
Dopo 100 anni di assenza il feretro di San Pio è stato nuovamente abbracciato 
dai fedeli di Pieterelcina, in occasione del ritorno nella cittadina del beneventano 
avvenuto l’11 febbraio 2016.

Giunto a destinazione verso le 14.30, il feretro con le spoglie del Santo è stato 
accolto da una folla festante di fedeli, giunta alla contrada Piana Romana noncurante 
delle precarie condizioni metereologiche.

Un applauso collettivo ed il suono delle campane hanno accompagnato le spoglie 
presso la cappella che custodisce l’olmo dove, secondo i credenti, il Santo era 
solito riposare, luogo in cui il frate avrebbe ricevuto le stimmate per la prima volta.

RITORNO A CASA DOPO 100 ANNI

Il ritorno a Pietrelcina

Padre Pio è tornato a Pietrelcina da Roma, dove Papa Francesco lo ha celebrato 
come l’icona del Giubileo della Misericordia fi no al punto di presentarsi a pregare 
in San Pietro con la sua immaginetta tra le mani.

Il Santo è rimasto quattro giorni nella sua città natale: quattro giorni di fede, 
preghiere, commozione, con oltre centomila fedeli che hanno sfi dato la pioggia 
e ore di fi la per salutare San Pio a Pietrelcina. Ad omaggiare le spoglie del Santo, 
anche vescovi e cardinali. Ieri a Pietrelcina la cerimonia religiosa è stata offi ciata 
da Crescenzio Sepe nella chiesa conventuale della Sacra Famiglia dove le spoglie 
sono state esposte in questi giorni.

L’ultimo appuntamento con i fedeli, prima della partenza verso San Giovanni 
Rotondo, si è tenuto nel Duomo di Benevento gremito di persone, in attesa sin 
dalle prime luci dell’alba.

L’AFFETTO INFINITO DEI FEDELI

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

Semina la gioia nel giardino di tuo fratello, e la vedrai fi orire nel tuo.
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

  LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07

PA100 SAN PIO
M E N S I L E

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA100

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

FORMATO CM 29x47

Padre Pio, la vita ed i miracoli
di un uomo votato alla santità.
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IL GIUBILEO STRAORDINARIO

Il Giubileo straordinario della misericordia è stato proclamato da papa Francesco per 
mezzo della bolla pontifi cia Misericordiae Vultus. Precedentemente annunciato dallo 
stesso pontefi ce il 13 marzo 2015, ha avuto inizio l’8 dicembre 2015 e si concluderà il 
20 novembre 2016. Il papa ha dichiarato che il giubileo, ricorrente nel cinquantesimo 
della fi ne del Concilio Vaticano II, sarà dedicato alla misericordia.
Il papa ha fatto l’annuncio nel corso di una funzione religiosa:

“Cari fratelli e sorelle, ho pensato spesso a come la Chiesa possa rendere più evidente 
la sua missione di essere testimone della Misericordia. È un cammino che inizia con 
una conversione spirituale. Per questo ho deciso di indire un Giubileo straordinario 
che abbia al suo centro la misericordia di Dio. Questo Anno Santo inizierà nella 
prossima solennità dell’Immacolata Concezione e si concluderà il 20 novembre del 
2016, domenica di Nostro Signore Gesù Cristo, re dell’universo e volto vivo della 
misericordia del Padre. Affi do l’organizzazione di questo Giubileo al Pontifi cio consiglio 
per la promozione della nuova evangelizzazione, perché possa animarlo come una 
nuova tappa del cammino della Chiesa nella sua missione di portare a ogni persona il 
vangelo della Misericordia”.

GIUBILEO STRAORDINARIO DELLA MISERICORDIA

Sabato 11 aprile 2015, durante la celebrazione dei primi vespri della Domenica 
della Divina Misericordia, il Giubileo Straordinario è stato indetto uffi cialmente con la 
consegna della bolla Misericordiae Vultus. La Bolla evidenzia la necessità di indire un 
Anno Santo Straordinario per tenere viva nella Chiesa Cattolica la consapevolezza di 
essere presente nel mondo quale dispensatrice della Misericordia di Dio. La capacità di 
dialogare col mondo e l’apertura a ogni uomo sono state le grandi sfi de vinte dal Concilio 
Vaticano II. Il Giubileo vuole essere occasione per porre atti di ulteriore apertura. La 
Bolla ricorda, inoltre, i grandi eventi della Storia della Salvezza nei quali Dio si manifesta 
con il suo Amore Misericordioso. L’apertura del Giubileo è stata inizialmente fi ssata 
per l’8 dicembre 2015. La scelta di tale data non era casuale, cadendo in tal giorno il 
cinquantesimo anniversario della conclusione del Concilio Vaticano II. Prima di tale data 
però, come segno della vicinanza della Chiesa universale alla Repubblica Centrafricana, 
colpita dalle violenze della guerra civile, papa Francesco ha aperto la porta santa della 
Cattedrale di Notre-Dame di Bangui il 29 novembre. La Porta Santa della Basilica di San 
Pietro in Vaticano è stata aperta come previsto l’8 dicembre 2015.

L’APERTURA DEL GIUBILEO

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10

Nota: la levata e il tramonto del sole riportati 
nel calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA

2 P.Q. giorno   5 ore  20,47 

| L.P. giorno 12 ore  12,34
` U.Q. giorno 19 ore  23,13
+ L.N. giorno 28 ore    1,07

PA101 LE MISSIONI DI PAPA FRANCESCO
M E N S I L E

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA101

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

FORMATO CM 29x47

Seguendo le orme di Papa Francesco.
I viaggi e le missioni di un uomo

sempre vicino a tutti i fedeli.
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RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

PA102 MADRE TERESA DI CALCUTTA
M E N S I L E

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA102

Madre Teresa di Calcutta:
un grande cuore al servizio

dei poveri tra i poveri

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,18      ore  16,40
giorno  10  ore  7,27      ore  16,39
giorno  20  ore  7,34      ore  16,42
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

  LA LUNA
| L.P. giorno 3 ore    16,47
` U.Q. giorno 10 ore    8,51
+ L.N. giorno 18 ore  7,30
2 P.Q. giorno 26 ore    10,20MOD. A120

Figlia di genitori benestanti, da bambina Anjeze Gonxhe Bojaxhiu frequenta assiduamente 
la parrocchia del Sacro Cuore e poi a diciotto anni entra nelle Suore di Loreto, attive 
soprattutto in India come missionarie. Perciò dopo un periodo di studi e una prima 
stagione di insegnamento in un collegio di Calcutta, nel 1937 pronuncia i voti assumendo 
il nome di Maria Teresa. Le sue responsabilità all’interno della scuola crescono fi no a 
essere nominata direttrice, ma dopo aver assistito ai sanguinari scontri del ‘46, Madre 
Teresa chiede ed ottiene, non senza opposizioni, di lasciare il convento per vivere a 
stretto contatto con i bisognosi. Nel 1950 il gruppo di volontari si è trasformato in una 
comunità tanto consistente da fondare l’associazione delle Missionarie della Carità, e 
più tardi persino un centro per i malati di lebbra, poi ampliatosi fi no a diventare la 
cosiddetta “città della pace”.

A partire dal ‘65 la missione benefi ca di Madre Teresa e le voci sulle dimensioni del suo 
cuore si allargano a macchia d’olio, tanto che negli anni ‘90 l’associazione comprende 
circa cinquanta centri sparsi in tutto il mondo; un impegno nell’aiutare “i più poveri tra 
i poveri” che, nel 1979 le fa meritare il Premio Nobel per la Pace. Muore a 87 anni nella 
sua Calcutta, dove la scritta “Amatevi gli uni gli altri come io ho amato voi”, indica il 
luogo della sepoltura. A distanza di sei anni dalla sua scomparsa, nel 2003 Giovanni 
Paolo II la proclama beata.

LA BIOGRAFIA

Davanti a trecentomila fedeli, nella mattina del 19 ottobre 2003 a San 
Pietro, il Papa proclamò beata Madre Teresa di Calcutta. Per rendere 
omaggio a Madre Teresa giunsero in piazza San Pietro delegazioni 
uffi ciali da 27 paesi, presidenti, primi ministri, personalità della politica 
e della aristocrazia, delegazioni ortodosse e musulmane, missionarie e 
poveri, per tremila di questi furono, inoltre, riservati i posti nelle prime 
fi le, a sinistra dell’altare.

Davanti a loro, con grande fatica, il Papa lesse la formula in latino che la 
proclamò beata, e ne autorizzò il culto locale, stabilendo come sua festa 
il 5 settembre, giorno della morte.

Mentre Giovanni Paolo II pronunciava la formula, fu scoperto l’arazzo 
con il viso sorridente di Madre Teresa, appeso come da tradizione sulla 
facciata della basilica.

Le parole scelte dal Papa per tratteggiare la fi gura di Madre Teresa, 
ne esaltarono “il modo di essere donna”, il fatto di non fermarsi mai 
“nemmeno di fronte alle guerre” quando si trattava di amare i poveri, 
verso i quali aveva scelto “non di essere giusta, ma di servirli”.

LA BEATIFICAZIONE

Madre Teresa di Calcutta
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SIGNIFICATO DELLE ROSE:AMORE, PASSIONE, GELOSIA, INFEDELTÁ, CASTITÁ, DOLCEZZA

FAMIGLIA: Rosacee
LUOGO D’ORIGINE: America - Asia - EuropaDESCRIZIONE: Le rose si presentano in forma di arbusti ma sono anche colti-

vate per essere recise.Essendo uno dei fiori più amati ne esistono infinite varietà.

Generalmente le foglie sono di forma ovale con contorno non 

lineare e possono essere imparipennate, di colore verde inten-

so, con sfumature rossastre sullo stelo sul quale si aprono i fiori 

sono presenti delle spine più o meno grandi, a seconda della 

varietà.

PERIODO DI FIORITURA: Dipende dalle varietà, generalmente avviene nel periodo pri-

maverile tra maggio e giugno ma può avvenire anche in set-

tembre.
CURIOSITÁ: 

A seconda della colorazione le rose assumono diversi signifi-

cati:
- la rosa bianca simboleggia la purezza, la castità, la segre-

tezza ed il silenzio; - la rosa gialla invece rappresenta la gelosia, vergogna e infe-

deltà; 
- la rosa rossa significa amore puro e ardente; 

- la rosa screziata è il segno dell’amore tradito.

Le rose sono utilizzate in cucina per la preparazione di marmel-

late, sciroppi e gelatine, ma anche liquori e grappe.

Significato e linguaggio dei Fiori

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07

PA103 FIORI
M E N S I L E

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA103

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

Pollice verde, sviluppiamolo 

approfondendo i metodi di cura 

dei fiori e delle piante.
24 Calendari



Biancaneve
 e i 7 nani

C’era una volta una bella principessa di nome Biancaneve: 

aveva i capelli neri come l’ebano, la bocca rossa come una 

rosa e la carnagione bianca come la neve.

La sua cattiva matrigna, la regina, possedeva uno specchio 

magico, a cui rivolgeva sempre la stessa domanda.

“Specchio, servo delle mie brame, chi è la più bella del 

reame?”
E sempre lo specchio rispondeva: “Sei tu la più bella del 

reame!”

Ma la regina, temendo che un giorno la bellezza della 

principessa superasse la sua, vestì la piccola di stracci.

E la costrinse ai lavori più pesanti. Biancaneve, però era 

sempre allegra e cresceva più graziosa che mai. Così un 

giorno, lo specchio disse che era lei la più bella del reame. 

Arrabbiatissima, la regina incaricò allora un cacciatore 

di ucciderla. Ma l’uomo non ne ebbe il coraggio: suggerì 

alla fanciulla di fuggire e non tornare mai più alla reggia.

Biancaneve corse via spaventata e si rifugiò nel bosco 

buio. Laggiù scorse una casetta. “E’ permesso?” chiese, 

entrando. Non c’era nessuno. I proprietari erano sette 

nani del bosco: Dotto, Gongolo, Pisolo, Eolo, Brontolo, 

Mammolo e Cucciolo. Al loro ritorno, rimasero 

meravigliati nel trovare un’estranea in casa.

“Sono Biancaneve,” si presentò allora la principessa 

e raccontò la sua triste storia. I nanetti, commossi, 

l’invitarono a rimanere a vivere con loro. 

Ma la regina scoprì che Biancaneve era ancora viva. 

Grazie a un fi ltro  magico, si trasformò in una strega 

e avvelenò una mela. Poi si recò nel bosco e, fi ngendosi 

una mendicante, off rì a Biancaneve la mela stregata. 

“Coraggio, dalle un morso!” Non appena la fanciulla l’ebbe 

assaggiata, per incantesimo, cadde in un sonno profondo. 

Intanto gli animali del bosco erano corsi ad avvertire i 

nani. “Eccola là!” esclamarono, vedendo la strega che si 

allontanava veloce. Mentre la inseguirono, scoppiò un 

terribile temporale. La malvagia regina si arrampicò fi n 

sulla cima di un profondo burrone.

Proprio allora, un fulmine la fece precipitare dalla roccia.

I nani decisero di costruire un’urna di cristallo e oro, 

dove deposero Biancaneve. Finchè un giorno passò di là 

un principe, che rimase incantato dalla bellezza della

giovane. Sceso da cavallo, la baciò.

Quel bacio ruppe  l’incantesimo e Biancaneve si svegliò. 

Che gioia per tutti! Biancaneve e il principe si sposarono 

e vissero sempre felici e contenti. 

Biancaneve
 e i 7 nani

Biancaneve
 e i 7 nani

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

Biancaneve
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ss. Ermete e Caio

s. Amelia
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s. Raimondo di Peñafort
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A

IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

  LA LUNA

2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07MOD. A120

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA105 Un viaggio tra le Favole che accompagnano
e contribuiscono alla crescita

dei più piccoli.

PA105 FAVOLE
M E N S I L E

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

25Calendari



CRESCERE CON GLI AMICI ANIMALI

6. Ridurre lo stressGli animali aiutano adulti e bambini ad affrontare periodi diffi cili con più 

calma e meno stress. Inoltre è scientifi camente provato che coccolare un 

cane o un gatto abbassa la pressione sanguigna e la tensione… questa 

è una delle ragioni che spiega l’ampia introduzione degli animali nelle 

terapie riabilitative, conosciuta con il nome di pet-therapy.

