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INFORMAZIONI E CONSIGLI UTILI
PER IL BENESSERE TUO E DEI TUOI FAMILIARI

RIEPILOGO

CONTROLLD L. CONSULTARE { ) PROTEGGERE
DELLD ) UANDROLOGO e

STRESS ot /' ARTICOLAZIONI

Y EVITARE

SPEGNERE
o) LEAUERGE S

| PROTEGGERS!
¢ DAL
SOLE

INFORMAZIONI E CONSIGLI UTILI
PER IL BENESSERE TUO § DEI TUOI FAMILIARI

Cod.  DESCRIZIONE

280 Calendario illustrato | Consigli del Farmacista, stampa 4+4 colori, pz.300 || pz.500 [pz.1.000| pz.2.000 costntmplanﬁxonlnre|
|| fto 32x50 - 16 pagg. carta patin. gr. 150 allestito con spirali e gancio 2,86 264 | 248 || 228 30,00
COLORI SUCCESSIVI URNI DI SERVIZIC

COLORI SUCCESSIVI DI STAMPA € 45,00 CAD. STAMPA 1 COLORE SECONDA PAGINA € 115,00 STAMPA 1 COLORE* SU TUTTE LE PAGINE € 150,00

& un progetto che da anni arriva nelle ha sempre l'obbiettivo di dare utili 32x50 cm. 16 pagine di cui 12 per i mesi
vostre farmacie, sotto forma di svariati consigli per il benessere del lettore e dei (ogni pagina contiene la testata
marchi o diciture, ma solo oggi suoi cari, attraverso 12 simpatiche personalizzata con i dati della farmacia,
finalmente avete la possibilita di poterlo vignette e semplici e pratici consigli giorni del mese, santo del giorno,
acquistare senza intermediari, riportati da esperti farmacisti. conteggio delle settimane, sviluppo di un
direttamente dal produttore. tema, vignetta inerente il tema trattato),

carta patinata gr. 150, stampa 4 colori
fronte e retro, rilegatura con spirale.
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SASSUOLO - VIA MARTINI, 25 - TEL. 051.25.25.25 - INFO@MARTINIFARMACIA.IT - WWW.MARTINIFARMACIA.IT
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CONTROLLO DELLO STRESS

Gl effetti negativi dello stress sulla salute sono accertatl:
pnedlspone alle malattie cardiovascolari, indebolisce |l sistema
itario, accelera linvecchi cerebrale. La i
diuta a gestire lo stress: & una pratica che, concentrandosi sul
respirg, allena a rilassarsi @ a far tacere i pensien ossessivi, Inoltre
ossigena | sangue, fa abbassare la pressione e rallenta il ritmo
cardiaco. Altro rimedio allo stress & il massaggio che stimofa nel
cervello la produgione di endorfine (gl “opplacei™ naturall del
sistema nervoso) e di serotonina (che mantiene stabile I tono

dell'umore}

OSSERVARE IL PROPRIO CORPO

PREVENIRE LE INFEZIONI
SESSUALMENTE TRASMISSIBILI

PROTEGGERE LE ARTICOLAZIONI

REGOLARE IL VOLUME

ALLENARE LA MENTE

EACENDRARI

CONSULTARE LANDROLOGO
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| BENEFICI DEL PENSIERO POSITIVO
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Sdalmone grigliato con salsa al prezzemolo

| ingredientiper4persone |}
| SAIMONE ] ZUCCHINE i

@< Sclmenio da 200 g l'vno 4 Fleti @ Aceto di mele 2 curchiaini Wy, Zucchine 500 g

& Prozzemola 70 g & Sulegne 3 “w Aglin 2 spiechi

< Prpeionino | I Solefinogb. ‘w Vlic extrovorgine d'olive 4 cuechin
@ Seoo d limoae | & Suceo di limone | 1 Salefinagh

"- Olia extravergine d'sliva 4 cocchia . Do extraverging d'oliva 4 cucchin | | Pepo mero g b

