: R *___E____i_:_z____ el _____,_____ir___.



:2-") » . - &y

Chi ben comincia... _
Se consumi alimenti seguendo il naturale ciclo delle stagioni, gusti 1 cibi quando sono piu genuini, con la
maggiore concentrazione di sostanze protettive e riduci il rischio di ingerire sostanze fertilizzanti, che possono
essere dannose per la salute.

In questo mese, trionfano agrumi e verdure a foglie, fonti di antiossidanti, utili per prevenire 1 sintomi del raf-

freddore e dell'influenza. (Brown J. CDS Rev. 2010 Jan-Feb;103(1):28)
Scopri cosa c’é nel carrello!

Verdure: broccoli (cime di rapa, broccoletti, friarielli napoletani), carciofi, cardi, carote, cavoli (cap-
puccio, cavolo rosso, cavolo verza, cavolfiori), cicorie (radicchi), finocchi, indivia (riccia, scarola), lattu-
ghe (romana, iceberg, riccia, gentilina, lollo, lattughino, cappuccina, trocadero), porri, rape bianche,
sedani a coste, spinaci.

Frutta: arance, clementine, limoni invernali, mandarini, pompelmi.

Dal mare: aguglie, cefali, calamari, cozze, dentici, gamberi bianchi e rossi, gamberetti e mazzancolle, lampughe, occhiate,
orate, pagelli, palamita, pesce bandiera, polpi, ricciole, rombi chiodati, saraghi, scampi, seppie, sgombri, sugarello, tonnet-
to alletterato, triglie, vongole veraci.




GENNAIO

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Sabato

2017

Domenica

1

8

11

12

13

14

15

18

19

20

2]

22

25

26

27

28

29

“... fa freddo al mattino, ...

ma quelle mattine sopra la terra, dal cielo stellato,
si spande una nebbia feconda sui lavori dei mortali beati...”



Brrr... fa ancora molto freddo

Per atutare a rafforzare le difese dell’organismo, continua a fare il pieno di vitamina G mangiando agrumi,
cavoli, cicorie, indivie e broccoli. Anche 1l mare ha le sue stagioni; sono pronte per essere pescate aguglie,

occhiate, ombrine e orate e poi, cefali, lampughe e ricciole, pagello, palamita, rombo chiodato, saraghi, suga-
relli, triglie, polpi e pesce bandiera.

(Brown J. CDS Rev. 2010 Jan-Feb; 103(1):28) Da ricordare!
Le mele e le pere le puoi trovare tutto ’'anno perché
sono conservate mn celle frigorifere o con una tecnica
che non le fa marcire (atmosfera controllata dinami-
ca), anche se sono state raccolte molto tempo prima.

e S2~_ Ricetta:
Ombrina al profumo d’agrumi per 4 persone:

1SCl 1 ) unce ile 1 2 teglia coperta con car
Pulisci due ombrine da 600 gr 'una e ponile In una teg p 2L 2 ' S i
oliva, 1l succo di 2 arance € di 1 limone, Insieme a un piz ;

y .
ta da forno. Irrorale con un emulsione

| ] : ]
preparata con 4 cucchiai di olio extravergine d
Con la buccia delle arance ¢ del limone, fai un

Inforna a 150°C per circa 30 minutl.

trito grossolano e mettlo in parte nella pancia e in parte sul pesce. ®
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“E non ti fidare: questo é il mese peggiore,

tempestoso, aspro alle greggi, aspro per gli uomini ...

son lunghe infatti le notti e vortano aiuto.”
g %



Gli alberi sono 1in fiore

Rispuntano le verdure primaverili. Asparagi, lattughe, bietole, ravanelli e anche aglio, cipolle e cipollotti che
aromatizzano 1 nostri piatti e che hanno proprieta antibatteriche, antinfettive, stimolano le funzionalita renali
e favoriscono 'eliminazione delle scorie.

(de Vries J. et al. World J. Gastroenterol. 2015 Aug 7;21(29):8952-63)

Da ricordare!
Scegli 1l pesce di stagione (quello che non si trova in

. .. . . fase riproduttiva) per avere qualita e risparmio, per
Verdure: agli, asparagi, bietole, carciofi, cardi, \ b le s ‘.p o (11, b g Lm: ' P
preservare Ie specie € alutare €quui1pbrio dcl mare.

carote, cavoli, cicorie, cipolle, cipollotti, indivie, Pesce spada, tonno rosso, merluzzo dell’Atlantico,

lattughe, porri, rape bianche, ravanelli, sedani cernia bruna sono a rischio d’estinzione, cerca «di
a coste, spiacl. mangiarli pii raramente.

