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PESCE: & uno dei cibi mag-
giormente consigliati nella

FAGIOLINI: appartengono alla fa-
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avrebbero tutte le caratteristiche
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UOVA: quando si parla di uova
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| cio, iodio e fosforo e le vitami-
ne A, B e D. Per mantenere
inalterate, non solo le caratte-
ristiche organolettiche ma an-
" chesalutaridel pesce, & consi-
gliabile prediligere metodi di
cottura sani e poco elaborati.
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~_ tassio. Una curiosita importante:
ilguscio é ricoperto da un sottilis-
simo strato naturale (cuticola)
che impedisce la contaminazione
- con le salmonelle, ragion per cui
=4 le uova non vanno mai lavate,
.. proprio per evitare che la cuticola
venga rimossa.

frescanti dell'apparato gastro-in-
_ testinale. Grazie all'abbondanza
di fibre, sono un ottimo alleato in
caso di stitichezza, inoltre, per il
loro scarso apporto glucidico,
| possono essere consumati anche
dai diabetici.
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LUGLIO il frutto protagonista del- AGOSTO contengono meno zuccheri di
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cilmente digeribili. Sono un con-
to da oltre il 93% di acqua e 1 2 3 4 5 6 centrato di sali minerali, come
| 3 4 5 6 7 8 9 pochissime calorie. E, quindi,

potassio, magnesio, calcio e ferro
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fresco & un alimento nutriente ed
ai pazienti diabetici. E fonte di
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PEPERONI: sono tra gli ortaggi
estivi per eccellenza, gustosi e

_I SETTEMBRE ricchi di effetti benefici. | tre di-
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dovuti al livello di maturazione,

1 2 3 poiché, all'inizio sono tutti ver-
di; quelli rossi hanno una polpa

4 5 6 7 8 9 1(Q croccante e zuccherina, i gialli

Sono succosi e teneri mentre i

11 12 13 14 15 16 17 verdihanno la polpa carnosa e

un gusto lievemente pungente.
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danti, grazie all'elevato conte-

21 22 23 24 25 26 27 évperquesto consigliato in tutte

le fasi della vita, come l'infanzia,

31 vitamine A, C e del gruppo B e 28 29 30 31 l'adolescenza, la convalescenza e 25 26 27 28 29 30 nuto di vitamina A e C e betaca-
c—_ g A R, T - in tutte quelle attivita, in partico- _ rotene e quelle diuretiche e de-

purative; sono molto ricchi an-
che di sali minerali, in
particolare potassio, fosforo,
sodio, e calcio. L'alto contenuto
di fibre, favorisce la peristalsi
intestinale e aumenta il senso
di sazieta, cio li rende un ali-
mento indispensabile per chi
segue un regime alimentare
ipocalorico.

MANDORLE: sono il seme com-
DICEMBRE mestibile del mandorlo, appar-
tengono alla categoria della frut-
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1 2 3 perlasalute. Come tutti i semi

oleosi, hanno un alto contenuto

4 5 6 7 8 9 10 calorico, sono, infatti, costituite
per il 50% di lipidi, ma, nono-

11 12 13 14 15 16 17 stante questo, non concorrono

all’aumento di peso se consuma-
18 19 20 21 22 23 24 te nelle dosi consigliate e in regi-

mi calorici controllati. Hanno
25 26 27 28 29 30 31 proprieta antiossidanti grazie al-
la vitamina E e alla presenza di
acidi grassi insaturi; proprieta
lassative per la discreta presen-
za di fibre, proprieta benefiche
per il sistema nervoso grazie al
- magnesio e proprieta antinfiam-
matorie grazie agli acidi grassi
. Omega 3. Da non trascurare la
presenza di calcio utile peril be-
nessere delle ossa.

lare quella sportiva, nelle quali si
rende necessaria una fonte di
energia rapidamente utilizzabile.
Una curiosita: il fico che noi man-
giamo, in realta, é il fiore della
pianta, mentre i frutti si trovano
all'interno, sono i piccoli acheni
(semini), incastonati nella polpa
dolcissima e deliziosa.

CACHI: di forma arrotondata, di
N OVE M BRE colore arancione e dal gusto
dolciastro sono i frutti che sim-
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niscono una buona dose di
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no consigliati ai bambini, agli
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sport. Sono ricchi di vitamina C,

20 21 22 23 24 25 26 betacarotene e sali minerali, in

particolar modo potassio, mine-

27 28 29 30 rale che conferisce ai cachi spic-
_ cate proprieta diuretiche, ma

s "' .. sono presenti anche fosforo,
magnesio, calcio e sodio, men-
tre le fibre li rendono un ottimo
~ rimedio contro la stitichezza.
Per la cospicua quantita di zuc-
cheri nei frutti maturi & sconsi-
gliato un abuso a chi soffre di
diabete e obesita maraccoman-
dati in caso di inappetenza e
stress psicofisico.

potassio, fosforo e magnesio.
- L'attivitd depurativa dell'an-
" guria & direttamente correlata
~ aquella diuretica: stimolando
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RISO VENERE: & una cultivar

OTTOBRE italiana di riso il cui chicco si

] presentadicolor ebano: nasce
Lun  Mar Mer Gio Ven Sab Dom 3 yercelli nel 1997 mediante
incrocio tra una varieta asiati-

1 ca di riso nero e una varieta

2 3 4 5 6 7 8 dellaPianura Padana: E unali-
mento buono e sano: natural-

9 10 11 12 13 14 15 mente privo di glutine, l'alta

concentrazione di fibre, i sali

16 17 18 19 20 21 22 minerali, gli antiossidanti,
23 24 25 26 27 28 29 l'elevata presenza di proteine

vegetali ne fanno il pasto
ideale per chi cerca un ali-
_ mento salutare, completo ma
= allo stesso tempo goloso. La
maggiore resistenza alla cot-
tura e l'extra elasticita nella
masticazione, lo rendono sia
" un buon sostituto del pane,
& per accompagnare pietanze
Lue COMe pesce, carne e contorni
% che un’ottima base per prepa-
rare insalate di riso soprattut-
to nella stagione calda.
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