Gli adulti e, soprattutto, i bambini che vivono con un animale da 

compagnia ottengono da questa relazione una serie di benefi ci 

psicologici e fi sici, ampiamente supportati da numerose ricerche 

scientifi che.
Ecco un elenco di motivi pratici per cui vivere insieme è meglio:

1. Combattere il sovrappesoI bambini che crescono con un cane hanno il 50% di probabilità 

in più di svolgere i livelli minimi di attività fi sica raccomandati dai 

pediatri per crescere sani. Dato fondamentale se si considera il 

crescente tasso di obesità infantile.

4. Responsabilizzare e favorire la socializzazione

La convivenza con un animale domestico può insegnare al 

bambino a prendersi cura con regolarità di qualcun altro e a non 

rimanere focalizzato su se stesso: ciò lo rende più responsabile 

e meno viziato. Inoltre può infondere autostima, stimolandolo ad 

uscire di casa (abbandonando i videogiochi) per relazionarsi 

maggiormente con gli altri bambini.

2. Diminuire il rischio di allergie
I giovani che hanno vissuto con un cane durante il loro primo anno 

di vita hanno il 50% di possibilità in meno di diventare sensibili alle 

allergie rispetto a quelli che non sono cresciuti con un cane.

5. Imparare ad accettare la diversità
L’animale è l’essere diverso che il bambino fa simile a sé. Se da piccolo 

avrà un animale accanto la sua capacità di comunicazione si amplifi cherà 

e prima e meglio imparerà a capire e ad accogliere la diversità.

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47
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A

IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

  LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07MOD. A120

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA108 Amici a quattro zampe, impariamo 

a conoscerli attraverso curiosità 

ed utili consigli.

PA108 CANI E GATI
M E N S I L E

26 Calendari



FORMATO CM 29x47

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA109 Una passeggiata tra la storia di Roma,
la cultura, le usanze e la contemporaneità

della capitale.

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

PA109 ROMA
M E N S I L E

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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A

IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

  LA LUNA

2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07MOD. A120

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

27Calendari



Era il13 aprile del 1967, il Principe Antonio De Curtis, 
in arte Totò, uno dei più grandi attori di tutti i tempi, gi-
rava il suo ultimo film. Purtroppo riesce ad interpretare 
solo la prima scena, viene poi sostituito da Ugo Tognaz-
zi. Il personaggio di Totò è quello di un anziano anarchi-
co che vive vendendo calzini e mutande ai compagni 
della sinistra. La prima scena era in esterni e prevedeva 
che si girasse un funerale. La scena girata da Totò sem-
bra sia andata persa. Totò appare pochi istanti, sembra 
una comparsa tra le comparse.  Il padre di famiglia è un 
film diretto da Nanni Loy nel 1967, con Nino Manfredi 
nei panni del protagonista. Il ruolo dell’anarchico, inter-
pretato da Ugo Tognazzi, fu dapprima assegnato a Totò, 
il quale girò anche una scena, quella del funerale. Era il 
13 aprile del 1967: due giorni dopo l’attore morì.

L’ULTIMO CIAK
Il padre di famiglia(1967)
di Nanny Loy
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A

IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07MOD. A120

PA112 TOTÒ
M E N S I L E

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA112

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

FORMATO CM 29x47

Antonio De Curtis, il principe della risata,
ripercorriamo la carriera di un’icona

di cinema e teatro

28 Calendari
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Caduta dei denti

Serpenti

Bambini

I denti rappresentano il nostro lato aggressivo. Una dentatura 

sana indica la volontà di farsi forza e affrontare le situazioni 

con determinazione e grinta. La perdita dei denti è sinonimo 

di debolezza e invecchiamento sia nel fisico che nella mente.

Numeri associati: 16, 36

Il serpente che rilascia la muta potrebbe simboleggiare l’arrivo di 

novità o cambiamenti. Se nel sogno osservate la sua lingua bifor-

cuta esso rappresenterà l’insidia e l’inganno, oppure potrebbe es-

sere segno di una forza interiore che non riuscite a controllare. 

Numeri associati: 36, 58, 69

Sognare un bambino è un evento positivo, porta fortuna e 

rappresenta la speranza in un futuro felice. Fuga dal mondo 

della falsità, ricerca della purezza e dell’onestà. Voglia di espri-

mersi attraverso la fantasia e la creatività.

Numeri associati: 76

I sogni piùFrequenti

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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GennaioCABALA
2017

La bambina
‘a piccerella

2

Il maiale
‘o puorco

4

La cosa che guarda in terra
‘chell ca guarda ‘nterra

6

La Madonna
‘a Madonna

8

L’Italia
L’Italia

1

La gatta
‘a gatta

3

La mano
‘a mano

5

Il vaso
‘o vaso

7

Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio
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ss. Ermete e Caio

s. Amelia
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s. Raimondo di Peñafort
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s. Giuliano
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s. Antonio abate
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s. Mario
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s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino

s. Costanzo

s. Martina

s. Giovanni Bosco
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RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

PA114 CABALA
M E N S I L E

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA114 Alla scoperta della cabala, aiutiamo 

la nostra fortuna imparando

ad interpretarne i simboli.
30 Calendari



Inverno

Inverno deriva dal latino hibernum, ovvero “invernale”, 

che ha origine dalla radice sanscrita himas, ovvero “freddo, 

neve”.

In questo periodo dell’anno il freddo prevale, poiché il Sole 

raggiunge il suo punto più basso sull’orizzonte; il clima è 

rigido e le precipitazioni sono spesso nevose, gli alberi 

decidui rimangono senza chioma; inizia con il solstizio 

d’inverno e termina con l’equinozio di primavera.

Praticare s
port durante l’inv

erno

Con il freddo la respirazione diviene più lenta e di conseguenza 

è consigliabile iniziare con sport con un carico leggero 

come ad esempio lo sci di fondo, le escursioni, lo jogging 

e le passeggiate. È utile evitare sport che richiedono una 

formazione intensa qualora questa non sia già stata effettuata.

L’abbigliamento giusto fa la differenza, quindi è fondamentale 

praticare sport invernale con un abbigliamento adeguato. 

Innanzitutto la biancheria a contatto con la pelle deve 

trasportare l’umidità verso l’esterno in modo che il corpo non si 

raffreddi velocemente. Utilissimo è l’abbigliamento cosiddetto 

a cipolla e cioè composto da strati multipli sovrapposti.

Tuttavia è necessario che la circolazione dell’aria avvenga tra 

i singoli strati dell’abbigliamento. Se ciò non fosse il vapore 

acqueo non potrebbe uscire e gli abiti risulterebbero bagnati. 

Ad esempio il cotone non è molto indicato in quanto trattiene 

l’umidità. Lo strato più esterno dell’abbigliamento sportivo 

invernale deve essere antivento ma traspirante. Si consiglia, 

comunque, di non esagerare con troppi strati di capi di 

abbigliamento in quanto si rischierebbe di provare troppo 

caldo e di conseguenza sudare in maniera eccessiva.

Per esercitare un esercizio fi sico corretto durante la stagione 

invernale, è estremamente importante esercitare in 

precedenza un corretto riscaldamento. Il freddo aumenta il 

rischio di lesioni, ma anche se ci si è riscaldati in precedenza, 

l’approccio con lo sport invernale deve avvenire in maniera 

lenta.

Etimologia del termine “invern
o”

<<temperature>>

NORD
CENTRO 

SUD

MAX
14/2

12/8

17/8

MIN
9/-4

7 / 3

10/6

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

1
2
3
4
5
6
7
8
9
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11
12
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14
15
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17
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19
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27
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29
30
31

Maria Madre di Dio 

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino

s. Costanzo

s. Martina

s. Giovanni Bosco

Domenica

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Lunedì

Martedì
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Giovedì
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Sabato

Domenica

Lunedì

Martedì
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8-357
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15-350

16-349
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19-346

20-345

21-344

22-343

23-342

24-341
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26-339

27-338

28-337

29-336

30-335

31-334

 1 4 6 9 B
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MOD. A120 - L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

DICEMBRE 2016 FEBBRAIO 2017

2017
Lunedì

5
12
19
26

Martedì

6
13
20
27

Mercoledì

7
14
21
28

Giovedì
1
8

15
22
29

Venerdì
2
9

16
23
30

Sabato
3

10
17
24
31

Domenica
4

11
18
25

Lunedì

6
13
20
27

Martedì

7
14
21
28

Mercoledì
1
8

15
22

Giovedì
2
9

16
23

Venerdì
3

10
17
24

Sabato
4

11
18
25

Domenica
5

12
19
26

IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10

Nota: la levata e il tramonto del sole riportati 
nel calendario si riferiscono sempre all’ora
solare.      

  LA LUNA

) P.Q. giorno 5 ore    20,47 

|L.P. giorno 12 ore    12,34

`U.Q. giorno 19 ore    23,13

+L.N. giorno 28 ore    1,07

PA115 4 STAGIONI
M E N S I L E

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA115 Alla scoperta delle 4 stagioni,

colture, raccolti e festività

tipiche dell’anno.
31Calendari



Venezia
Il termine “Venezia”, secondo alcuni studiosi, deriva dal latino “Vene-

tia” che in epoca romana veniva utilizzato per indicare la X Regio della 

quattordici in cui era divisa l’Italia. Altri studiosi sostengono, invece, 

che “Venetikà” era utilizzato dai Bizantini per indicare inizialmente la 

fascia costiera da Chioggia a Grado, in un secondo tempo la zona occu-

pata dalle isole della laguna di Venezia. 
Le originiIl territorio veneto, pur essendo dotato di un valido sistema difensivo fin 

dal III – IV secolo d. C., fu invaso a più riprese da Visigoti, Unni, Ostro-

goti. Furono queste invasioni che costrinsero gli abitanti dei territori 

veneti a trovare rifugio temporaneo sulle isole lagunari. Dalla descrizio-

ne di Cassiodoro si evince che nel V secolo l’area lagunare era costituita 

prevalentemente da insediamenti abitati da pescatori e lavoratori delle 

saline. Attivo era il commercio che si svolgeva appunto fra quest’area e 

le zone interne.

CENNI STORICI

SPECIALITÁ DA GUSTARE
- Frittelle veneziane -

COSA VEDERE

PREPARAZIONE:
Versare in una ciotola del latte tiepido, sciogliervi il lievito di birra 

e aggiungere poco per volta due cucchiai di farina, per non formare 

grumi utilizzate una frusta da pasticcere. Sciolta la farina, coprire con 

un panno di cotone la ciotola e lasciar lievitare fino a quando l’impasto 

non avrà raggiunto il doppio del suo volume. Prendete un altra ciotola 

e versare la rimanente farina, il composto lievitato, un uovo intero e tre 

tuorli, mescolare ed aggiungere lo zucchero, lo strutto ed un pizzico di 

sale. Mescolare ed aggiungere i restanti ingredienti: pinoli, uvetta e il 

mezzo bicchierino di grappa; miscelare ancora, coprire con un panno e 

lasciar lievitare il tutto per un’ora. In una padella ampia lasciate scal-

dare dell’olio, non appena pronto servirsi di un cucchiaio per prendere 

una porzione di composto e lasciare cuocere fino alla doratura.

Cospargere le frittelle con una spolverata di zucchero a velo.

L’ala NapoleonicaLa costruzione dell’Ala napoleonica risale al 1808 e si trova sull’area del 

lato ovest di Piazza San Marco dove sorgeva la Chiesa di San Geminia-

no. La struttura presenta un impianto che si avvicina a quello delle Pro-

curatie Nuove. All’interno si accede al magnifico Salone Napoleonico 

(1822) del Satti attraverso una scala imponente.
Campanile di San MarcoEdificato nel Cinquecento presenta una soggetta alla base che è ope-

ra del Sansovino. Nel ‘600 furono costruite una terrazza e la balaustra. 

Dopo il crollo nel 1902 , fu ricostruito nel 1912 rimettendo insieme i 

frammenti originari.

INGREDIENTI:
20 gr. di lievito di birra 300 ml di latte150 gr. di farina 3 uova  

35 gr. di zucchero180 gr. di margarina o strutto
30 gr. di uva sultanina

30 gr. di pinoli1/2 tazzina di grappa veneta  
Olio di semi q.b. Zucchero a velo  q.b.Sale  un pizzico

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

PA116 CITTÀ D’ITALIA
M E N S I L E

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA116 Italia, da Nord a Sud un percorso da 

sogno fra città, culture e sapori.

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

Ve
ne

zi
a

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

G
V
S
D
L
M
M
G
V
S
D
L
M
M
G
V
S
D
L
M
M
G
V
S
D
L
M
M
G
V
S

DIC
2016

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28

M
G
V
S
D
L
M
M
G
V
S
D
L
M
M
G
V
S
D
L
M
M
G
V
S
D
L
M

FEB
2017GENNAIO 2017GENNAIO 2017

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16

17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

DOM
LUN
MAR
MER
GIO
VEN
SAB
DOM
LUN
MAR
MER
GIO
VEN
SAB
DOM
LUN

MAR
MER
GIO
VEN
SAB
DOM
LUN
MAR
MER
GIO
VEN
SAB
DOM
LUN
MAR

1 4 6 9 B

4 B

Sett. 52

Sett. 1

Sett. 2

Sett. 3

Sett. 4

Sett. 5

Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino

s. Costanzo

s. Martina

s. Giovanni Bosco
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

Ro
m

a

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

D
L
M
M
G
V
S
D
L
M
M
G
V
S
D
L
M
M
G
V
S
D
L
M
M
G
V
S
D
L
M

GEN
2017

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

M
G
V
S
D
L
M
M
G
V
S
D
L
M
M
G
V
S
D
L
M
M
G
V
S
D
L
M
M
G
V

MAR
2017FEBBRAIO 2017FEBBRAIO 2017

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16

17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28

MER
GIO
VEN
SAB
DOM
LUN
MAR
MER
GIO
VEN
SAB
DOM
LUN
MAR
MER
GIO

VEN
SAB
DOM
LUN
MAR
MER
GIO
VEN
SAB
DOM
LUN
MAR

Sett. 6
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Sett. 8

Sett. 9

s. Verdiana

Presentaz. del Signore

s. Biagio

s. Gilberto

s. Agata

s. Paolo Miki

s. Teodoro

s. Girolamo Emiliani

s. Apollonia

s. Arnaldo - s. Scolastica

N.S. di Lourdes

s. Eulalia

ss. Fosca e Maura

s. Valentino - ss. Cirillo e Metodio

ss. Faustino e Giovita

s. Giuliana

s. Marianna

s. Costanza

s. Corrado - s. Mansueto

s. Eleuterio

s. Eleonora

s. Margherita

s. Policarpo

s. Etelberto

s. Adelmo
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,23      ore  17,25
giorno  10  ore  7,12      ore  17,37
giorno  20  ore  6,59      ore  17,49
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA
2 P.Q. giorno   4 ore    5,19 

| L.P. giorno 11 ore    1,33
` U.Q. giorno 18 ore    20,33
+ L.N. giorno 26 ore  15,58

32 Calendari



Venezia
Il termine “Venezia”, secondo alcuni studiosi, deriva dal latino “Vene-

tia” che in epoca romana veniva utilizzato per indicare la X Regio della 

quattordici in cui era divisa l’Italia. Altri studiosi sostengono, invece, 

che “Venetikà” era utilizzato dai Bizantini per indicare inizialmente la 

fascia costiera da Chioggia a Grado, in un secondo tempo la zona occu-

pata dalle isole della laguna di Venezia. 
Le originiIl territorio veneto, pur essendo dotato di un valido sistema difensivo fin 

dal III – IV secolo d. C., fu invaso a più riprese da Visigoti, Unni, Ostro-

goti. Furono queste invasioni che costrinsero gli abitanti dei territori 

veneti a trovare rifugio temporaneo sulle isole lagunari. Dalla descrizio-

ne di Cassiodoro si evince che nel V secolo l’area lagunare era costituita 

prevalentemente da insediamenti abitati da pescatori e lavoratori delle 

saline. Attivo era il commercio che si svolgeva appunto fra quest’area e 

le zone interne.