Scopri cosa c’é nel carrello!

Frutta: arance, limoni invernali, mandarini
tardivi di Ciaculli.

Dal mare: aguglie, cefali, gamberi bianchi e rossi, gamberetti e
mazzancolle, lampughe, ombrine, orate, palamite, pesce bandiera,
polpi, saraghi, scampi, seppie, sugarelli, tonnetto LN

alletterato, triglie, vongole veraci. o
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A queste cose sta’ attento, fin quando compiuto sia ['anno,

ritornino uguali i giorni e le notti e di nuovo

la terra, madre di tutte le cose, i vari frutti riporti.”



Respiriamo ’aria di primavera!

Eil m I
o omentot clifell(; lilespé)le e delle fave fresche, unico legume che puo essere gustato anche crudo, fonte di
ine vegetali e fibre. Sono po1 disponibili as 1, bi i ' ' ’
HOLCHIER paragi, bietole, broccoli, carciofi, cardi, carote |
cio, cicorie, finocchi, lattughe, porri, rape bi e : ’ EANIOLAPPINC=
: , , rape bianche, ravanelli, spinaci e, ancora per I 1 bi
chetti e mandarini tardivi, Dal mare, cefali { bianchi ¢ rossi. ¢ pet poco, arnce, limont bian-
; , cefali, gamber1 bianchi e rossi, gamberetti I
: . ; : : 1, lampughe, orate, palam
pesce bandiera, polpi, saraghi, scorfani, spigole e vongole veraci. R P =

(Mattiello A et al. Epidemiol Prev. 2015 Sep-Dec;39(5-6):339-44)

e S2~_ Ricetta:

Orecchiette seppie e carciofl per 4 persone:

Pulisci 600 gr di seppie fresche e tagliale a striscioline. Cuocile in una padella con 2 cucchiai di olio extravergine
doliva e 1 spicchio d’aglio, a fuoco medio con coperchio, per circa 15 minuti. Pulisci 6 carciofi grandi e taghali a
spicchio d’aglio e falli stufare fino a che diventino

spicchietti, versall in un tegame con altri 2 cucchiai di olio e 1
teneri. Aggiusta di sale. Cuoci al dente 280 gr di orecchiette di grano duro e uniscile ai carciofi. Aggiungi le seppie €
di olio. Spegni 1l fuoco e completa con prezzemolo tritato.

x BRG]

manteca il tutto, a fuoco vivo, con un filo

.
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. “... la Pandionide rondine, col pianto suo mattutino,
eeeeeeee R R . . . R R

si lancia verso la luce della primavera che sorge di nuovo per gli uomini;
precedila allora e pota le viti; é la cosa migliore.”

/]
&
Integrata con il Sel

niversitaria
Federico ll
rvizio Sanitario Regionale



La frutta e la verdura si vestono di colore...
Se vari 1 colori di frutta e verdura, riesci ad assumere piu sostanze preziose per il tuo organismo. Dall’aran-
cione di nespole e albicocche, al rosso di fragole e ciliegie, fino al verde di zucchine, asparagi e fagiolini: un

vero arcobaleno di colori!

Una spesa... di stagione

Verdure: aglio, asparagi, bietole, brocco-
li, carciofi, cardi, carote, cavolo cappuccio,
cicorie, cipolle e cipollotti, fagiolini, fave e
piselli freschi, finocchi, lattughe, porri, rape
bianche, ravanelli, rucola, spinaci, taccole,
zucchine.

Frutta: albicocche, ciliegie, fragole, nespole, pesche e le ultime
arance e gli ultimi limoni.

(www.werf.org)

Da ricordare!

Se adotti un’alimentazione varia ed equilibrata, non
¢ necessarlo ricorrere a vitamine, sali mineral o altri
supplementi.

Dal mare: cefali, calamari, gallinelle, lampughe, orate,
pesce bandiera, rana pescatrice, saraghi, scorfani, spi-

gole, tonnetto alletterato, vongole veraci.

a, ®
® ® o
®

b

‘@ >
y .
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“Un altro, di primavera, ¢é il tempo ver gli uomini di navigare:
p po p

quando dapprima, la cornacchia posandosi

tanta orma del piede suo lascia quanta la foglia
agli uomini appare sull estremo ramo del fico ...”



