DI BACH: OLIVE

Il tipo Olive non ha piu niente da
dare, & spossato fisicamente e
mentalmente.

Piange per la stanchezza, é incapa-
ce di reagire a qualsiasi stimolo e
non riesce a concentrarsi. La sua
gioia di vivere & svanita e ogni cam-
biamento o novita non gli sono
tollerablli.

Il rimedio Olive restituisce al-
lorganismo I'energia persa. Riac-
quistando le forze, torna I'interes-
se alla vita e la fiducia di poter su-
perare gli ostacoli.



forma

PER | CAPELLI TINTI
O PERMANENTATI:
LIMPACCO

In una ciotolina, mescolate 1/3 di
olio d’oliva con 1/3 di olio di jojo-
ba e 1/3 di olio di ricino. Unite |
cucchiaio di succo di limone ed
emulsionate. Applicate il composto
sui capelli umidi.

Massaggiate con cura il cuoio
capelluto, avvolgete con la pellicola
da cucina e lasciate agire per un’o-
ra. Lavate con uno shampoo per
capelli tinti, diluito.

.

1ziare
LA FRUTTA SECCA

Fanno parte di questo gruppo di
alimenti le noci, le nocciole, le ara-
chidi ecc,, cioé la cosiddetta “frutta
a guscio”.

Altri frutti, invece, come i fichi o le
prugne, si consumano sia freschi sia
essiccati.

La frutta secca ha un valore calori-
co molto elevato, dovuto alla note-
vole presenza di zuccheri e grassi
(vegetali e quindi insaturi, tranne
che nel cocco, che contiene anche
quelli saturi), ma in compenso
apporta vitamina E anti-radicali e
importanti sali minerali, come il
selenio e il magnesio.
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martedi

S. Germano vescovo

R

auguri a

Mem
del giorno

+ COLAZIONE

Latte, pane integrale e miele, pera
Te o caffé d’orzo, yogurt,

pane integrale e miele, pera

* SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO
Insalata di carote grattugiate
Cicorietta al limone

* SPUNTINO
Te, frutta

* CENA

Naselli bolliti con maionese
Insalata mista

Patate bollite al prezzemolo

* DOPO CENA
Infuso di tiglio, frutta

0Qgi ho speso

alimentari
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mercoledi
S. Lucilla

!

auguri a

Mem
del giorno

+ COLAZIONE
Te o caffe d’orzo, yogurt,
pane integrale, miele, pera

* SPUNTINO
Un frutto

* PRANZO
Riso pilaf ai chiodini
Insalata mista

* SPUNTINO
Te e torta di mele

* CENA

Polpettine di vitello
al pomodoro
Insalata di indivia
Broccoletti con aglio
e peperoncino

*« DOPO CENA
Infuso di tiglio, frutta

0gQgi ho speso

alimentari

20

21

RISO PILAF Al CHIODINI

In una larga padella antiaderente,
scaldate 4 cucchiai di olio extraver-
gine d’oliva con uno spicchio d’a-
glio schiacciato. Unite 500 g di fun-
ghi chiodini e salate.

Fate saltare e aggiungete 4 pomo-
dori maturi a pezzetti.Versate 350 g
di riso Parboiled in una pirofila,
bagnatelo con 500 g di brodo vege-
tale, unite un pizzico di sale e copri-
telo con un foglio di carta di allumi-
nio. Passatelo in forno gia caldo.
Sgranatelo con una forchetta, tra-
sferitelo nella padella, mescolate e
profumate con prezzemolo tritato.

“Salute

L’AGLIO FA BENE

Alcune erbe possono essere real-
mente d’aiuto per diverse malattie.
Molti cardiologi raccomandano, per
esempio, una dieta ricca di aglio,
perché é stata dimostrata la sua
efficacia nella riduzione del coleste-
rolo e di altri fattori di rischio per
la genesi delle cardiopatie.

Molti medici suggeriscono lo zen-
zero come prevenzione contro il
mal d’auto e la nausea associata alla
chemioterapia per il cancro.
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