CENNI STORICI

SPECIALITÁ DA GUSTARE
- Frittelle veneziane -

COSA VEDERE

PREPARAZIONE:
Versare in una ciotola del latte tiepido, sciogliervi il lievito di birra 

e aggiungere poco per volta due cucchiai di farina, per non formare 

grumi utilizzate una frusta da pasticcere. Sciolta la farina, coprire con 

un panno di cotone la ciotola e lasciar lievitare fino a quando l’impasto 

non avrà raggiunto il doppio del suo volume. Prendete un altra ciotola 

e versare la rimanente farina, il composto lievitato, un uovo intero e tre 

tuorli, mescolare ed aggiungere lo zucchero, lo strutto ed un pizzico di 

sale. Mescolare ed aggiungere i restanti ingredienti: pinoli, uvetta e il 

mezzo bicchierino di grappa; miscelare ancora, coprire con un panno e 

lasciar lievitare il tutto per un’ora. In una padella ampia lasciate scal-

dare dell’olio, non appena pronto servirsi di un cucchiaio per prendere 

una porzione di composto e lasciare cuocere fino alla doratura.

Cospargere le frittelle con una spolverata di zucchero a velo.

L’ala NapoleonicaLa costruzione dell’Ala napoleonica risale al 1808 e si trova sull’area del 

lato ovest di Piazza San Marco dove sorgeva la Chiesa di San Geminia-

no. La struttura presenta un impianto che si avvicina a quello delle Pro-

curatie Nuove. All’interno si accede al magnifico Salone Napoleonico 

(1822) del Satti attraverso una scala imponente.
Campanile di San MarcoEdificato nel Cinquecento presenta una soggetta alla base che è ope-

ra del Sansovino. Nel ‘600 furono costruite una terrazza e la balaustra. 

Dopo il crollo nel 1902 , fu ricostruito nel 1912 rimettendo insieme i 

frammenti originari.

INGREDIENTI:
20 gr. di lievito di birra 300 ml di latte150 gr. di farina 3 uova  

35 gr. di zucchero180 gr. di margarina o strutto
30 gr. di uva sultanina

30 gr. di pinoli1/2 tazzina di grappa veneta  
Olio di semi q.b. Zucchero a velo  q.b.Sale  un pizzico

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA117 Il mondo in 12 fogli, spiagge da 

sogno e vette spettacolari tutte 

da scoprire.

CLIMA

Da novembre ad aprile è la stagione delle piogge, il mese più piovoso dei quali è 

gennaio con 335 mm di pioggia a Papeete. Agosto è il più secco con 47 mm.

Le temperature medie sono comprese tra 21 °C e 31 °C con piccole variazioni 

stagionali. La temperatura minima e massima registrata sono 16 °C e 34 °C, rispet-

tivamente.

INFORMAZIONI DI VIAGGIO

Se visiti Tahiti nel mese di luglio, potrai prolungare la tua permanenza per assistere 

all’Heiva, la festa più importante e conosciuta della Polinesia francese. L’Heiva si 

svolge in vari luoghi di Pape’ete e nei dintorni. Dura circa quattro settimane ed è 

una manifestazione così imponente che vale quasi la pena di pianificare il viaggio 

proprio per avere la possibilità di prendervi parte. La festa prevede un gran numero 

di competizioni di musica, danza, cultura e sport. Fulcro della manifestazione sono 

le gare di danza tradizionale e di canto, ma vengono organizzate anche molte altre 

attività. Gli appassionati di artigiano, ad esempio, apprezzeranno le dimostrazioni 

di confezionamento del niau (strati di foglie di palma intrecciati) e tapa (una stoffa 

simile alla carta), nonché le gare di scultura su pietra. Ci sono poi una sfilata di carri 

con addobbi floreali, l’elezione di Miss e Mister Heiva, dimostrazioni di tatuaggio e 

straordinari spettacoli pirotecnici.

DURATA DEL VOLO

Dall’Italia il collegamento più veloce, con scalo a Los Angeles (sono in tutto poco 

meno di 30 ore di volo), è quello della compagnia di bandiera, Air Tahiti Nui.

FUSO ORARIO

Tra Tahiti e l’Italia ci sono 12 ore di differenza quando in Italia c’e l’ora legale, al-

trimenti 11 ore.

Matira Beach - Tahiti

L’ENTROTERRA

Rovine archeologiche, montagne di un verde vellutato e panorami sensazionali ti aspet-

tono nel lussureggiante (e disabitato) entroterra di Tahiti Nui. Tra i tanti, puoi scegliere 

l’itinerario di 18 chilometri che da Papenoo va al Relais de la Maroto e si snoda sulla 

costa settentrionale lungo l’ampia Vallée de Papenoo, l’unica valle che corre proprio at-

traverso l’entroterra vulcanico di Tahiti. A Papenoo, il bivio per il sentiero si trova appena 

dopo il PK17. Il fiume Papenoo è il più grande di Tahiti. Quando il cristianesimo iniziò 

a diffondersi nelle regioni costiere, la Vallée de Papenoo divenne un ultimo rifugio per 

quanti erano rimasti di antica religione polinesiana e, fino al 1846, fu anche nascon-

diglio per i ribelli tahitiani ostili ai francesi. Ci sono diverse meravigliose cascate lungo 

la valle, tra cui la Cascata di Topatari, la Cascata di Vaiharuru e più avanti, quella di 

Puraha.

POSIZIONE GEOGRAFICA E SUPERFICIE

Tahiti è la più grande isola nel gruppo della Isole del Vento della Po-

linesia Francese, situata nell’arcipelago delle Isole della Società nella 

parte meridionale dell’Oceano Pacifico. È il centro economico, cultu-

rale e politico della Polinesia Francese. L’isola è di origine vulcanica, 

alta e montuosa, circondata da barriere coralline. La popolazione è di 

178.133 abitanti (censimento 2007),diventando così l’isola più popo-

losa della Polinesia Francese e rappresentando il 68,6% della popola-

zione totale del gruppo.

La capitale Papeete, si trova sulla costa nord-occidentale con l’unico 

aeroporto internazionale della regione, Aéroport international Tahiti 

Faa’a, situato 5 km fuori dal centro. Tahiti è stata originariamente co-

lonizzata dai polinesiani tra il 300 e 800 d.C. Essi rappresentano circa 

il 70% della popolazione dell’isola con il resto composto da europei, 

cinesi e meticci. L’is
ola è stata proclamata Colonia francese nel 1880, 

anche se solo nel 1946 gli indigeni tahitiani sono stati resi cittadini 

francesi. Il francese è l’unica lingua ufficiale anche se la lingua tahitia-

na (Reo Tahiti) è ampiamente parlata.

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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4 B

Sett. 52

Sett. 1

Sett. 2

Sett. 3

Sett. 4

Sett. 5

Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino

s. Costanzo

s. Martina

s. Giovanni Bosco
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3-362

4-361

5-360

6-359

7-358
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11-354

12-353

13-352

14-351

15-350

16-349

17-348

18-347

19-346

20-345

21-344

22-343

23-342

24-341

25-340

26-339

27-338

28-337

29-336

30-335

31-334
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A

IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07MOD. A120

PA117 PAESAGGI
M E N S I L E
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Mangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungoMangia vegetariano e vivi più a lungo

Cereali: sono la base dell’alimentazione. Se ne devono consumare almeno sei 
porzioni al giorno (una porzione è pari a una fetta di pane, 30 grammi di cereali 
per la colazione o mezza tazza di grano o orzo cotto).
Legumi o altre fonti di proteine: ogni giorno sono necessarie cinque porzioni 
di cibi ricchi di proteine (da scegliere tra, per esempio, mezza tazza di piselli, 
lenticchie o fave cotte, mezza tazza di tofu o di noci, 100 grammi di formaggio 
fresco o 50 grammi di formaggio stagionato, un uovo).
Meglio privilegiare i legumi rispetto a latticini e uova, per non eccedere nei 
grassi.

Vegetali: sono necessarie quattro porzioni di vegetali al giorno (una porzione è 
pari a mezza tazza di verdure cotte o una tazza di verdure crude, oppure mezzo 
bicchiere di centrifugato di verdure).

Frutta: si consigliano due porzioni di frutta al giorno, pari a un frutto intero, 
mezza tazza di frutta cotta, un quarto di tazza di frutta secca, mezzo bicchiere 
di centrifugato di frutta o spremuta di agrumi (senza aggiunta di zuccheri).

Grassi: si considera utile l’introduzione nella dieta di tre porzioni di grassi al 
giorno, pari a un cucchiaio pieno di olio d’oliva, oppure a un quarto di avocado.

Come comporre un menù vegetariano.

Nell’immaginario comune la dieta vegetariana viene spesso intesa come un 
regime alimentare semplice privo di prodotti di origine animale.
In realtà il concetto è ben più ampio dato che nella grande famiglia del 
vegetarianesimo si possono far rientrare diversi modelli alimentari:

Alimentazione vegetariana: è vietato il consumo di carne e pesce (molluschi 
e crostacei compresi), mentre sono consentiti alimenti derivanti dagli animali 
come uova, latte, formaggi e miele (latto-ovo vegetariani); il latto-vegetariano 
esclude anche le uova, mentre l’ovo-vegetariano esclude anche il latte e i derivati 
ma non le uova;

Alimentazione vegana: rinuncia a tutti i prodotti di origine animale, compresi 
i derivati come uova, latticini e miele (dieta vegetariana “in senso stretto”);
dieta crudista: basata sul solo consumo di frutta e verdure crude o cotte a 
temperature non superiori ai 40°C;

Alimentazione eco-vegana: simile alla tradizionale dieta vegana impone il 
consumo di soli alimenti vegetali provenienti da coltivazioni biologiche o bio-
dinamiche.

Alimentazione fruttista: sì solo a frutta, semi oleosi e  semi germogliati;

I diff erenti tipi di vegetarianesimo.

L’alimentazione vegetariana, associata ad uno stile di vita salutare,  
rende più longevi, diminuendo il rischio di andare incontro 
a patologie legate allo stile di vita moderno quali: diabete, 
ipertensione, obesità, iperlipidemia, alcune forme di cancro come 
quello al colon (per la presenza in letteratura di dati contrastanti, 
il rapporto tra alimentazione e cancro rimane tutt’oggi ancora 
controverso), malattie alle coronarie.
Potassio, fi bre alimentari, antiossidanti, acido α-linolenico e folati, 
presenti in frutta, semi e verdura, contribuiscono a ridurre i livelli 
ematici di colesterolo e la pressione sanguigna.
Secondo i suoi sostenitori, una dieta vegetariana - intesa sia come 
latto-ovo-vegetariana che come vegana - è in grado, da sola e senza 
integrazioni, di soddisfare le raccomandazioni correnti per tutti i 
nutrienti. 

Vegetarianesimo e longevità.

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

Quinoa con verdure

Preparazione
Pulite le cipolle rosse e tagliatele a fettine. Raschiate via 

i semini interni dai peperoni. Tagliateli a piccoli dadini. 

Tagliate a dadini anche le zucchine ed infine pulite i funghi 

e tagliateli a fettine. Scaldate un filo d’olio in un tegame e 

aggiungete per prime le cipolle. Lasciatele stufare lentamente 

sfumando con un po’ di acqua e proseguite la cottura fino a 

renderle molto tenere. Aggiungete i peperoni, amalgamate e 

cuocete un paio di minuti, prima di aggiungere zucchine e 

funghi. Cuocete il tutto ancora 5 minuti, regolando di sale 

e di pepe. Occupatevi adesso della quinoa: sciacquatela per 

eliminare lo strato di saponina, quindi scaldate un filo d’olio 

in un tegame e versateci la quinoa per tostarla. Mescolate 

con un cucchiaio per non farla attaccare, regolate di sale e 

continuando a  cuocere coprite con la restante acqua. Appena 

i semini si apriranno a fiore e l’acqua sarà stata assorbita, la 

quinoa è pronta: unitela alle verdure. Amalgamate e saltate 

per legare i sapori, concludete con una manciata di foglioline 

di menta per dare profumo al piatto.

Ingredienti
Quinoa 200 gr, funghi champignon 100 gr, peperoni rossi 70 

gr, peperoni gialli 70 gr, olio extravergine d’oliva, cipolle rosse 

100 gr, zucchine 150 gr, menta fresca qb, pepe qb, acqua 400 

gr, sale qb.
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Sett. 5

Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA130

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

Mangia verde: la cucina 
vegetariana e vegana, i 

modi salutari e genuini per 
sperimentare in cucina.

PA130 GASTRONOMIA VEGETARIANA E VEGANA
M E N S I L E

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA
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L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICOMOD. A120

Spaghetti alle noci
Ingredienti:

Linguine, 500 gr, noci gherigli per decorare 20 gr, Olio 
extravergine d’oliva 20 gr, Sale 2 gr, Pepe 1 gr, Parmigiano 
reggiano grattugiato 30 gr.