Ci prepariamo alla tintarella?

Per favorire ’abbronzatura e prevenire I'invecchiamento della pelle, 1 tuoi migliori alleati sono pomodori,
peperoni, fragole, ciliegie, pesche, albicocche e gli omega-3 contenuti nel pesce, che contrastano I'invecchia-
mento e mantengono la pelle elastica, proteggendoti dalle scottature. (C.Luoni, A. Travers - M.LR. ed.)

Una spesa... di stagione

.- : Da ricordare!
Verdure: aglio, bietole, cavolo cappuccio, ca-

La raccolta dei prodotti ortofrutticol ¢ influenzata dal

rote, cetrioli, cipolle e cipollotti, fagiolini, fave e clima, dal tipo di terreno, dalla coltivazione, dall’irri-
piselli freschi, lattughe, peperoni, peperoncini gazione, dalle varieta (tardive e precoci, estive e autun-
verdi dolci, pomodori, porri, rape bianche, ra- no-invernali).

vanelli, rucola, scalogno, sedani, taccole, zuc-
chine e gli ultimi asparagi, carciofi e spinaci.

Dal mare: calamari, cefali, cozze, gallinelle, lampughe,

Frutta: albicocche, ciliegie, fragole, primi meloni, mirtilli, pe- orate, pesce bandiera, pesce San Pietro, sarde, saraghi,

sche, pere, prugne, ribes e ultime nespole. scorfani, sogliole, spigole, tonnetto alletterato, vongole
veracl.
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“... non é piu tempo di zappare le viti ...
Allora datti da fare e porta a casa il raccolto,
al sorger dell’alba, affinché il vitto ti sia sufficiente.”




I1 mese della ricchezza!

Se vuo1 arricchire 1 i piatti di : : T

o ol e el t1%01 Pliitll di proteine vegetali, puori utilizzare fagioli e piselli che trovi freschi, pronti per
e cucinati. Al mercato puoi comprare biet SR / )
ole, carote, cetrioli b : 1= 5
tuche e rucol . o i > > , CICOT1E, roccoli, fagiolini, lat-
pegSChe o a, Iglelta.n(zigrllae, pep;rom e peperoncini verdi dolci, pomodori e zucchine. E poi ’meglloni I;ere
, prugne, frutti di bosco (fragole e fragoline di b : .. ' ) ) )
e , osco, gelsi, lamponi, mirtilli ' -

ciliegie dal Trentino e i primi : . , lamponi, mirtilli, more e ribes), le ultime
g o e 1 primi cocomeri. Dal mare, aguglie, calamari, cefali, gallinelle, lampughe n;selli ora
> 9 -

te, palamite, pesce San Pietro, s i ' :
, saraghi, scampi, scorfani, sgombri ' ; . :
della bonta. alici ¢ sarde. ) p1, , sgombri, sogliole, spigole, rana pescatrice e, all’apice

e}?’\ Ricetta:

Paccheri zucchine e cozze per 4 persone:
Lava 1 Kg di cozze. In una padella fai soffriggere 1 spicchio d’aglio con 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva, aggiungi le cozze, copri €

fai cuocere finché non si saranno tutte aperte. Togli 1 gusci delle cozze € filtra il sugo per eliminare le impurita. Lava 4 zucchine di media

spuntale ¢ taglale a rondelle sottili; metti altri 4 cucchiai d’olio in una padella e fai rosolare le zucchine. Aggiungi le cozze con 1l

grandezza,
loro sugo, aggiusta di sale e fai restringere il sugo per circa 5 minuti. Lessa al dente 280 gr di paccheri di grano duro e versali nella padella

saltare il tutto, e servi con una macinata di pepe e del prezzemolo tritato.

(www.werf.org)

con il condimento. Fai
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“Quando il cardo fiorisce e la cicala canora ...
[acuto suo canto riversa ...

allora piu grasse sono le capre, il vino é migliore ...~



E esplosa l’estate e la natura da il meglio di sé!

E il momento dei pomodori San Marzano, giunti a piena maturazione, da consumare freschi o da conservare
per un sugo casalingo invernale, ed ¢ anche il tempo di more, mirtilli, lamponi e ribes, frutti ricchi di sostanze
antinflammatorie e antiossidanti, che fanno bene a cuore e arterie.

(www.werf.org)

Da ricordare!

Per favorire 'abbronzatura, continua a manglare pe-
sce, ricco di omega-3.

