
&È che il cibo sia la tua medicina e che la tua medicina sia il tuo cibo Ippocrate

La merenda calda Mele Deliziose
Per4persone:
4mele,60grdicioccolatofondenteal75%,Cannellainpolvereq.b.,Zenzero
frescoq.b.
Sbucciareetagliareafettelemele.Metterleinuntegameecoprirleafilocon
acqua,aggiungendoqualchepezzettodi zenzerofrescoe unÛÚdi
cannella.Farcuocerepercirca20-25minutiafuocobassoocomunquefinché
lemelenonrisultanobencotte. Intantotagliareapezzettiniil cioccolato
fondente. Una voltecottedividerele melein 4 ciotolineda
macedonia. Spolverareconil cioccolatofondenteprecedentementetagliatoe
unÛÚdi cannella. Servirecalde. Peraccompagnare: tèbancha, preparato
scaldandoÕ ÈÊÝäÈconqualchepezzettodizenzero.

Gennaio 2016
Cardi Cicoria Radicchio 

Rosso
Finocchi Carciofi

Broccoli

Zucca Porri Rape

Dott.ssa Chiara Cevoli
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Cavolfiore
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Carote Cime di Rapa ScorzoneraTopinambur

Valeriana Rucola Daikon Mele Mandarini Pompelmo Arance Bergamotto Nespole Kiwi 

*1 gennaio -Giornata mondiale della pace
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Frittata con farina di ceci, spezie e verdure
Dosi per una persona: 
V 50 gr di farina di ceci
V Mezzo bicchiere di acqua
V Verdure cotte a piacere
V Spezie a piacere (consiglio la curcuma che colora di giallo la frittata)
V Sale marino integrale q.b.
V Olio extravergine di oliva
Mettete ÑØ äØÈ âÌßßÑØÈ ÕÈ ÍÈßÑØÈ ËÑ ÊÌÊÑ  Õ ÈÊÝäÈ  ÕÌ áÛÌíÑÌ e il sale. Mescolate 
fino ad ottenere un impasto abbastanza liquido, aggiungete le verdure 
precedentemente cotte, un cucchiaio di olio e continuate a mescolare. Ora è il 
momento di cuocere in una padella antiaderente calda o in forno come una 
normale frittata di uova, ma ricordate che i tempi di cottura sono maggiori . 

Febbraio 2016
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/ÚØ ßÑÌáÊÚ È áÚÛÛÚßâÈßÌ ÝäÌÕÕÑ ÊÐÌ ØÚØ ÛßÌØËÚØÚ áÌßÑÈÖÌØâÌ ÑÕ ÊÑÉÚ  ØÚØ Ê ā ÈÕâßÚ ËÈ 
ÍÈßÌ ÊÐÌ ÊÑÉÈßÕÑ ÉÌØÌ  äØ ÉäÚØ ÊäÚÊÚ ÍÈ ÖÑßÈÊÚÕÑ  0áÊÈß 9ÑÕËÌ 

*4 febbraio -Giornata mondiale per la lotta contro il cancro
**12 febbraio -Darwin Day
***14 febbraio -San Valentino



Scorzonera 
Appartiene alla famiglia delle Asteraceae, la stessa del carciofo, del radicchio 
e del topinambur. La radice liscia e carnosa può raggiungere la lunghezza di 
20 cm ed è di colore bianco avorio. 
Questo ortaggio è altamente depurativo, ha un elevato contenuto di fibre, è 
ricco di inulina, vitamina B2, B6, C, A, riboflavina, manganese, potassio, 
calcio, fosforo e ferro. 
)Õ áÈÛÚßÌ ËÌÕÕÈ ßÈËÑÊÌ ā ÛÈßâÑÊÚÕÈßÌ  Õ ÚßâÈÏÏÑÚ ÊßäËÚ ā ÈÖÈßÚÏØÚÕÚ Ì áÑ Ûäİ 
utilizzare per arricchire insalate, ma cotto diventa tenero e più dolce. 
Prima di consumarla, è bene togliere la buccia nerastra e mettere la polpa 
bianca a bagno con acqua acidulata con il limone, per evitare che annerisca.
La scorzonera è ottima anche impanata e fritta, al vapore o cruda, tagliate a 
listarelle e aggiunta a insalate. Può anche essere gustata bollita o alla griglia.

Marzo 2016

Cardi

Cicoria
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TopinamburValeriana Rucola Daikon

Mele Mandarini Pompelmo Arance Bergamotto 

Piselli Ravanelli 

Limoni

*8 marzo: Festa della Donna
**20 marzo: Equinozio di Primavera oggi la notte e il giorno hanno la stessa durata Inizia la Primavera 
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)Õ ÊÑÉÚ ÊÐÌ ÖÈØÏÑ Ûäİ ÌááÌßÌ Ú ÕÈ ÛÑŔ áÈØÈ Ì ÛÚâÌØâÌ ÍÚßÖÈ ËÑ ÖÌËÑÊÑØÈ Ú ÕÈ ÛÑŔ ÕÌØâÈ 
ÍÚßÖÈ ËÑ æÌÕÌØÚ  AnnWigmore