Preparazione:

Per prima cosa preparate la salsa alle noci. In un tegame dai bordi 
alti versate l’acqua e quando sarà a bollore versatevi i gherigli 
delle noci. Lasciateli sbollentare per 5 minuti. Poi scolateli e 
lasciateli asciugare su un canovaccio pulito fi no a che non si 
intiepidiscono. Quindi prendete una ciotola, versate la mollica 
di pane e il latte. Mescolate con un cucchiaio di legno per 
amalgamare gli ingredienti. Quando la mollica di pane risulterà 
umida fatela scolare in un colino a maglie strette per raccogliere 
il latte in eccesso. Ora che i gherigli sono freddi privateli della 
buccia e uniteli nel mixer con la mollica di pane, un po’ di 
latte ed i pinoli. Versate nel mixer anche aglio, maggiorana e 
formaggio grattugiato. Azionate il mixer ed aggiungete l’olio a 
fi lo, quindi un po’ del latte in eccesso usato per ammorbidire 
la mollica. Aggiustate di sale e pepe. Quando il composto sarà 
cremoso ed omogeneo tenetelo da parte. Nel frattempo prendete 
un tegame dai bordi alti, riempitelo d’acqua e portate a bollore. 
Versatevi gli spaghetti. Mentre questi cuociono prendete una 
padella antiaderente. Versate l’olio a fi lo ed aggiungete al salsa 
alle noci. Scaldate a fuoco dolce. Aggiungete un mestolo di 
acqua di cottura per rendere più liquida il condimento alle noci 
e riscaldarlo leggermente.

La ricetta del mese
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Sabato

Domenica

Lunedì
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Sabato

Domenica
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Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino

s. Costanzo

s. Martina

s. Giovanni Bosco

52 Sett.

1 Sett.

2 Sett.

3 Sett.

4 Sett.
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DICEMBRE 2016 FEBBRAIO 2017

2017
Lunedì

5
12
19
26

Martedì

6
13
20
27

Mercoledì

7
14
21
28

Giovedì

1
8
15
22
29

Venerdì

2
9
16
23
30

Sabato

3
10
17
24
31

Domenica

4
11
18
25

Lunedì

6
13
20
27

Martedì

7
14
21
28

Mercoledì

1
8

15
22

Giovedì

2
9

16
23

Venerdì

3
10
17
24

Sabato

4
11
18
25

Domenica

5
12
19
26

IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10

  LA LUNA

2 P.Q. giorno 5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34

` U.Q. giorno 19 ore    23,13

+ L.N. giorno 28 ore    1,07

Nota: la levata e il tramonto del sole ripor-
tati nel calendario si riferiscono sempre 
all’ora solare

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA132

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

PA132 GASTRONOMIA
M E N S I L E
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Ingredienti
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omodori p
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Preparazione
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ezz
etta

to. R
ico

min-

ciate c
on pomodoro, m

ollic
a di pane, z

ucch
ine, e

cc..
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 30-35 minuti. 

Parmigiana

di zu
cch

ine

Ingredienti

2 kg
 di co

zze
; 2 sca
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 bustin
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o bian

co sec
co; 2,5 dl di panna fr
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1 ciu
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Preparazione
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 cozze.
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 cozze.
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nisci
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ozze.
 Irro

ra con il v
ino, ch

iudi co
n il c

operch
io e 

cuoci p
er 3

-4 minuti, i
n modo che i m

ollusch
i si 

aprano. Spegni, sg
occio

la le c
ozze 

ed 

elim
ina quelle

 rim
aste 

chiuse. 
Elim

ina anche m
età del li

quido di co
ttura. Completa

 

e se
rvi.

 Riporta a ebollizi
one il 

liquido di co
ttura delle

 cozze 
rim

asto nella
 casser

uola 

e aggiungi la panna e l
o zaffer

ano. Proseg
ui la cottura a fuoco viv

o, in
 modo da far 

ridurre 
la salsin

a alla metà. Sala, so
lo se 

nece
ssario, e 

riunisci
 le 

cozze 
nella

 casse-

ruola. Lascia
 insaporire

 per 1
 minuto e s

polver
izza

 con il p
rezz

emolo trit
ato.

Cozze
 alla

panna e z
affer

ano

Ingredienti

400 gr di pasta
 tip

o penne o
 fusilli

100 gr di gherig
li di noci

2 cucch
iai d

i parm
igian

o gratt
ugiato

100 gr di pancett
a te

sa

olio di oliva
, sa

le e
 pepe q

.b.

Preparazione

Frullate i
 gherig

li d
i noce c

on parmigiano e o
lio a filo fino a formare u

n pesto
 omo-

geneo. Poi ta
gliate l

a pancett
a a cubetti

 e f
atela

 rosolare i
n una padella

 con un paio 

di cu
cch

iai di olio. Nel f
rattem

po portate a
d ebollizi

one l’
acqua leg

germ
ente s

alata 

per l
a pasta. Lessa

te l
a pasta. Scolate l

a pasta e m
esco

latela
 alla pancett

a rosolata. 

Unite 
man mano il p

esto
 di noci. A

malgamate b
ene e 

serv
ite 

la pasta con pesto
 di 

noci e
 pancett

a ben calda.

Pasta
 co

n

pest
o di noci

Ingredienti

1,4l di brodo di pollo; 30g di fu
nghi porcin

i se
cch

i

1/2 cip
olla b

ian
ca t

rita
ta fi

nem
ente; 

3 cucch
iai d

i burro

230g di fu
nghi se

lvat
ici 

trita
ti fi

nem
ente; 

280g di ris
o arb

orio; 2
40ml di vi

no 

bian
co; 100g di Parm

igian
o Reggian

o; 1 mazz
etto

 di prezz
em

olo trit
ato

.

Preparazione

In una grande pentola, sc
aldare i

l brodo a fuoco len
to. Aggiungervi

 i fu
nghi porcin

i 

e alzare l
a fiamma. In

 una padella
 capiente, 

saltare l
a cip

olla con 2 cucch
iai di burro 

per c
irca

 5 minuti. U
nire 

i fu
nghi se

lvatici 
fino a quando rila

scer
anno il 

liquido. 

Aggiungere 
il ri

so, cu
ocerl

o per c
irca

 2 minuti e
 ver

sare i
l vin

o, m
esco

lando costan-

tem
ente, 

fino a ch
e sa

rà assorbito. Scolare i
 porcin

i e 
aggiungere 

il b
rodo al ris

o, 

100ml alla volta, m
esco

lando sem
pre. 

Dopo cir
ca 20 minuti d

i co
ttura o quando il 

riso
 sarà al dente, 

toglier
lo dal fu

oco. Tagliare i
 porcin

i e a
ggiungerli

 al ris
o insiem

e 

al fo
rmaggio e il

 rim
anente c

ucch
iaio di burro. Cospargere 

con prezz
emolo e s

ervi
re 

subito.

Riso
 ai fu

nghi

selv
atici

Ingredienti

700 g di zu
cch

ine ro
mane; p

omodori p
elat

i;

200 g di m
ollica

 di pane sb
rici

olata
; prezz

em
olo;

parm
igian

o gratt
ugiato

; 100 g di sc
am

orza 
o provola b

en asc
iutta;

100 g di prosciu
tto co

tto; olio ex
tra 

ver
gine d

’oliva
; sa

le e
 pepe; b

asil
ico.

Preparazione

Sbrici
olate l

a mollic
a di pane, c

onditel
a co

n prez
zem

olo, due cu
cch

iai di parmigia-

no grattu
giato, sa

le, 
pepe e

 olio in modo da ammorbidire 
il c

omposto
. Prep

arate i
l 

sugo. Frullate i
 pela

ti , 
condite 

con un filo d’olio, un pizzi
co di zu

cch
ero

, aggiusta
te 

di sa
le e

 profumate c
on basili

co fre
sco

. Lavate l
e zu

cch
ine e 

tagliatele
 a fet

te s
ottil

i. 

Ungete
 una teg

lia co
n poco su

go di pomodoro, fa
te u

na sp
olve

rata di m
ollic

a di 

pane, c
oprite

 co
n un prim

o str
ato di zu

cch
ine, a

ggiungete
 il 

prosciu
tto

 co
tto

 e l
a 

sca
morza

 a pezz
etti

, una sp
olve

rata di parmigiano, basili
co sp

ezz
etta

to. R
ico

min-

ciate c
on pomodoro, m

ollic
a di pane, z

ucch
ine, e

cc..
. fino ad esa

urire
 gli in

gred
ien

-

ti; f
ra uno str

ato e l
’altro

 co
ndite 

con pochissi
mo olio d’oliva

. Fate c
uocer

e in
 forno 

caldo a 180° fu
nzio

ne v
entila

ta per c
irca

 30-35 minuti. 

Parmigiana

di zu
cch

ine

Dal palato al cuore, alla 
scoperta della cucina attraverso

nuove ricette. 

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

Ingredienti

400 g di fo
ntina; 4

0 g di burro; 4 tuorli; 
2 dl di lat

te;

tart
ufo bian

co; sa
le; 

pepe b
ian

co; fe
ttin

e d
i pane n

ero
,

Preparazione

Elim
inate l

a cro
sta dalla fontina, ta

gliatela
 a fet

tine so
ttili

, ra
cco

gliet
ele 

in una ter
rina, 

vers
atevi

 il l
atte 

indicato e f
ate r

iposare p
er u

n’ora. Senza sgoccio
larla tro

ppo rit
irate l

a 

fontina dal la
tte 

e tr
asfer

itel
a in una casser

uola a fondo spesso
. U

nite 
il b

urro fre
ddo a 

pezze
tti. 

Ponete 
il re

cipiente a
 bagnomaria e, 

sem
pre m

esco
lando, la

scia
te f

ondere 
il fo

r-

maggio. Dapprim
a si f

orma una massa compatta che poi si 
scio

glier
à len

tamente. 
Quando 

il c
omposto ha raggiunto una consist

enza cre
mosa incorporatevi

 un tuorlo alla vo
lta me-

sco
lando vel

ocem
ente, 

quindi lascia
telo

 ancora a bagnomaria per 2
-3 minuti in

 modo che il 

composto acquisti 
il su

o tip
ico aspetto

 vel
lutato. Controllate il

 sale e
 insaporite

 con un solo 

pizzi
co di pepe, s

e dopo mette
te i

 tartufi. Ritira
te, 

vers
ate l

a fonduta nelle
 cio

tole t
enute i

n 

caldo, co
spargete 

la superfi
cie 

con lamelle
 sottili

 di tartufo e s
ervi

tela
 con fet

te d
i pane nero

 

tostate a
 parte.

 Meglio, se
 conserv

ate c
alde avvo

lte 
in un tovagliolo. 

Fonduta

Valdosta
na

Ingredienti

4 filett
i di sa

lmone fr
esc

hi; 4
 ram

etti
 di ro

smarin
o fre

sco
;

4 fet
tine so

ttili
 di lim

one; 1
/2 lim

one sp
rem

uto.q.b.;

sale
 e p

epe q
.b.; e

rbe p
roven

zali
.

Preparazione

Pren
diamo 4 pezzi

 di ca
rta argentata da cucina, fa

ccia
moli g

randi a sufficien
za per 

poter 
conten

ere 
singolarmente i

l filett
o di sa

lmone ch
iuso a pacch

etto
.

Accen
diamo il f

orno e p
ortia

mo la tem
peratura a 180°.

Metti
amo all’in

tern
o di ogni sta

gnola un filett
o di sa

lmone, ir
roriamo con poco suc-

co di lim
one (d

icia
mo circ

a 1 cucch
iaio da minestr

a), sa
liamo e m

etti
amo poche er

be 

proven
zali. U

ltim
iamo ponendo un rametto

 di ro
smarino e u

na fet
tina di lim

one. 

Chiudiamo il p
acch

etto
 e c

uociamo in forno per c
irca

 10 minuti. S
forniamo e s

er-

viamo nei p
iatti i

 sin
goli p

acch
etti

. Si può acco
mpagnare c

on insalata mista
 ver

de.

Salmone a
l

carto
ccio

Ingredienti

100 g di orzo
 perla

to; 1 car
ota; 

1 porro;

1 pata
ta d

i picco
le d

imensioni; 5
0 g di ve

rza;

1 l d
i Brodo veg

eta
le; 

2 cucch
iai d

i olio ex
trav

erg
ine d

i oliva
; sa

le.

Preparazione

Mette
re l

’orzo in una ci
otola, 

lava
rlo bene e 

mette
rlo a s

colare
. Lava

re l
a ca

rota, 
elim

inare 
le 

estr
emità e

 pelar
la c

on un pelap
atat

e. A
ffett

arla
 nello

 spesso
re d

i 4-5 millim
etri.

 Lava
re il

 porro, 

elim
inare 

le ra
dichette

 e lo
 stra

to est
erno, quindi aff

etta
rlo. Lava

re la
 patat

a, p
elar

la e
 tag

liarl
a a 

cubetti 
di un paio di ce

ntim
etri 

di lat
o. Lava

re la
 ver

za e
 affe

ttar
la e

 spezze
ttar

la. P
ortar

e il 
brodo 

a bollore. M
ette

re in
 una pentola d

a m
inestr

a l’o
lio, il 

porro e p
ortar

la s
ul fu

oco. Farlo
 dorare

 a 

fiamma m
edia p

er 3
-4 minuti co

n un pizzic
o di sal

e.U
nire l

e al
tre v

erdure e
 lasc

iare
 3-4 minuti su

l 

fuoco mesco
lando. Unire q

uasi t
utto il b

rodo, ten
endone da parte

 un paio di mesto
li, c

oprire
 e la

-

scia
re c

he prenda bollore. U
nire u

n pizzic
o di sal

e gr
osso e l’

orzo. Cuocere
 per 4

0 minuti a 
fiamma 

media, c
operto

, m
esco

lando di tan
do in tan

to. A 10 minuti d
alla

 fine della
 cottura a

ssag
giar

e e 

rego
lare

 eve
ntualm

ente d
i sal

e. U
nire i

l res
tante b

rodo. A fine co
ttura u

nire u
n filo d’olio a c

rudo 

e la
scia

r rip
osare

 coperto
 per 5

 minuti prim
a di ser

vire
.

Zuppa d’orzo

e v
erd

ure

Ingredienti

1 orata
 già

 pulita
 (cir

ca 8
00 g); 

suc
co filtr

ato
 di l

imone;

2 cuc
chiai d

i erb
e ar

omatic
he proven

zali 
essi

cca
te e

 trit
ate 

(rosmarin
o, ba

silic
o, tim

o, 

san
toreg

gia,
 magg

ioran
a); 

2 spicch
i di 

agli
o; 100 g d

i olive
 nere;

 1 foglia
 di 

allo
ro; 

qua
lche ci

uffo
 di p

rezz
em

olo; 2 cuc
chiai d

i olio ext
rave

rgin
e di

 oliva
; sa

le; p
epe.