Una spesa... di stagione

Verdure: aglio, barbabietole, bietole, broccoli,
carote, cetrioli, cicorie, cipolle, fagioli e piselli
freschi, fagiolini, lattughe, melanzane, peperoni,
peperoncini verdi, pomodori, porri, rape bian-

che, ravanelli, rucola, sedani, taccole, zucchine. Dal mare: aguglie, alici, calamari, cozze, dentici,

gamberi bianchi e gamberetti, gallinelle, lampuga,
Frutta: le ulime albicocche e le ultime frago- nasello, orate, palamita, pesce San Pietro, rana pe-
le del Trentino, nei boschi pero puoi trovare ancora le fragoline, e scatrice, rombo chiodato, saraghi, sarde, scampi,”
poi cocomeri, fichi e fichi d’India, lamponi, mele, meloni, mirtilli e scorfani, seppie, sgombri, sogliole, spigole.
esche, prugne, ribes, uva, mandorle fresche. -
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“Ma allora ¢ bello avere una roccia ombrosa
e vino di Biblo e una focaccia col latte e latte di capra ...
e carne di giovenca nutrita nel bosco ... "




S1 riparte con il lavoro e la scuola!

Per prepararti all'inverno e conservare 1 benefici dell’estate, inizia a fare scorta di vitamina C con 1 mandarini
e combatti stanchezza e nervosismo con mele e pere.

E il mese giusto per uva, fichi e fichi d’India, mandorle, noci, nocciole e pistacchi freschi e puoi trovare ancora
more, lamponi, mirtilli. Alle verdure del mese precedente, aggiungi zucche, cavolfiori e cavoletti di Bruxelles.
E, se vai ne1 boschi, sentirai forte 'odore dei funghi! Dal mare, inizia la pesca del pagello fragolino.

(Cooper AJ et al. Eur J Clin Nutr. 2012 Oct;66(10):1082-92)
Da ricordare!
Nei boschi 1 funghi crescono tutto ’'anno, ma I'autun-
no ¢ 1l pertodo miglhore!

2}2\ Ricetta:
Pagello ai profumi mediterranel per 4 persone:

1SCl 1 da circa < ’ tali, lavali e asciugali. ‘
Pulisci 4 pagelli da circa 300 gr I'uno, svuotall, 1gal P e noc
chietto. la scorza di 1 limone e 1 spicchio d’aglio. Apri1pescl e riempili con una parte del trto, sale e pep{e‘i Dl;p(?

’ . ) . . -f . . . . . ( 1 () 10

i pagelli su 4 fogli di carta forno, cospargili con 1l resto del trito, un pizzico di sale € uno di pepe esun .1';) .

) . ey . . . ( . . o a e O
extravergine d’oliva. Chiudi bene i cartocci, ponili su una tegla e inforna per 20 minuti a 180 C. Serw1 1l pag

direttamente nel cartoccio.

Prepara un trito con prezzemolo, basilico, finoc-

Preserviamo le specie!

Merluzzo dell'Atlantico

Pesce spada
) r—:—:‘)“ :

Settembre! s T

Tonno

Cernia bruna
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“Quando s acquieta la forza del sole che brucia ...
e manda le piogge autunnali Zeus possente,
allora il corpo dell’uomo a muoversi é assai piu leggero ...”




Tanti arrivederci e tanti ritorni...
Arrivederci ai prodotti estivi e benvenuti a quelli invernali. Porta sulla tavola la zucca, versatile e gustosa, fonte
preziosa di betacarotene e sostanze antiossidanti, di acqua e fibre, con efletto drenante e lassativo.

(www.fao.org/3/a-as6860.pdf Linee guida per una sana alimentazione italiana)

Scopri cosa c’é nel carrello!

Verdure: gli ultimi pomodori, peperoni, Da ricordare!
melanzane, zucchine e fagioli freschi, e poi La zucca e la mela annurca campana si raccolgono an-
barbabietole, bietole, broccoli, carciofi, car- cora acerbe, perché hanno bisogno di un periodo di

maturazione fuori dal terreno, per gustarle nel massi-
. . : . mo della bonta. Tutti gl agrumi (tranne 1 limoni) non
cavolo cappuccio e verza, cicorie, finocchi, - : A
funehi. indivia 1 h ) bianch maturano piu dopo che sono stati staccati dall’albero;
) unghi, idivia, attl.lg ¢, porti, Tap€ blanche, pertanto, la raccolta avviene quando si ha la matura-
ravanelli, rucola, sedani a coste e sedani rapa, spinaci e zucca. P iTiciente:

di, carote, cavoletti di Bruxelles, cavolfiore,

Frutta: cachi, castagne, fichi d’India, kiwi, lamponi, limoni in-
vernali, mandarini, melagrane, mele (anche annurche campane),
meloni, nespole invernali, nocciole e noci fresche, pere, uva.