Sesamini
Snack al sesamo, frutta secca e miele

Ingredienti
V 200grdisemidisesamonontostati
V 100grdimiele
V 50grdifruttaseccasgusciata(mandorle,noci,nocciole: sipuòsceglierequellapreferitaoutilizzare

tuttii tipimischiatotraloro).
V Olioextraverginediolivaq.b.
Inunapentolaantiaderentefarsciogliereil mieleafuocobasso. Aggiungerei semidi sesamoedopo
qualcheminutolafruttaseccatritatagrossolanamente.Farcuocerepercirca30minuti.Prendete2foglidi
cartafornoeungeteliconÕ ÚÕÑÚextraverginedioliva.Unavoltacheil compostoècotto,versatelosoprauno
deifoglidicartaforno,prendeteÕ ÈÕâßÚfoglio,poggiatelosopraeaiutandoviconil mattarellostendete
Õ ÑÖÛÈáâÚ(circamezzocentimetrodialtezza). Togliereil fogliodicartafornosuperioreeconuncoltello
bagnatotagliateaquadrettiÕ ÑÖÛÈáâÚsteso.Lasciateindurireepoiservite.

Aprile 2016
Cicoria Agretti

Dott.ssa Chiara Cevoli
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Asparagi

Fave

Carote Cime di Rapa Valeriana Rucola

Mele Mandarini 

Arance 

Piselli 

Ravanelli 

Limoni

Spinaci

Fragole 

-È ØÚáâßÈ ßÌÕÈíÑÚØÌ ÊÚØ ÑÕ ÊÑÉÚ ā äØ áÌØâÑÌßÚ ÑØÈáÛÌââÈâÚ  %  äØÈ ÛÚßâÈ  ØÚØ äØ ÖäßÚ  äØ ÈÛÌßâäßÈ  
ØÚØ äØÈ ÊÐÑäáäßÈ  6äââÚ ÊÑİ ÊÐÌ ÊßÌËÑ áäÕÕ ÈÖÚßÌ  áäÕ ÊÈÖÉÑÈÖÌØâÚ  áäÕÕÈ ÏÑÚÑÈ Ì áäÕÕÌ ÛÚááÑÉÑÕÑâî áÑ 
ßÑæÌÕÈ ÑØ ÊÚÖÌ  ÝäÈØËÚ Ì ÊÚáÈ ÖÈØÏÑ  )Õ ÖÚØËÚ ā ØÌÕ âäÚ ÛÑÈââÚ  '  3ÚâÐ

*7 aprile: Giornata Mondiale della Salute
**22 aprile -Giornata della Terra

Lunedì Martedì Mercoledì Giovedì Venerdì Sabato Domenica
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# ā ÖÚÕâÈ æÌßÑâî ØÌÕ ËÌââÚ ÊÐÌ Õ äÚÖÚ ËÑæÌØâÈ ÊÑİ ÊÐÌ ÖÈØÏÑÈ  1ÑŔ ÏßÚááÚÕÈØÚ ā ÑÕ ÊÑÉÚ  
ÛÑŔ ÏßÚááÚÕÈØÚ áÈßî ÑÕ ÊÚßÛÚ  Gandhi 

Barbabietola Rossa
Esistonodiversitipidibarbabietola: troviamoquelladaorto,dazuccheroedaforaggio,destinate
cioèÈÕÕ ÈÕÑÖÌØâÈíÑÚØÌdelbestiame.
Lasuaintensacolorazioneèdovutaalpigmentonaturalechiamatobetanina, utilizzataanche
dall'industriaalimentarecomecolorante(E162).
Laraparossasipuòmangiaresiacrudasiacotta:ovviamentelaraparossadacrudamantienepiù
sostanzenutritive,epuòessereconsumatadopoesserestataaffettataograttugiata. Puòessere
servitaininsalata,conditaconolioelimone. Sesidecidediconsumarlacotta,laraparossapuò
esserelessata,saltatainpadellaocottainforno.
Conlaraparossasipuòanchepreparareundecotto,conproprietàdepurativeedigestive.
Presentaspiccateproprietàantiossidanti,disintossicanti,depurative,antisetticheemineralizzanti:
la raparossacontieneferro,sodio,potassio,calcio,magnesio,fosforo. Poichéstimolanola
produzionedisucchigastriciebile,chisoffredigastritedovrebbeconsumarleconmoderazione.
Moltoutiliincasodianemieperlabuonaquantitàdiferrochecontengono.Sonoinoltrepresenti
vitaminedelgruppoB,folati,vitaminaCneituberievitaminaAnellefoglie.(bietarossa).

Maggio 2016
Cicoria Agretti

Dott.ssa Chiara Cevoli
Biologo Nutrizionista

VivieNutri.itVivieNutri.it
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Barbabietole

Ciliegie Albicocche

Fichi

*1 maggio: Festa dei Lavoratori
**17 maggio -Giornata internazionale contro l'omofobia
***22 marzo: Giornata Mondiale della Diversità Biologica

Lunedì Martedì Mercoledì Giovedì Venerdì Sabato Domenica
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