Preparazione

ILavate l
’orata passandola sotto acqua fre

dda co
rren

te e
 asciu

gatela
 tamponandola co

n 

carta assorbente d
a cucina. Ponete 

il p
esce

 in un piatto capiente e
 irro

ratelo
 con il s

ucco
 di 

lim
one; s

alatelo
 e p

epatelo
 all’es

tern
o e a

ll’in
tern

o, quindi co
spargetel

o con le e
rbe aroma-

tich
e. S

buccia
te g

li sp
icch

i di aglio e t
rita

teli
 grossolanamente.

Scaldate i
l fo

rno a 200 °C. Versa
te u

n cucch
iaio di olio sul fo

ndo di una pirofila ovale e
 di-

sponetev
i l’o

rata; irr
orate c

on l’o
lio rim

asto, aggiungete 
le o

live
 nere 

intere
 e l’

aglio trit
ato 

e in
filate l

a foglia di alloro ben lavata nella
 cavità

 che prece
de la

 tes
ta del p

esce
. Cuocete

 in 

forno preri
scaldato a 200 °C per c

irca
 20 minuti, q

uindi sfo
rnate e

 ser
vite

 l’o
rata in tavola 

diret
tamente n

ella
 pirofila, guarnendo con qualche ci

uffo di prezz
emolo.

Orata alle

erb
e p

roven
zali

Ingredienti

1 litr
o d’acq

ua; 2
50 gr di polenta b

ram
ata

; sa
le;

10 sal
sicc

e n
ostra

ne; 4
00 gr di polpa d

i pomodoro; 1 cip
olla;

mezz
o bicch

iere
 di vin

o bian
co; parm

igian
o gratt

ugiato
.

Preparazione

In una pentola capiente f
ate b

ollire
 1 lt 

d’acqua con una picco
la manciata di sa

le 

grosso. Aggiungete 
la farina di polenta a pioggia continuando a girare. 

Fate c
uocere

 

la polenta per c
irca

 40 minuti g
irando spesso

 sem
pre n

ello
 ste

sso ver
so. Fate r

oso-

lare i
n una pentola la cip

olla e l
e sa

lsic
ce s

enza aggiungere 
olio. Sfumate c

on un 

goccio
 di vin

o bianco. Succes
siva

mente a
ggiungete 

la passata di pomodoro e la
scia

te 

cuocere
 facen

do atten
zione ch

e il 
sugo non si a

sciu
ghi, n

el c
aso aggiungete 

dell’a
c-

qua. U
na vo

lta cotta la polenta ser
vite

la nei p
iatti e

 ver
sateci

 sopra il s
ugo con le 

salsic
ce. 

Aggiungete 
parmigiano grattugiato a piacere

.

Polen
ta co

n

sugo e s
alsic

ce

Ingredienti

360 gr. fa
rina; 2

00 gr. b
urro; 8 cucch

iai d
i ac

qua g
elid

a;

sale
; Per i

l rip
ien

o:1.5 kg
 mele;

 50 gr. b
urro; 40 gr. z

ucch
ero

;

3 cucch
iai d

i fa
rina; u

n cucch
iain

o di ca
nnella

 in polver
e; n

oce m
osca

ta i
n polve-

re; 
1 cucch

iaio
 di su

cco
 di lim

one; 1
 pizzi

co di sa
le; 

gelat
o alla

 van
iglia.

Preparazione

Tagli
are 

il bu
rro tocchetti 

e m
ette

telo
 nella

 planetar
ia in

siem
e al

la fa
rina e a

l sal
e. In

iziat
e a m

isch
iare

 

con la f
oglia

 a v
elocità

 2 agg
iungen

do man mano i cu
cchiai d

’acq
ua. L

asci
ate 

che gl
i ingred

ienti si
 

mesco
lino ben

e per a
lcuni minuti poi tir

ate 
fuori l’i

mpasto
 e fi

nite d
i lav

orarl
o a m

ano per 6
 minuti. 

Mette
te l’

impasto
 a r

iposare
 in frig

o, av
volto nella

 pellic
ola, p

er m
ezz’

ora. 
Sbuccia

te le
 mele 

e af
-

fett
atel

e in
 pezzi

 gra
ndi. Fate 

scio
glie

re il
 burro in una padella

 e fa
teci

 rosolare
 le m

ele 
per u

n paio 

di m
inuti. S

pegn
ete 

e ag
giungete

 zucchero, su
cco di lim

one, fa
rina, c

annella
, noce m

oscat
a, s

ale.
 

Prendete 
la p

asta
 dal f

rigo
, ta

glia
tela

 a m
età 

e st
endeten

e una parte
 formando un cer

chio con la 

quale 
rico

prire 
il fo

ndo della
 tortier

a prece
dentem

ente im
burrat

o. Riem
pite c

on le m
ele 

e ric
oprite

 

col sec
ondo cer

chio di pasta
. Ricordate 

di far
e delle

 fes
sure p

er la
 fuoriuscita

 del v
apore in

 cottura. 

Infornate 
per i 

prim
i 10 minuti a 

220° e p
er i 

succes
sivi 

25’ a 1
50°. L

a to
rta 

è co
tta q

uando è d
orata

 

in superfi
cie 

e quando iniziat
e a 

ved
ere 

sobbo
llire

 i su
ghi delle

 mele 
dai ta

gli. 
Non cuocete

la tr
oppo 

o la p
asta

 risu
lterà

 tro
ppo fria

bile
.

Apple P
ie

Ingredienti

Calam
ari;

 400 gr; a
glio: 2 spicch

i; p
rezz

em
olo;

1 ciu
ffo; O

lio q.b.; 2
 lim

oni; sa
le e

 pepe q
.b.

Preparazione

Lava
te i

 cal
amari 

sotto l’ac
qua fr

edda e 
separat

e la
 tes

ta e
 i te

ntaco
li d

al c
orpo, poi to

glie
te i

l 

rostro
, cio

è la
 parte

 dura a
lla b

ase 
dei te

ntaco
li e 

scia
cquatel

i bene in
 modo da to

glie
re o

gni res
i-

duo di sab
bia. A

sciu
gate

 bene i c
alam

ari e
 poi mette

teli 
in un piatto

 in cui av
rete

 messo
 un po’ di 

sale
 e d

i pepe. S
cald

ate 
benissim

o una gr
iglia

 di gh
isa ,

 ungete
la d

i olio extrav
ergi

ne di oliva
 e p

oi 

appoggia
te i 

cala
mari, 

cuocete
li da en

tram
bi i la

ti p
er u

n totale
 di 10 - 13 minuti. N

el fr
atte

mpo 

sbatte
te in

siem
e il 

succo di lim
one co

n l’olio extrav
ergi

ne di oliva
, sa

le e
 pepe, a

ggiu
ngete

 il p
rez-

zem
olo trit

ato e m
ette

te q
uesta

 em
ulsio

ne su
 un piatto

 da portat
a. P

onete 
sopra i 

cala
mari a

rrosto 

e gi
rate

li in
 modo da fa

rli in
sap

orire
.

Calamari a
lla

griglia

Ingredienti

1 uovo per o
gni co

mmensale
; 200 gr di ta

gliate
lle;

100 gr  d
i guancial

e; p
eco

rino romano; sa
le e

 pepe.

Preparazione

La prep
arazione è 

banale m
a accu

rata: pren
dere 

il guanciale e
 tagliatelo

 a quadrati q
uindi 

farlo rosolare i
n una padella

 e s
pegnere 

quando si s
arà indurito

 e b
en arrostito

 all’es
tern

o. 

Mentre 
la pasta cuoce i

n acqua salata sbatter
e co

n una forchetta
 le 

uova con il s
ale (

non 

molto perch
è il

 guanciale è
 già saporito

), u
na manciata di peco

rino e u
n pochino di pepe 

nero
; sc

olare l
a pasta al dente, 

vers
arla nella

 padella
 dove è

 sta
to rosolato il g

uanciale e
 

far assorbire 
il co

ndimento mesco
lando con un cucch

iaio di le
gno. Versa

re l
a pasta nella

 

pentola di co
ttura, aggiungere 

le u
ova sbattute e

 mesco
lare in

 modo che l’u
ovo si r

appren
da 

ma non diven
ti ti

po frit
tata quindi questa

 operazione va
 fatta a fornello

 spento; aggiungere 

altro
 pepe se

 vi p
iace e

d eve
ntualmente a

nche altro
 peco

rino.

Tagliatell
e a

lla

carbonara

37Calendari



L’antesignana della pizza Margherita.
La prima ricetta della pizza come la conosciamo oggi è probabilmente 

riportata in un trattato dato alle stampe a Napoli nel 1858, che descrive il 

modo in cui in quegli anni si prepara la “vera pizza napoletana”. Quando 

la città era ancora la capitale del regno delle Due Sicilie, Francesco De 

Bourcard in “Usi e costumi di Napoli e contorni descritti e dipinti” arriva 

perfi no a citare una sorta di pizza Margherita ante litteram, con mozzarella 

e basilico:
“Altre pizze sono coperte di formaggio grattugiato e condite collo strutto, 

e vi si pone di sopra qualche foglia di basilico. Si aggiunge delle sottili 

fette di mozzarella”.Il pomodoro è opzionale:“talora si fa uso”, scrive l’autore napoletano di origine svizzera. Tra 

l’altro, per il condimento si può usare “quel che vi viene in testa”.

Come andò veramente. . .La pizza Margherita, come si incominciò a chiamarla, passava per una 

novità, un’invenzione vera e propria, mentre si sa che esisteva già prima. 

Non era considerata tra le più classiche e importanti però a Napoli si 

faceva già. Per esempio, per un’altra regina, la borbonica Maria Carolina, 

che di pizze era ghiotta, tanto che aveva voluto a corte, nel palazzo di San 

Ferdinando, un forno apposito. Carolina amava molto quella pizza bianca, 

rossa e verde; ma forse, se avesse potuto immaginare che quelli sarebbero 

stati i colori dell’Italia unita sotto un’altra dinastia, che avrebbe cacciato la 

sua, non ne sarebbe stata più tanto entusiasta.

La leggenda alle origini della Margherita.
1889, il re Umberto I e la regina Margherita trascorsero l’estate a Napoli, nella reggia 

di Capodimonte. La regina era incuriosita dalla pizza che non aveva mai mangiato e di 

cui aveva sentito parlare da qualche scrittore o artista. Fu quindi chiamato a palazzo 

il più rinomato pizzaiuolo del tempo che si trovava alla salita Sant’Anna. Don Raffaele 

venne, vide e vinse, utilizzando i forni delle cucine reali, assistito dalla moglie donna 

Rosa, che era poi la vera maestra di pizze, ne realizzò una con sugna, formaggio e 

basilico, una con aglio, olio e pomodoro e una terza con mozzarella, pomodoro 

e basilico, cioè con i colori della bandiera italiana, e fu prorpio quest’ultima ad 

entusiasmare in particolar modo la regina Margherita. In seguito Don Raffaele, da 

bravo uomo di pubbliche relazioni, colse al volo l’occasione e chiamò questa pizza 

“alla Margherita”.

Le origini della pizza

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

PA136 PIZZA
M E N S I L E

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA136 La maestria dell’arte pizzaiola,

trucchi e segreti che hanno reso la 

pizza un classico culinario.
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L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA

2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07MOD. A120
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FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA138 Il pane e la pasta, alimenti 

posti a fondamento della dieta 

mediterranea.

L’importanza dei carboidrati

nell’alimentazione

Spesso chi decide di affrontare una dieta dimagrante, o chi la sta  

conducendo, ha un cattivo rapporto con l’assunzione dei carboi-

drati, quali pane, pasta, prodotti da forno, pizza, frutta e dolci. Si 

prende, quindi, la decisione di eliminarli o di farne a meno.

Prima di porre l’attenzione sui carboidrati e sulla loro importanza 

nella nostra alimentazione, vediamo cosa sono dal punto di vista 

chimico. I carboidrati o glucidi sono macromolecole biologiche, 

come le proteine e i lipidi o grassi, e sono fondamentali per le 

nostre cellule.

I principali carboidrati di interesse alimentare possono essere di-

stinti, in base alla struttura chimica, in semplici e complessi. I car-

boidrati semplici, comunemente detti zuccheri, comprendono i 

monosaccaridi, quali il glucosio ed il fruttosio, e i disaccaridi, quali 

il saccarosio, il maltosio ed il lattosio.

I carboidrati complessi detti anche polisaccaridi, comprendono 

l’amido e la fibra alimentare. L’amido è costituito da polimeri di 

glucosio lineari (amilosio) e ramificati (amilopectina) in propor-

zioni variabili. L’amido è, nella dieta del soggetto adulto sano, la 

principale fonte di carboidrati disponibili all’assorbimento ed uti-

lizzabili dal metabolismo cellulare.

Altri carboidrati complessi non disponibili sono la cellulosa, le 

pectine, le emicellulose, ed una varietà di gomme e mucillagini 

di varia origine. Queste sostanze, insieme alla lignina (un polime-

ro della parete cellulare vegetale non composto da carboidrati), 

vengono usualmente definite con il termine generale di Fibra Ali-

mentare.

La fibra alimentare è per definizione resistente alla digestione 

e all’assorbimento nel tratto superiore dell’intestino umano, ma 

può andare incontro a fermentazione ad opera della microflora 

residente nel colon. Pur non potendosi considerare un nutriente, 

la fibra alimentare esercita effetti di tipo funzionale e metaboli-

co che lo fanno ritenere una importante componente della dieta 

umana, soprattutto l’aumento della motilità intestinale.

Un’alimentazione equilibrata , deve essere composta dal 55-60% 

delle calorie giornaliere di carboidrati di cui non più del 10% da 

monosaccaridi e disaccaridi. I monosaccaridi vengono assorbiti 

rapidamente dall’organismo e forniscono energia immediata-

mente disponibile, ma che si esaurisce in fretta: per questo mo-

tivo sono l’ideale quando si ha bisogno di un po’ di carica, ma il 

loro consumo deve essere limitato. Sono i polisaccaridi a costitu-

ire il vero e proprio combustibile del nostro organismo, poiché 

vengono assorbiti più lentamente e forniscono energia in modo 

graduale.