Dal mare: aguglie, dentici, gallinelle, gamber1 bianchi e rossi, gamberetti

e mazzancolle, lampughe, moscardini, naselli, occhiate, ombrine, ricciole,
rombi1 chiodati, seppie, sogliole, pagelli, pesce bandiera, pesci san Pietro,
rane pescatrici, scampi, sgombri, tonnetto alletterato, triglie, vongole

e vongole veraci.
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“Quando Orione e Sirio son giunti a mezzo del cielo ...
allora tutti i grappoli cogli e portali in casa.
Tienili al sole per dieci giorni e dieci notti;
per cinque conservali all’ombra,

al sesto versa nei vasi i doni di Dioniso giocondo.”



““Irenta di conta novembre...”

La verdura e la frutta della stagione fredda si schiera al gran completo. I cavoli (riccio, rosso, nero, cappuccio,
cavolfiore...), grazie all’azione combinata di numerosi composti che contengono, hanno spiccate proprieta
antinflammatorie e antiossidanti, ti aiutano a prevenire 'invecchiamento precoce e ad aumentare le difese
dell’organismo. Dalla fermentazione del cavolo cappuccio si ricavano 1 crauti, ricchissimi di enzimi e fermen-
t1, utili per 'itestino. fwwwiarc.fi)

Una spesa... di stagione

Verdure: barbabietole, bietole, broccoli (anche friarielli napoletant), carciofi (spinost liguri e sardi), cardi, ca-
rote, cavolfiori, cavolo cappuccio, cavolo verza, cicorie, finocchi, indivia, lattughe, porri, rape bianche,
ravanelli, rucola, sedani a coste e sedani rape, spinaci, zucca.

Frutta: arance, cachi, castagne, clementine, fichi d’India, kiwi, limoni invernali, mandarini, melagra-
ne, mele, nespole invernali, pompelmi.

Dal mare: aguglie, alici, calamari, cefali, dentici, gallinelle, gamberi bianchi e rossi, gamberetti e mazzancolle, lampughe,
naselli, occhiate, pagelli, pesce bandiera, polpi, rana pescatrice, ricciole, saraghi, scampi, seppie, sgombri, sogliole, spigole,
sugarello, tonnetto alletterato, triglie, vongole e vongole veraci.
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“... in quel tempo la stella di Sirio ...
si volge di giorno e prende della notte una parte maggiore; ...

¢ allora il momento di tagliare i tronchi,
memote dei lavori che la stagione richiede.”



L’inverno sta tornando...
Per riscaldarti nelle fredde sere invernali, le minestre di legumi e verdure, preparate con bietole, broccoli,

carciofi, cardi, carote, cavoli, cicorie, finocchi, indivia, porri, rape, sedano e spinaci, sono un’ottima soluzio-
ne. Dal mare, in arrivo alici, calamari, cefali, cozze, dentici, gallinella, gamberi bianchi e rossi, gamberetti e

mazzancolle, lampughe, naselli, occhiate, pagelli, palamita, polpi, rana pescatrice, ricciola, rombi chiodati,
saraghi, scampi, seppie, sgombri, sogliole, sugarello, tonnetto alletterato, triglie, vongole e vongole veraci.

(Misirli G. et al. Am. J. Epidemiol. 2012 Dec 15;176(12):1185-92) Da I’ICOTdE}I’G! o - .
La cottura de1 vegetali, in alcuni casi, riduce la dispo-
nibilita delle sostanze presenti, 1n altr1 pero la miglio-
ra: cuocl le carote a vapore e assorbiral meglio 1l beta-

e)?’\ Ricetta: - S e
carotene che o1 aiuta a combattere 1 radicali libera!