1|.un W ik D - 17Mer § o o

_Z Mar 5. o] l_a_Gio § e s
3Mer £ Gonafa 19ven : -
AGio e 20 50b : e
. _5_\fsn § haskrs . 2‘ Dom 1 smm.
6 sab P 2210 i 12 Per realizzore il snllrlmme griglioto :unlwlwlul p(m!ml!l?‘lrl‘llll]e dalla solsa :{l pm?mnh the potete proparae anthe con
qualche oro di onicipo se preferita. Tritate finemante con il coltello (o se preferite sminuzzate nel mixer) il prezzemelo o lo
_7!3_0m b d v 23 Mor [ stalogne, tugliate a piccoli pazzettini il peperondine fresco. In una dotoln panete il prezzemela frifato, lo scalogna tritato 2 il
Biin suies D 28 Mer o inn : . peperonting o perzetti. Tenete da parfa il rito misto, Occupatei orm delln selsa per il condimento, in una disfeling versate
= ' V'l il sucen di limone o due cuechioi di uceto di mele. Emulsionats bene bo solsa e incorporatels ol trilo preperuto preceden:
_9 Mar ; cimen 25 GiD oo iz me femente, mescolate bane in modo che il trito assorba il condimento aggiostate di sele & popa, Tanete do porte la sakso e oee-
- patevi del contormo di zucchine, lavate o oglinte o randelle le zucchine, Panete in unn patiella ampia |'oglia tritoto (oppure e
]_p_h!r == Z—QY!'B i - preferite potate lnsciatla inteto o pol oglierla dupo che avr insaparito I'alia) & quattro cucchin d'olio, losciate appossire o
27 sab £ Al bar - unite Je zucchine, salote, pepate (petete consulfore il procedimento che trovate nella ricetia delle zucching trifolate) & coocate

0 fuoto vivace, coprenda lo padelio con un coperchio finché le zucchine non risulieranna cotte. Per ultimo preparata il
selmane: prendele il Filatto di salmane pulito & toglintele in 4 frand da diren 200 gr cinstuna. {potefe in ahemotiva cquistore
in pescherio 4 trandi gid toglinti]. Scoldate una piastra in ghiso, una velta che sara ben caldo ponets | trond, solote, pepate &

1:4 b - N cizocefe per dirca 34 minuli per lefo. | trend soranno pronfi quondo bo superficie sora ben dorofo. Adesso pofele impinthore,
Ak Bl irrorate il solmone ton |n salsa ol prazzemolo, preparata in precedunzo e unite bo zucchine irifolate. Servite il salmone grigl-
1510 sima - uto o sosa o prezzemole ben coldo.
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Bistecca di manzo grigliate
con patate e cipolle

ingredienti
per4 persone

Bistecca di manzo
4 ecche dim » i vi
- Olio extravergin

Preparazione

Bistecca di manzo
Sealdare su fisrmma viva |8 pisstea in ghiss o una padells in
maetalle, purché abbds un fondo spesso ed uniforme, Mentre si

sta scaldande unire un filo d'elio ed asciugarlo con carta da
cucina.

Quande la plastra sard ben calda comincera ad emettere un leve
fumo, & il momants di mettere la came al fuoco. Lasciarka cuccere
per 2-3 minuti, sanza toccarla, affinché possa ben cuccere, Mante-
nere la fiamma piuttosto vivace,

Trazcorsi | 2-3 minuti, alzare un lembo della carne per valutare lo stato
di cottura. Deve essere ben dorata e presentare le classiche stristure
bruna, segno che la cottura & avwenuta correttamente. Proseguine
ancora 1 minuto la cotturs se non dovease assare ben dorats o se piace pepe
ben cotta.

Lasciar cuocere la came sul secondo lato cosi come si & fatto per il primo.
Metters la bistecca nel pistto & condirla, a placers, con un filo dolie, sale
© pape

Patate

Preparate un contenitone per Maoqua fredda dove far immergere le patate
prima della cottura per un'cra.

Shucciate le patate, Taghatele prima a metd, poi in quattro e infine in 8 lunghl
spiechi @ teneteli a molle nell'scqua per simens un'ara.

Togliete le patate dall’acqua e asciugatele stendendole su tovaglioli di carta,
Mettete I'slio in wna grande padells antisderente, non ne serve molta basta che

il fonde della padella sia coperto e, non appena colorisce, versatevi le patate in
meda cha non si coprana 'un 'altra,

Fate rosolare le patate 5 minutl, pol agglungets sale, pepe & rosmaring,

Coprite con il coperchio @ fate cuccers a fiamma bassa per 15 minuti circa
maescalando di tanto in tanto. Togliets il coperchio, alzate un poco fa fiamma o ter-
minate ln cottura facendo saltare be patate in padella per altrl 5 minuti.

Cipoile
Pela la cipolle. Tagliale in guarti, Metti le cipolle su una padella dal fondo spesso, Puot
arrostire al naturale o con dell'slio. Cuocdi lentamente a fusco molto basso. Mescola
regolarmenta. Rimuevi quando sena belle marreni ovungue.
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Testataeretroin cartoncino alto spessore
Allestimento: spiralato
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3 blocchida 12 fogli - gr. 80 -ﬁﬁé‘é%ﬂg

Testata e piediniin cartoncino alto spessore
Allestimento: spiralato

Cursore compreso

Misura formato cm. 32,5x73

Stampa serigrafica- cm. 30,5x16

ﬂ. quadricromia arichiesta
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ar. 450 alto spessore
Stampa serigrafica-cm. 31x16

ﬂ quadricromiaa richiesta

91