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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A

IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

  LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07MOD. A120

PA138 PANE E PASTA
M E N S I L E
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L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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A

IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

  LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07MOD. A120

PA140 PRODOTTI TIPICI
M E N S I L E

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA140

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

FORMATO CM 29x47

L’arte culinaria tipica della nostra penisola.
Scopriamo insieme il fenomeno del Made in Italy.
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• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA142

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

PA142 CARNI
M E N S I L E

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07

42 Calendari



Mangiar sano senza rinunciare 
alla carne, numerose ricette per 

scoprire come fare.

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

Filetto di Manzo,
burro alle erbe e patate

INGREDIENTI: 4 medaglioni di filetto da 150 g ciascuno; 100 g di burro; 20 g di prezzemolo; 
20 g di basilico; 20 g di maggiorana; 4 patate; 4 spicchi di aglio; 1 cipolla rossa di Tropea; 
pane sbriciolato; 1 cucchiaio di succo di limone; sale; pepe in grani

Lavate le patate, mettetele in una casseruola di acqua 
fredda, portate a ebollizione, salate e lasciate cuocere 
per circa 20 minuti sino a quando le patate saranno quasi 
cotte. Sgocciolatele e mettetele in una teglia, quindi pas-
satele in forno a 180 °C per circa 30 minuti insieme agli 
spicchi di aglio. Mondate e lavate il prezzemolo, il basi-
lico e la maggiorana, e tritate insieme le foglie; lavorate 
90 g di burro in una terrina con una forchetta sino ad am-
morbidirlo. Tenete da parte 1 cucchiaio di erbe tritate e 
unite al burro insieme al succo di limone e ad una macina-
ta di pepe, amalgamando bene gli ingredienti. Mettete il 
composto in un foglio di alluminio e modellatelo in modo 

da ottenere un cilindro, chiudetelo e infine riponetelo nel 
freezer a rassodare. Mondate la cipolla, tritatela e unitela 
alle erbe tenute da parte; legate i medaglioni di filetto con 
filo bianco da cucina per tenerli in forma. Fate fondere il 
burro rimasto in una padella e fatevi cuocere i medaglioni 
7 minuti per parte, salandoli a fine cottura. Eliminate il 
filo e disponete i filetti nei piatti singoli insieme con le 
patate (alcune delle quali tagliate a metà) e l’aglio, quindi 
adagiatevi sopra un disco di burro alle erbe. Cospargete 
sulla preparazione il trito di cipolla ed erbe, il pane sbri-
ciolato e una macinata di pepe, quindi servite subito in 
tavola.

Agnello Arrosto
INGREDIENTI: 1 kg di agnello; 4 spicchi d’aglio; 2 rametti di rosmarino; 10 foglie di salvia;
mezzo bicchiere di vino bianco; brodo di carne; olio extravergine di oliva; sale; pepe

Prendete l’agnello e lavatelo velocemente sotto un getto 
di acqua fredda e poi preparate una pirofila, ungendola 
con abbondante olio extravergine d’oliva. A parte, sbuc-
ciate gli spicchi d’aglio e tagliateli a metà per togliere 
lo spirito verde. Distribuiteli nella pirofila e aggiungete 
i rametti di rosmarino e le foglie di salvia. Adagiate ora 
l’agnello su questo letto di sapori che avete preparato e 
fatelo rosolare su un fuoco medio per circa 5 minuti gi-
rando il pezzo per farlo scottare da ogni parte. Aggiunge-
te anche mezzo bicchiere di vino bianco per sfumare e poi 
aggiustate di sale e di pepe.A questo punto, infornate la 
pirofila mettendo nel forno preriscaldato a 170 gradi per 

un’ora. Ogni 15 minuti bagnatelo con il sughetto che si 
sarà formato e girate il pezzo. Nel caso si stesse asciugan-
do troppo, versate mezzo bicchiere di brodo al composto.
Dopo un’ora alzate la temperatura e portatela a 200 gra-
di. Voltate la carne e fatela cuocere per altri 15 minuti, 
bagnandola di tanto in tanto. Una volta che sarà perfet-
tamente cotta, togliete l’agnello dal forno e lasciatelo ri-
posare finché non si intiepidirà.Servite questo piatto con 
delle patate al forno o, in vista di Pasqua, potrete anche 
aggiungere un contorno di carciofi, che potrete cuocere 
direttamente al forno, nella stessa pirofila dell’agnello.

Lonza di Maiale
con mirtilli rossi e rosmarino

INGREDIENTI: 1 filetto di lonza di maiale; olio; 1/2 tazza di prosciutto tritato; mirtilli 
freschi tritati; 1/2 tazza di massima fresco pangrattato integrali; 2 cucchiai di zucchero di 
canna; 1 cucchiaio di rosmarino fresco tritato; pepe macinato; 12 cubetti di ghiaccio.

Per la preparazione della marinatura mescolare 1/4 taz-
za di zucchero di canna, sale e rosmarino in una teglia. 
Versare l’acqua bollente e mescolare per sciogliere. Me-
scolare i cubetti di ghiaccio per raffreddare il composto 
in modo che la carne non si cuocia. Posizionare il maiale 
nella marinatura, aggiungendo più acqua, se necessario, 
fino a ricoprirlo. Coprire e conservare in frigorifero per 
almeno 2. Per preparare il ripieno scaldate 1 cucchiaio di 
olio in una padella a fuoco medio, aggiungete il prosciut-
to e fate cuocere, mescolando, fino a quando quest’ulti-
mo non risulterà croccante. Trasferitelo in una ciotola 
di medie dimensioni. Aggiungete i mirtilli, il pane grat-

tugiato, 2 cucchiai di zucchero di canna e il rosmarino.  
Rimuovete il maiale dalla marinatura; sciacquate bene e 
asciugare. Condite la carne di maiale con 1/2 cucchiaino 
di pepe e stendete il ripieno di mirtilli sopra la carne di 
maiale. Arrotolate stretto e sicuro e legatelo con spago 
da cucina. Cospargete con il restante pepe. Preriscaldate 
il forno a 200 ° C. e foderate una teglia con carta da for-
no. Riscaldate un cucchiaio di olio in una grande padella 
a fuoco medio, aggiungete la carne di maiale e rosolate su 
tutti i lati. A questo punto posizionare l’arrosto sulla te-
glia preparata precedentemente. Arrostire il maiale, fino 
a quando non risulterà cotto all’incirca 45 minuti / 1 ora.

Ossobuco
alla Milanese

INGREDIENTI: 4 fette di stinco di vitello alte 4 cm; 50 g di burro; farina bianca q.b.; 2 
mestoli di brodo, mezza cipolla; 1 piccolo pomodoro fresco; sale q.b.la buccia di 1 limone 
grattugiato;mezzo spicchio di aglio; manciata di foglie di prezzemolo.

Incidere con un coltellino ben affilato la pellicina che cir-
conda gli ossibuchi in modo che durante la cottura non si 
arriccino e passarli nella farina da entrambi i lati.
Tritare finemente la cipolla e metterla in una casseruola 
ampia insieme al burro e lasciarla imbiondire lentamen-
te, quindi sistemare gli ossibuchi nella casseruola e farli 
rosolare bene da entrambi i lati girandoli, ma senza pun-
gerli.
Bagnare con un mestolo di brodo, aggiungere il pomodo-
ro (facoltativo) e condire con il sale.
Coprire la casseruola con il coperchio e lasciar cuocere a 
fuoco dolce per un’ora e mezza.

Bagnare ogni tanto con un filo di brodo, se necessario e, 
per evitare che gli ossibuchi si attacchino al fondo, muo-
vere la casseruola facendola ondeggiare delicatamente.
Una volta raggiunta la cottura gli ossibuchi si presente-
ranno alla vista delicatamente glassati.
Nel frattempo preparare la “gremolada” tritando la buc-
cia di limone, l’aglio, l’acciuga e il prezzemolo spargen-
dola sopra gli ossibuchi cinque minuti prima del termine 
della cottura.
Infine spegnere il fuoco e servire in tavola gli ossibuchi 
alla milanese ben caldi.

Filetto di Manzo,
burro alle erbe e patate

INGREDIENTI: 4 medaglioni di filetto da 150 g ciascuno; 100 g di burro; 20 g di prezzemolo; 
20 g di basilico; 20 g di maggiorana; 4 patate; 4 spicchi di aglio; 1 cipolla rossa di Tropea; 
pane sbriciolato; 1 cucchiaio di succo di limone; sale; pepe in grani

Lavate le patate, mettetele in una casseruola di acqua 
fredda, portate a ebollizione, salate e lasciate cuocere 
per circa 20 minuti sino a quando le patate saranno quasi 
cotte. Sgocciolatele e mettetele in una teglia, quindi pas-
satele in forno a 180 °C per circa 30 minuti insieme agli 
spicchi di aglio. Mondate e lavate il prezzemolo, il basi-
lico e la maggiorana, e tritate insieme le foglie; lavorate 
90 g di burro in una terrina con una forchetta sino ad am-
morbidirlo. Tenete da parte 1 cucchiaio di erbe tritate e 
unite al burro insieme al succo di limone e ad una macina-
ta di pepe, amalgamando bene gli ingredienti. Mettete il 
composto in un foglio di alluminio e modellatelo in modo 

da ottenere un cilindro, chiudetelo e infine riponetelo nel 
freezer a rassodare. Mondate la cipolla, tritatela e unitela 
alle erbe tenute da parte; legate i medaglioni di filetto con 
filo bianco da cucina per tenerli in forma. Fate fondere il 
burro rimasto in una padella e fatevi cuocere i medaglioni 
7 minuti per parte, salandoli a fine cottura. Eliminate il 
filo e disponete i filetti nei piatti singoli insieme con le 
patate (alcune delle quali tagliate a metà) e l’aglio, quindi 
adagiatevi sopra un disco di burro alle erbe. Cospargete 
sulla preparazione il trito di cipolla ed erbe, il pane sbri-
ciolato e una macinata di pepe, quindi servite subito in 
tavola.

Tacchino alla griglia
con purea di patate

INGREDIENTI: 4 fettine di tacchino; 400 g di patate; 300 ml di latte di riso (o latte di soia, 
avena); 1 cubetto di Dadi Star - Classico; 2 cucchiai di olio extravergine di oliva; 1 mazzetto 
di timo fresco; 1 pizzico di noce moscata; 1 pizzico di sale; 1 pizzico di pepe.

Il tacchino, protagonista del nostro piatto di carne alla 
griglia con purea, sarà ulteriormente alleggerita grazie 
all’operazione che permette di eliminare la parte grassa. 
La purea è un altro inno al mangiare leggero grazie all’u-
so del latte vegetale (può essere di riso, di soia o d’avena) 
e a un’aggiunta minima di grassi e condimenti.. Prima di 
cucinare il tacchino è sempre meglo eliminate la parte 
grassa. Una volta cotta la carne, infatti, questa non sarà 
più visibile e sarà più difficile da tagliare via. Lavate e 
fate cuocere le patate in abbondante acqua e 1 cubetto di 
Dadi Star - Classico.

Salate leggermente. A cottura ultimata, lasciatele raffred-
dare quindi pelatele. In una pentola dai bordi alti, versa-
te 2 cucchiai di olio extravergine di oliva, unite le patate 
schiacchiandole con lo schiacciapatate. Aggiungete il 
sale, il pepe e una spolverata di noce moscata; mescola-
te con una frusta e poi aggiungete a filo il latte e lasciate 
cuocere per 5/6 minuti girando regolarmente per evitare 
che la purea si attacchi sul fondo. A parte, scaldate la pia-
stra e cuocete le fettine di tacchino per 5 min. Salatele 
e disponetele sul piatto da portata guarnendo con timo 
fresco e servite con la purea.

Polpette di Manzo
al sugo di pomodoro

INGREDIENTI: carne macinata di manzo 400 gr; uova 1; prezzemolo 1 ciuffo;spicchio di 
aglio ½; uva passa 1 cucchiaio da tavola; olio extravergine d’oliva (evo) 4 cucchiai da ta-
vola; pane raffermo - 150 gr; parmigiano reggiano 2 cucchiai da tavola; pinoli 1 cucchiaio da 
tavola; pomodoro pelato 600 gr; basilico; sale; pepe nero

Mettete innanzitutto l’uva passa in acqua tiepida ad am-
mollare e il pane raffermo in una ciotola con dell’acqua. 
Riunite in una ciotola capiente la carne, il pane ben striz-
zato, l’uovo, il parmigiano, i pinoli, l’uva passa scolata 
dall’acqua, il prezzemolo e l’aglio tritati ed il sale; impa-
state il tutto fino ad ottenere un composto omogeneo.
Formate con l’impasto ottenuto delle polpettine che frig-
gerete in abbondante olio per fritture.

Una volta fritte, trasferite le polpette su dei fogli di car-
ta assorbente in modo tale che s’asciughino dall’olio in 
eccesso.
Nel frattempo, preparate in un tegame una salsa di po-
modoro facendo scaldare dell’olio, aggiungendovi della 
passata di pomodoro e basilico. Trasferite le polpette nel 
sugo di pomodoro e lasciatele insaporire a tegame inco-
perchiato e a fuoco moderato per circa 10 minuti o fino a 
che le polpette non abbiano assorbito una parte del sugo.

Braciola di Maiale
al rosmarino

INGREDIENTI: 2 braciole di vitello o di maiale; rametto di rosmarino; 1 cucchiaio di olio ex-
travergine di oliva; 2 spicchi di aglio; 200 ml di vino bianco secco; salamoia bolognese; pepe 
nero macinato al momento; 

Se è presente uno strato di grasso esterno inciderlo con 
un coltello praticando 2-3 tagli in verticale, altrimenti la 
carne si arriccerà durante la cottura. Batterla con un bat-
ticarne lontano dall’osso. Lavare il rosmarino, selezio-
narne le foglie e tritarle con la mezzaluna su un tagliere.
Mettere in una  padella antiaderente l’olio e l’aglio spel-
lato. Portare la padella su fuoco e far dorare l’aglio su 
fiamma media. Quando si sarà ben dorato alzare la fiam-
ma e unire la carne. Lasciare cuocere la carne per 2-3 
minuti. Mantenere la fiamma piuttosto vivace. Non deve 
ne comparire acqua sul fondo della piastra, ne fumare ec-
cessivamente. In entrambi i casi la cottura ne risultereb-

be compromessa. Trascorsi i 2-3 minuti, girare la carne 
senza utilizzare utensili che possono pungerla, altrimenti 
si favorisce la fuoriuscita dei succhi interni, a discapito 
della morbidezza. Lasciar cuocere la carne sul secondo 
lato così come si è fatto per il primo. A questo punto unire 
il vino, un pizzico di salamoia bolognese, il rosmarino tri-
tato e lasciar cuocere a fiamma media, girando la carne di 
tanto in tanto, finchè il fondo di cottura non si sarà quasi 
asciugato. Alzare quindi la fiamma, far asciugare il fondo 
di cottura e glassare la carne fintanto che non sarà ben 
dorata. Servire con una generosa macinata di pepe nero.