Spaghetti con Je vongole per 4 persone:

t ) ] (¢ . p

sola 2 spicchi d’aglio a1 di ol

ol picchi d’aglio n 4 cucchiai di olio extravergine d’oliva
: o In tanto, aspetta fino a quando no ’

a ¢ tienile da parte, lasciando 1] s

aggiungi le vongole, copri e, scuotendo Ja padell
ta quelle chiuse!). Togli le vongole dalla padel]]
basso. Cuoci a] dente 320 gr spaghetti dri) ‘e(:n
vongole, aggiungi un po’ d’acqua di cottura ggell

s saranno aperte (scar-
ugo che si sari formato sul fuoco

od alli s: 1 mi
‘ 'uio ? falli saltare per alcuni minugj nella padella con 1 sugo dell
a pasta, le vongole e completa con prezzemolo e pepe o

-
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‘Sta’ attento quando della gru la voce tu senti ...

ti porta il segno d arare e la stagione d inverno
t indica, piovosa ...”
(1[ calendario agricolo, Le opere e i giorni — Esiodo)



:2-") » . - &y

Chi ben comincia... _
Se consumi alimenti seguendo il naturale ciclo delle stagioni, gusti 1 cibi quando sono piu genuini, con la
maggiore concentrazione di sostanze protettive e riduci il rischio di ingerire sostanze fertilizzanti, che possono
essere dannose per la salute.

In questo mese, trionfano agrumi e verdure a foglie, fonti di antiossidanti, utili per prevenire 1 sintomi del raf-

freddore e dell'influenza. (Brown J. CDS Rev. 2010 Jan-Feb;103(1):28)
Scopri cosa c’é nel carrello!

Verdure: broccoli (cime di rapa, broccoletti, friarielli napoletani), carciofi, cardi, carote, cavoli (cap-
puccio, cavolo rosso, cavolo verza, cavolfiori), cicorie (radicchi), finocchi, indivia (riccia, scarola), lattu-
ghe (romana, iceberg, riccia, gentilina, lollo, lattughino, cappuccina, trocadero), porri, rape bianche,
sedani a coste, spinaci.

Frutta: arance, clementine, limoni invernali, mandarini, pompelmi.

Dal mare: aguglie, cefali, calamari, cozze, dentici, gamberi bianchi e rossi, gamberetti e mazzancolle, lampughe, occhiate,
orate, pagelli, palamita, pesce bandiera, polpi, ricciole, rombi chiodati, saraghi, scampi, seppie, sgombri, sugarello, tonnet-
to alletterato, triglie, vongole veraci.
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“... fa freddo al mattino, ...

ma quelle mattine sopra la terra, dal cielo stellato,
si spande una nebbia feconda sui lavori dei mortali beati ...”



ﬂaql,gum'hm.ldlo,hmghmn,uppumm mudm),m npchnnthz,

he fromana, icl
sedani a coste, spinaci.

Frutta: arance, clementine, imoni invernali, mandarini, pﬂmp(lml

ie ofali cal denic, gamberi bianchi
orate, pagell, palamit i, ricci i
10 allettcrato, riglic, vongole veraci.

GENNAIO

Brrr... fa ancora molto freddo

Per aiutare a rafforzare le difese dell'organismo, continua a fare il pieno di vitamina G mangiando agrumi,
cavoli, ic ¢ broceoli. Anche il mare ha le sue stagioni; sono pronte per essere pescate aguglic,
occhiate, ombrine ¢ orate ¢ poi, cefali, lampughe ¢ ricciole, pagello, palamita, rombo chiodato, saraghi, suga-
rell, riglie, polpi ¢ pesce bandiera.

(Brown . CDS R 200 Jan Feb1031:28) Dasicordare

& $2~_ Ricetta
Onubrina al profumo i per 4 persone: ==
Pulissduc ombrine da 600 g T ponle i wna e cor ol con i
\ cucchia i ol extravenine dolv, 1 ucco di 2 arance -
S i ‘metilo in parte nella pa PR— .
Con o b dell rance el limone, i un o rowolano

Tnforma a 130°C per irca 30 minut

FEBBRAIO

Gli alberi sono in fiore
Rispuntano le verdure primaverili. Asparagi, lattughe, bitole, ravanclli ¢ anche aglio, cipolle c cipollotti che
izzan0 i nostri piatti i ibaticriche, antinfettive, sti ionalita renali

e favoriscono Ieliminazione delle scoric.
(de Vries ). et al. Workd . Gastroentenl 2015 Aug 7:21293952:63)

Da ricordare

e et mlresdit] Scesl il pesce di sagione (quello che mom i tova in

& nel carrello e sprodutiva) per avere quali ¢ risparmio, per
Pesce spada, tonno toso, merluzzo dellAd

cermia brunia somo 2 rischio destinzione, cerca,

mangiacs pil armente

La frutta e la verdura si vestono di colore...

Se vari i colori i fiutta e verdura, riesci ad assumere pil sostanze preziose per il to organismo. Dallaran-
cione di nespole e albicocche, al rosso di fragole e ciliegie, fino al verde di zucchine, asparagi ¢ fagiolin: un
vero arcobaleno di colori! (et
Una spesa... di stagione
= N T o) (R i o v o e, non
i, carciofi, card, carote, cavolo cappucio, o o  viamine, s minerl o i
cicori, cipolle ¢ cipollott, fgiolii, fve ¢ | suplemments -
pisll freschi, inocchi, attughe, porr, rape | e
Blache, il ol i o
zucehing

Da ricordare!
Se adott unslimentazion

a pescat

pesce
Frutta: albicocche, ciliegie, fragole, nespole, pesche ¢ le ultime gole, tonnetto alltterato, vongole

MAGGIO

Ci prepariamo alla tintarella?

Per favorire I'abbronzatura e prevenire Ninvecchiamento della pelle, i tuoi migliori alleati sono pomodori,
peperoni, fragole, ciliegie, pesche, albicocche e gli omega-3 contenuti nel pesce, che contrastano linvecchia-
‘mento e mantengono la pelle clastica, proteggendoti dalle scottature. (C.Luon, A, Travers - MIR. )

Da ricordare!

Una spesa... i stagione
Verdure:

=
Xy rote, cetrioli, cipolle e cipollott, fagiolini, fave e -
] el fesch, laugh, peperont, peperoncini | o, e s e prcs
U Verdi dolc, pomodori, por, rape bianche, ra- | noamwernal
2 vanelli, rucola, scalogno, sedani, taccole, zuc-
GG chine e gl ultmi asparagi, carciof ¢ spinaci.

bietole, cavolo cappuccio, ca-

Dal mare: calamari, cefl,coze, gallinelle, lampughe,
. orate, pesce bandiera, pesce San Pietro, sarde, saraghi,
scorfani, sogliole, spigole, tonnetto alletirato, vongole.

Frutta: albicocche, ciligie, fragole, primi meloni, mirt
sche, pere, prugne, ribes e ultime nespole.

GIUGNO

Il mese della ricchezza!

Se vuo arricchire i tuoi piatti di protcine vegetali, puoi uilizzare fagioli ¢ piselli che trovi fresehi, pronti per
essere sbucciati ¢ cucinati. Al mercato puoi comprare bictole, carote, cetrioli, cicorie, broccoli, agiolini, lat-
tughe ¢ rucola, melanzane, peperoni ¢ peperoncini verdi dolci, pomodori ¢ zucchine.  poi, meloni, pere,
pesche, prugne, frutii di bosco (fragole ¢ fragoline di bosco, gels, lamponi, mirtilli, more ¢ ribes) le ultime
iliegic dal Trentino ¢  primi cocomeri. Dal mare, aguglic, calamar, cefal, gallinelle, lampughe, nasell, ora-
te, palamite, pesce San Pietro, saraghi, i bri, sogliolc, pigole, , all'apice
della bonta, alii ¢ sarde. orrtong

52~ Ricetta
Pacchert ucchine ¢ cozze e person
o 1 Ko dicore. I s paela f soffsere | i

hio agio-con | cucchisio i ol extavergine o, aggun le cozze,copri ©
Togh i s delle corze ¢ lail sugo per el i

e e i, v 4
S saranno e apert.

sinas. Lessa al dente 280 g di paccher digrano duto ¢ e verli nlla palia
et con na macinata di pepe- ¢ del prezzennolo uiato

LUGLIO

Si riparte con il lavoro e la scuola!
Per preparart allinverno e conservare i benefici dellestate, inizia a fare scorta di vitamina C con i mandarini
 combatti stanchezza ¢ nervosismo con mele e pere.
il mese giusto per uva, fichi ¢ fichi d'India, mandorle, i
‘more, lamponi, mirtilli. Alle verdure del mese precedente, aggiungi zucche, cavolfiori ¢ cavoletti di Bruxelles.
E, se vai nei boschi, sentirai forte Podore dei funghil Dal mare, inizia la pesca del pagello fragolino.

(Cooper A et al. Eur J Clin Nutr. 2012 Oct:66(10):1082-92)

Da ricordare!