Spezzatino di Vitello
con patate

INGREDIENTI: 800 g di polpa di vitello; 1 carota; 1 cipolla; 80 g di passata di pomodoro; 1 dl 
di vino bianco; 4 patate; 50 g di burro; 3 cl d’olio; sale e pepe q.b.; 60 g di farina.

Tenera carne e succulente patate danno vita ad una ricet-
ta tradizionale italiana particolarmente adatta al periodo 
autunnale.
Su un fuoco di media intensità ponete una pentola con 
l’olio extravergine d’oliva e il burro e, quando quest’ul-
timo si sarà sciolto, aggiungete cipolla e carota tagliate 
finissime.
Appena la cipolla risulterà dorata, aggiungete la carne ta-
gliata a dadi e leggermente infarinata.

Fatela dorare su tutti i lati, quindi aggiungete il vino bian-
co, la conserva di pomodoro, il sale e il pepe e mescolate.
Quando la salsa risulterà densa e il liquido sarà stato as-
sorbito, aggiungete le patate pelate e tagliate a pezzi.
Versate una quantità d’acqua sufficiente a ricoprire in-
teramente la carne e fate cuocere a pentola scoperta per 
45/50 minuti.
Quando la carne e le patate saranno divenute tenere, to-
gliete la pentola dal fuoco e servite lo spezzatino caldo.

Cinghiale alla brace
INGREDIENTI: 1 kg di braciole di cinghiale; 2 spicchi d’aglio; 1 cipolla; 1 carota; 1 gambo di 
sedano; 1 litro di vino rosso; 1 bicchiere di olio extravergine d’oliva; 1 ciuffetto di rosmarino; 
5 foglie di salvia; sale grosso q.b.

Per assaporare al meglio il cinghiale, tra le carni di selvag-
gina più apprezzate, la cottura alla brace è l’ideale, grazie 
alla lunga marinatura che ne esalta il gusto intenso.
Tagliate a pezzi grossolani la cipolla, la carota e il gambo 
di sedano e metteteli in una capiente terrina.
Unitevi il vino, l’olio, una presa di sale grosso, il rosma-
rino e la salvia. Tagliate a metà i due spicchi d’aglio e ag-
giungete anch’essi. Mettete quindi le braciole di cinghia-
le a riposo in questa marinata per una notte, tenendole in 
un luogo fresco e asciutto.Trascorso il tempo di marina-
tura, togliete le braciole dalla terrina.

Mettete la carne sulla griglia della brace già accesa, rigi-
randola spesso e irrorandola di tanto in tanto con un po’ 
di marinata.
Lasciate cuocere in questo modo per circa 5 minuti per 
lato, fino a ottenere il grado di cottura desiderato. Ser-
vite le braciole ancora ben calde. Se vi è possibile, per la 
brace usate della legna di frassino, quercia o ulivo. Questi 
tipi di legna, infatti, durano più a lungo e conferiscono un 
aroma gradevole alla carne. La carne di cinghiale ha un 
gusto molto intenso, esaltato ancor più da questo tipo di 
cottura. Per questo è meglio accompagnarla a un contor-
no leggero, come una fresca insalata verde.

Stinco di agnello brasato
al chianti con purea di sedano rapa

INGREDIENTI: 4 stinchi di agnello; 200gr. di soffritto di sedano, carota e cipolla; rosmari-
no; alloro; ½lt. di Santa Cristina rosso; 100ml. di mosto cotto; 50gr. di sciroppo di amarena; 
50gr. di concentrato di pomodoro; ½lt. di brodo ;400gr. di sedano rapa a cubi di circa 3 cm
½lt. di latte; ½lt. di acqua; 50gr. di scalogno tritato; Sale

Rosolare gli stinchi insieme al soffritto di sedano, carota 
e cipolla.
Una volta imbruniti aggiungere il vino, il mosto, lo sci-
roppo di amarena, il concentrato di pomodoro e le erbe. 
Condire e cuocere lentamente al coperto per circa 2 ore.
Quando la carne sarà tenera, rimuoverla dalla salsa e pas-
sare il liquido attraverso un colino a maglia fine.
 Riporre la carne nella salsa filtrata.
Bollire il sedano rapa in una soluzione di acqua e latte. 
Quando sarà cotto, scolare tenendo da parte il liquido di 

cottura. Soffriggere lo scalogno finché non sarà dorato, 
quindi aggiungere il sedano rapa e coprire a livello con il 
liquido di cottura. Riportare sul fuoco per circa 1 minuto, 
condire con sale e pepe, quindi frullare. Servire lo stinco 
sopra al purè.

Cosce di Pollo con patate,
funghi champignon e verdure

INGREDIENTI: 4 cosce di pollo; 800 g di Patate per Forno; 500 g di funghi champignon; 200 g 
di carote; 200 g di sedano; 1 cipolla; Mezzo bicchiere di Vino Bianco Despar; 2 foglie di salvia
1 rametto di rosmarino; Olio Extra Vergine di Oliva Bio,Logico Despar; sale e pepe; Per il 
contorno: 4 zucchine; 2 peperoni rossi; 2 peperoni gialli; 1 melanzana 4 foglie di menta fresca.

Versa in una padella a bordi alti un filo d’olio, la cipolla 
tagliata grossolanamente a spicchi, il sedano e le carote 
tagliate a falde sottili e lasciate soffriggere per un paio di 
minuti.
Aggiungi le cosce di pollo, due prese di sale, un pizzico 
di pepe, il mezzo bicchiere di vino bianco e lasciate eva-
porare. Versa mezzo bicchiere di acqua e copri con un 
coperchio. Abbassa al minimo la fiamma e lascia cuocere 
per 15 minuti.

Nel frattempo sbuccia le patate e tagliale. Monda e taglia 
in quarti i funghi e uniscili al pollo. Aggiungi un altro 
mezzo bicchiere d’acqua, un rametto di rosmarino, un 
paio di foglie di salvia e copri nuovamente la padella. La-
scia cuocere per altri 20 minuti sempre a fuoco basso.
4. Servi le cosce di pollo con le verdure cotte alla piastra 
e successivamente condisci con olio, sale, pepe e menta 
fresca sminuzzata con le mani.

Petto di Vitello
al barbecue (Brisket)

INGREDIENTI: 1 pezzo di petto di vitello o manzo da 2,5-3 chilogrammi; 140 grammi di sale; 
100 grammi di zucchero; 2 cucchiai di zucchero; 3 cucchiai di sale; 2 cucchiai di pepe macinato 
fresco.

Incidete il grasso esteriore della carne con tanti tagli di-
stanziati almeno 2 cm l’uno dall’altro. Preparate una sala-
moia sciogliendo zucchero e sale in una bacinella grande 
abbastanza per contenere il brisket. State attentissimi a 
non affondare troppo la lama e tagliare la carne, dovete 
solo incedere il grasso per far penetrare la salamoia. Met-
tete in frigorifero e lasciate riposare per almeno 2 ore.
Mentre il brisket riposa tranquillo immergete in acqua 
dei trucioli di legno o anche dei pezzetti più grandi. Que-
sti trucioli verranno messi sulle braci per creare il fumo 
durante la cottura, per cui scegliete con cura il vostro le-
gno preferito: il ciliegio è dolce, la quercia molto forte, il 

melo delicato. Togliete il brisket dalla salamoia, asciuga-
telo perfettamente e applicate il rub. Come avrete nota-
to abbiamo preparato un rub semplice e poco speziato: 
vogliamo che sia il fumo a imprimere il suo gusto nella 
carne. Tra l’altro con un rub così minimale non serve ne-
anche cospargere di senape per l’applicazione. Lasciate 
riposare la carne a temperatura ambiente per almeno 1 
ora. Preparatevi per una cottura indiretta molto lenta 
e prolungata: 8 ore a 121 gradi centigradi. Il brisket è 
pronto, dopo circa 8 ore, quando raggiunge la tempera-
tura interna di 91 gradi C.
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• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA144

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

PA144 MARE IN TAVOLA
M E N S I L E

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07
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Il pescato: ricette tipiche della 
tradizione culinaria che ci faranno 

amare i sapori del mare.

Lavare la spigola e metterla a 
sgocciolare. Nel frattempo pre-
parare un trito con le erbe aro-
matiche. Grattugiare la scorza 
di limone e spremerne il succo, 
filtrarlo. Rivestire con la car-
ta stagnola una teglia da forno. 
Prendere la spigola e farcirla in-
ternamente con il trito di erbe ed 

 PREPARAZIONE
aglio e la scorza di limone. Chiu-
derla ed irrorrarla con del succo 
di limone ed un giro di olio. Re-
golare di sale e pepe e trasferire 
in forno caldo a 180 °C per circa 
30 minuti. Controllare di tanto 
in tanto la cottura e se necessario 
unire poca acqua.

INGREDIENTI

- spigola al limone -

1 spigola pulita da circa 1 kg 
1 limone 
menta fresca 
prezzemolo 
erba cipollina 
1 spicchio di aglio 
sale e pepe 
olio extra vergine di oliva

Pulite le seppie lasciando da 
parte il sacchetto con l’inchio-
stro: pulitele bene e tagliatele 
a listarelle sottili. Tritate aglio 
e cipolla e fateli soffriggere in 
una pentola abbastanza grande 
con abbondante olio. Aggiunge-
te le seppie e fatele cuocere una 
decina di minuti avendo cura di 

 PREPARAZIONE
abbassare il fuoco. Aprite alcune 
sacche di nero di seppia e lascia-
te insaporire. Unite il riso, fatelo 
tostare e aggiungete poco a poco 
il brodo di pesce, sino a completa 
cottura. Quasi al termine della 
cottura aggiungete un pò di prez-
zemolo tritato e, una volta pron-
to, servite.

INGREDIENTI

- RISOTTO AL NERO DI SEPPIA -

350 g di riso
1 kg di seppie
1 cipolla
2 spicchi d’aglio
1 l di brodo di pesce
prezzemoloolio
extravergine di oliva
sale
pepe

Riempite una pentola d’acqua, 
aggiungete una manciata di sale 
e fate bollire; lasciate cuocere 
per soli 15 minuti. Lasciate che 
raffreddi nella propria acqua e 
scolate solo quando è tiepido. Ta-
gliate il polpo in pezzi; inserite il 
polpo in una terrina ed irroratelo 
con l’olio e condite con un pizzico 

 PREPARAZIONE
di sale, pepe e prezzemolo tritato. 
Mescolate e lasciate insaporire 
per almeno mezz’ora. Riscalda-
te una griglia poi adagiate su di 
essa i pezzi di polpo che avete la-
sciato a marinare. Deve cuocere 
per circa 4 minuti per lato; rigi-
rate più volte in modo da ottenere 
una cottura uniforme.

INGREDIENTI

- POLPO ALLA GRIGLIA -

2 polpi freschi di 1kg circa
olio extra vergine d’oliva
prezzemolo
sale e pepe
limone

Affettate sottilmente le patate.  
Sciacquate il rombo. Sistemate 
sulla leccarda due fogli di carta 
da forno appoggiateci al centro 
il rombo. Togliete il pesce e siste-
mate nella traccia lasciata dalla 
sua sagoma le patate tagliate, in 
modo da formare un letto unifor-
me leggermente più grande del 

 PREPARAZIONE
rombo. Riaccomodate il pesce 
sulle patate, conditelo con 3 cuc-
chiai di l’olio extravergine di oli-
va il sale e le spezie. Pennellate 
con l’olio extravergine rimanen-
te e infornate in forno già caldo a 
180 °C per circa 35-40 minuti

INGREDIENTI

- ROMBO IN CROSTA DI PATATE -

1 rombo di almeno 1 kg
4-5 patate medio-piccole
4-5 cucchiai di olio
extravergine di oliva
sale
pepe
spezie a piacere

Lavare la spigola e metterla a 
sgocciolare. Nel frattempo pre-
parare un trito con le erbe aro-
matiche. Grattugiare la scorza 
di limone e spremerne il succo, 
filtrarlo. Rivestire con la car-
ta stagnola una teglia da forno. 
Prendere la spigola e farcirla in-
ternamente con il trito di erbe ed 

 PREPARAZIONE
aglio e la scorza di limone. Chiu-
derla ed irrorrarla con del succo 
di limone ed un giro di olio. Re-
golare di sale e pepe e trasferire 
in forno caldo a 180 °C per circa 
30 minuti. Controllare di tanto 
in tanto la cottura e se necessario 
unire poca acqua.

INGREDIENTI

- spigola al limone -

1 spigola pulita da circa 1 kg 
1 limone 
menta fresca 
prezzemolo 
erba cipollina 
1 spicchio di aglio 
sale e pepe 
olio extra vergine di oliva

Per prepararle, innanzitutto lavare 
accuratamente il limone, asciugar-
lo e grattugiarne la buccia. Lavare e 
tritare il prezzemolo, l’aglio, il pomo-
doro secco e il peperoncino datil. Pu-
lire le triglie, salarle, introdurre nella 
pancia di ciascun pesce parte del trito 
preparato, quindi disporle su una te-
glia foderata con carta da forno. Co-

 PREPARAZIONE
spargerle quindi con le scorzette di li-
mone e il restante trito di prezzemolo, 
pomodoro secco, aglio e peperoncino 
datil.Condire con un filo di olio extra-
vergine di oliva e cuocere le triglie in 
forno preriscaldato a 180°C. Servire 
le triglie al forno con limone, pomo-
dori secchi e peperoncino datil ben 
calde, appena pronte.