No ity NSRS S
ol periodo migiore!
./Wf\m. a:
o s profiun edierranei per 4 persones I
P el i 300 s T, sl vl sl Prepara un o com prezziolo basic, fvoc
it e i . A pesc € el con e de o, e €. D
s panal o et de it un pizic di sl uno i pepe ¢ un flo i oo
B o o B i 1. S o

SETTEMBRE

Tanti arrivederci e tanti ritorni...
i i invernali. Porta sulla tavola versatile e font
preziosa di betacarotene ¢ sostanze antiossidant, di acqua e fibre, con effetto drenante ¢ lassativo.

Lince guida per

el

ferdure: gli ultimi pomodori, peperoni,
= D e fagiol freschi, e poi
AT et ok ol e
AL di, carote, cavoletti di Bruxelles, cavolfiore,
"2~ cavolo cappuccio e verza, cicorie, finocchi,
GG funghiindivia, lattughe, porr,rape bianche,

ravanell, rucola, sedani a coste ¢ sedani rapa, spinaci ¢ 7ucea.

Da ricordare!

stk ncl masi-
. Tu 4 ageumn ranne i imon) non
dopo che sono s saceat dllalbero

ol avviene quando i ha la

Frutta: cachi, castagne, fichi cIndia, kiw, lamponi, limoni in-
i, mand; 1
‘meloni, nespole invernali, nocciole ¢ noci fesche, pere, uva.

Dal mare: aguglic, dentici, gallinelle, gamberi bianchi ¢ rossi, gamberetti
e mazzancolle, lampughe, moscardini, naselli, occhiate, ombrine, ricciole,
rombi chiodati, seppie, sogliole, pagell, pesce bandiera, pesci san Pietro,

i Jie, vongole

 vongole veraci

OTTOBRE
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“Trenta di conta novembre...”

Laverdura e la frutia della stagione fredda si schiera al gran completo. I cavoli (rccio, rosso, nero, cappuceio,
cavolfiore...), grazie all'azione combinata di numerosi composti che contengono, hanno spiccate propricti
antinfiammatoric e antiossidan, t aiutano a prevenire Finveechiamento precoce ¢ ad aumentare le difesc
dellorganismo. Dalla fermentazione del cavolo cappuccio s ricavano i crauti, ricchissimi di enzimi e fermen-
i, il per lintestino.
Um spesa... di stagione
Verdure: barbahnclo\e, bictole, broccoli (anche friarieli M/wklnm), camoﬁ (ypumn liguri e sard), cardi, dc.‘ar
ot cavolfor, . cavolo verza, rape bianche,

i, sed

ape,

[

Frutta: arance, cachi, castagne, clementine, fchi ' Inclia, kini, limoni invernali, mandarini, melagra-
ne, mele, nespole invernali, pompeli.

lic, cal £l de
nasell, occhiate, pagell
sugarello, tonneito alletterato,

NOVEMBRE

& S2_ Ricetta:

Orecchicte seppie ¢ carciofi per 4 persone

Pulic 600 1 i seppic freshe ¢ taglle sssciol

dliva 1 spicchio o, faoxo medio on cope

spechic,

neri. Agiusa i sle. Cuoc
1

e con alr 2 cucehiai

T sivo, con un flo i oo Spesi 1 fuoco ¢ conplta con prezzemolo it

APRILE

E esplosa l’estate e La natura d.ﬁ il meg]io di sél

zdeallchcllmnporl R g Rt

perun !
antinfiammatorie ¢ antiossidanti, che fanno bene a cuore e arterie.

. distagione Dasicordare!
Verdure: zgho, ‘barbabietole, bietole, broccoli, -
cicoric, cipoll, fagioli ¢ piscl

AGOSTO

L’inverno sta tornando...

Per riscaldarti nelle fredde sere invernali, le minestre di legumi ¢ verdure, preparate con bietole, broccoli,
carciof, cardi, carote, cavoli, cicoric, finocchi, indivia, porri, rape, sedano ¢ spinaci, sono un'ottima soluzio-
ne. Dal mare, in arrivo alic, i, cefal, cozze, dentici, gallinclla, gamberi bianchi c rossi, gamberetti ¢
mazzancoll, lampughe, naseli, occhiate, pagell, palamita, polpi, rana pescatrice, ricciola, rombi chiodati,
saraghi, scampi, scppic, sgombri, sogliole, sugarello, tonnetto alletterato, uiglie, vongole ¢ vongole veraci.

(M G, et al. Am. . Fpidemiol. 2012 Dec 15176(1211185.92)
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