INGREDIENTI

- TRIGLIE AL FORNO -

500 g di triglie freschissime
1 pomodoro secco
1 limone biologico
1 spicchio di aglio
alcuni rametti di prezzemolo
peperoncino datil 
olio extravergine d’oliva
sale

Dividete in 2 ogni filetto di Orata 
e passateli nella farina. Lavate e 
tagliate a dadini le verdure.
In una padella mettete 4 cuc-
chiai di olio extra vergine di oli-
va, la cipolla tagliata finemente 
e le verdure. Mescolate e lasciate 
cuocere 10 minuti a fuoco mode-
rato bagnando con del brodo. Ag-

 PREPARAZIONE
giungete  metà del vino, mesco-
late e unite i filetti di Orata dei 
quali lascerete dorare entrambi i 
lati a fuoco moderato. Aggiunge-
te l’altra metà del vino, corregge-
te di sale e mescolate. Completate 
la cottura a fuoco basso per pochi 
minuti durante i quali lascierete 
restringere un pò il sugo.

INGREDIENTI

- FILETTI DI ORATA CON VERDURE -

2 filetti di Orata
1 scalogno piccolo
1 carota
1 zucchina
5 fettine sottili di pomodoro
4 cucchiai olio extra vergine di oliva
sale, farina e brodo q.b.
mezzo bicchiere di vino bianco secco

Ricavare i filetti dai pesci.
Preparare un battuto con aglio, 
rosmarino e origano.
Cospargere i filetti di muggine 
con il battuto, pepe bianco e rosa 
macinato fresco e prezzemolo tri-
tato, irrorare con l’olio e coprire 
tutto con del succo di limone. 
Lasciare marinare per circa 

 PREPARAZIONE
un’ora poi cuocere i filetti su una 
piastra molto calda o una padel-
la antiaderente.

INGREDIENTI

- FILETTO DI MUGGINE ALLE ERBE -

4 muggini da circa 400 grammi
rosmarino
 prezzemolo
origano
pepe bianco e rosa
1 limone
2 spicchi d’aglio
olio
sale

Accertatevi che i ricci siano fre-
schissimi, quindi puliteli e tuffa-
teli nell’acqua bollente, scolateli 
subito e apriteli incidendoli con la 
forbice nella parte molle. Pulite, 
lavate ed asciugare il prezzemolo, 
sbucciate l’aglio, tritateli e lascia-
teli rosolare con un pò d’olio e pe-
peroncino in una teglia di coccio. 

 PREPARAZIONE
Fate cuocere per qualche minuto 
a fuoco moderato ,quindi unite la 
polpa dei ricci, mescolate con il 
cucchiaio di legno e rosolate per 
qualche minuto. Nel frattempo 
cuocete gli spaghetti in abbondan-
te acqua bollente e salata,scolateli 
al dente, versateli nel sugo e salta-
teli e infine serviteli.

INGREDIENTI

- SPAGHETTI AI RICCI DI MARE -

350 gr di spaghetti
15-20 ricci di mare
1 mazzetto di prezzemolo
2 spicchi d’ aglio
olio extra vergine di oliva
sale e peperoncino q.b.

Pulire e lavare i calamaretti.
Far soffriggere l’aglio nell’olio, 
toglierlo e mettere i calamaretti 
nella casseruola; rigirarli nell’o-
lio, bagnare con il vino e far 
evaporare. Salare, pepare, ag-
giungere la salsa di pomodoro, 
il concentrato e l’alloro e cuocere 
per 20 minuti circa.

 PREPARAZIONE
Far restringere il sugo, condire 
con un filo di olio al peperonci-
no e completare con prezzemolo 
tritato.
Servire con polentina morbida.

INGREDIENTI

- CALAMARI ALLA BUSARA -

800 gr. di calamaretti
olio di oliva extravergine
1 spicchio di aglio; sale e pepe q.b.
1 bicchiere di vino bianco secco
250 gr. di salsa di pomodoro
1 foglia di alloro; 1 cucchiaio di con-
centrato di pomodoro
1 cucchiaio di olio al peperoncino
prezzemolo tritato

Pulite le cozze, fate spurgare le von-
gole in acqua salata. Bollite il polipo 
e tagliatelo a pezzetti. Tagliate a fetti-
ne i calamari. Tagliate i ponodorini 
a metà ed eliminate i semini. Roso-
late l’aglio in un tegame con olio e 
peperoncino. Aggiungete le vongole 
e irrorate col vino bianco. Quando 
le vongole iniziano ad aprirsi, ag-

 PREPARAZIONE
giungete le cozze. Unite i calamari, 
i gamberetti e il polipo. Aggiungete 
i pomodorini e mescolate tutti gli in-
gredienti. Sgusciate i gamberetti. Eli-
minate l’aglio e irrorate il sugo con 
un mestolo di acqua di cottura della 
pasta. Scolate gli spaghetti al dente e 
saltateli per uno o due minuti nella 
padella col sugo allo scoglio.

INGREDIENTI

- Spaghetti allo scoglio -

150 gr. di Calamari; 150 gr. di Polpo
150 gr. di Gamberoni; 100 gr. di Cozze
100 gr. di Vongole
200 gr. di Pomodorini
1 spicchio d’Aglio; 1 Peperoncino
Sale, pepe e prezzemolo q.b.
400 gr. di Pasta tipo spaghetti
150 ml. di vino bianco
Olio extravergine d’oliva q.b.

Prendete una ciotola e mescolate 
un pò di salsa di soia con zucchero 
e vino bianco. Marinate il tonno in 
questo composto per circa un’ora. 
Compiuta quest’operazione, sgoc-
ciolateli e metteteli da parte. La sal-
sa rimasta non va buttata via, ma 
la dovete mettere in un pentolino a 
fiamma alta e portarla a ebollizione. 

 PREPARAZIONE
Lasciatela consumare finché non si 
ridurrà ad un terzo. A parte, im-
panate i filetti di tonno nel sesamo 
bianco e nero e disponeteli in una 
piastra bollente per pochi secondi, 
giusto il tempo di scottarli. Spargete 
un pò di sesamo sul piatto e adagia-
tevi sopra il filetto in crosta di sesa-
mo.

INGREDIENTI

- TONNO SCOTTATO AL SESAMO -

4 filetti di tonno freschissimi
salsa di soia
verdure per decorare
sesamo bianco
sesamo nero
wasabi

Per la preparazione delle salse di 
accompagnamento alla palamita 
innanzitutto preparate 2 scodelle e 
dividete in due lo yogurt greco . In 
una scodella create un emulsione 
con limone, senape  e pepe, poi ag-
giungetevi lo yogurt e continuate ad 
amalgamare, aggiungete qualche 
goccia di salsa di soia; per l’altra 

 PREPARAZIONE
grattugiate il cetriolo con l’aglio e 
strizzatelo con l’aiuto di una garza, 
poi aggiungetevi lo yogurt ed aggiu-
state di sale. Fate scaldare la griglia 
o cocete su una padella di pietra la 
palamite assicurandovi che non 
cuocia troppo, la carne della pala-
mita è soda per cui tende ad asciu-
gare facilmente. 

INGREDIENTI

- Palamita alla griglia con salse -

500 g di palamita
250g di yogurt greco
salsa di soia
1 cetriolo
1/2 limone
senape
aglio
sale
olio

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA
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Vitamine della frutta:
tabella ed elenco dei valoriLa frutta è ricchissima di vitamine e questo è uno dei motivi fondamen-

tali che la rende un elemento importantissimo della dieta quotidiana. 

Gli esperti sostengono che sia fondamentale consumare cinque porzioni 

al giorno tra frutta e verdura. La Frutta andrebbe mangiata lontano dai 

pasti e possibilmente come spuntino. Contiene pochi grassi e proteine, 

ma è ricca di zucchero (il fruttosio). Vediamo quindi quali sono le vitami-

ne più importanti e in che misura le troviamo.VITAMINA ALa vitamina A è importantissima per la salute della pelle e degli occhi. 

Come sapete è un antiossidante e protegge dalle aggressioni dei ra-

dicali liberi. Ma non solo previene le malattie cardiovascolari, aiuta la 

cicatrizzazione delle ferite, migliora la risposta dell’organismo in caso 

di raffreddori e influenze, fortifica le difese immunitarie. La troviamo 

soprattutto nei cocomeri, nelle albicocche, nei cachi, nel melone… nei 

frutti arancioni in generali.VITAMINA CLa vitamina C è un’altra sostanza pregiata. È nota come acido ascor-

bico e anche lei ha funzione antiossidante, inoltre, svolge una funzio-

ne protettiva a livello di stomaco, inibendo la sintesi di sostanze can-

cerogene. È contenuta soprattutto negli alimenti freschi, come kiwi, 

agrumi, fragole, mango, papaia, ribes nero e i lamponi. Il fabbisogno di 

vitamina C è di 60 mg al giorno (70 in gravidanza).
VITAMINA ELa E è la vitamina della pelle per eccellenza.

Protegge dall’invecchiamento cutaneo, ma anche dai danni provocati 

dal sole. La troviamo sia nella frutta secca sia in quella fresca, come 

noci, nocciole, mandorle e pistacchi, ma anche i frutti esotici come 

l’avocado. Una carenza di vitamina E, generalmente associata a una 

malnutrizione, influisce sia sul sistema nervoso sia sul metabolismo. Il 

fabbisogno quotidiano è di circa 8 mg al giorno.
VITAMINA KLa K è una vitamina molto speciale, che spesso non si conosce. Si trova 

soprattutto nella verdura, ma anche in alcuni frutti o in tisane, come 

il tè verde. Il fabbisogno di vitamina K è di circa 60 µg al giorno. La 

troviamo in tutti i broccoli e cavolfiori, così come gli spinaci. E ne sono 

ricchi soprattutto i cereali. Il nostro corpo comunque non ha bisogno 

di molta k, quindi non sforziamoci troppo.

Vitamine della frutta:
tabella ed elenco dei valori

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

PA146 FRUTTA E VERDURA
M E N S I L E

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA146 La freschezza di frutta e verdura 

per combattere i segni del tempo.

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

GENNAIO 2017 h
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Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio
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Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano
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s. Ilario
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s. Mauro
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s. Angela Merici
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s. Martina

s. Giovanni Bosco
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,49
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10

Nota: la levata e il tramonto del sole riportati 
nel calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA

2 P.Q. giorno   5 ore  20,47 

| L.P. giorno 12 ore  12,34

` U.Q. giorno 19 ore  23,13

+ L.N. giorno 28 ore    1,07
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Vitamine della frutta:
tabella ed elenco dei valoriLa frutta è ricchissima di vitamine e questo è uno dei motivi fondamen-

tali che la rende un elemento importantissimo della dieta quotidiana. 

Gli esperti sostengono che sia fondamentale consumare cinque porzioni 

al giorno tra frutta e verdura. La Frutta andrebbe mangiata lontano dai 

pasti e possibilmente come spuntino. Contiene pochi grassi e proteine, 

ma è ricca di zucchero (il fruttosio). Vediamo quindi quali sono le vitami-

ne più importanti e in che misura le troviamo.VITAMINA ALa vitamina A è importantissima per la salute della pelle e degli occhi. 

Come sapete è un antiossidante e protegge dalle aggressioni dei ra-

dicali liberi. Ma non solo previene le malattie cardiovascolari, aiuta la 

cicatrizzazione delle ferite, migliora la risposta dell’organismo in caso 

di raffreddori e influenze, fortifica le difese immunitarie. La troviamo 

soprattutto nei cocomeri, nelle albicocche, nei cachi, nel melone… nei 

frutti arancioni in generali.VITAMINA CLa vitamina C è un’altra sostanza pregiata. È nota come acido ascor-

bico e anche lei ha funzione antiossidante, inoltre, svolge una funzio-

ne protettiva a livello di stomaco, inibendo la sintesi di sostanze can-

cerogene. È contenuta soprattutto negli alimenti freschi, come kiwi, 

agrumi, fragole, mango, papaia, ribes nero e i lamponi. Il fabbisogno di 

vitamina C è di 60 mg al giorno (70 in gravidanza).
VITAMINA ELa E è la vitamina della pelle per eccellenza.

Protegge dall’invecchiamento cutaneo, ma anche dai danni provocati 

dal sole. La troviamo sia nella frutta secca sia in quella fresca, come 

noci, nocciole, mandorle e pistacchi, ma anche i frutti esotici come 

l’avocado. Una carenza di vitamina E, generalmente associata a una 

malnutrizione, influisce sia sul sistema nervoso sia sul metabolismo. Il 

fabbisogno quotidiano è di circa 8 mg al giorno.
VITAMINA KLa K è una vitamina molto speciale, che spesso non si conosce. Si trova 

soprattutto nella verdura, ma anche in alcuni frutti o in tisane, come 

il tè verde. Il fabbisogno di vitamina K è di circa 60 µg al giorno. La 

troviamo in tutti i broccoli e cavolfiori, così come gli spinaci. E ne sono 

ricchi soprattutto i cereali. Il nostro corpo comunque non ha bisogno 

di molta k, quindi non sforziamoci troppo.

Vitamine della frutta:
tabella ed elenco dei valori

LA TOSTATURA

Il processo consiste nel portare i chicchi di caffè a temperature molto ele-

vate per circa 15-18 minuti. I chicchi di caffè verde si trasformano in chicchi 

friabili, leggeri, bruni e profumati. É in questo processo che si formano 

le 800 sostanze responsabili del gusto e dell’aroma del caffè. Nel corso 

della tostatura il caffè viene portato ad una temperatura compresa fra i 

190°C (tostatura chiara) fi no ad un massimo di 230°C (tostatura scura). 

Normalmente le miscele di caffè espresso vengono tostate fi no ad un mas-

simo di 120°C (tostatura media). Nel corso delle fasi di tostatura il chicco 

verde subisce delle trasformazioni chimiche molto importanti: dopo una 

prima fase di scambio di calore in cui inizia ad assumere un colore dorato 

ed inizia a formarsi il profumo di tostato, nella fase successiva a seguito 

dell’aumento della temperatura esso diventa man mano più scuro e perde 

il 18-20% del suo peso. La sua densità diminuisce e comincia a perdere 

anidride carbonica (processo che continua anche nei giorni successivi la 

tostatura), fenomeno che gli fa aumentare il volume (i chicchi tostati di-

ventano più grandi).

Il sistema espresso nasce dall’esigenza di ottenere la 

bevanda caffè in tempi rapidi per rendere simultanee 

la fase di preparazione con quella di consumo; la pa-

rola “ESPRESSO” in lingua italiana signifi ca veloce, al 

momento. Da un punto di vista meramente fi sico il 

caffè espresso si distingue dalle altre bevande perché 

utilizza un sistema di percolazione forzata a seguito 

dell’incremento della pressione dell’acqua.

Grazie ai vari sistemi di aumento di pressione dell’ac-

qua, come lo sfruttamento della pressione del vapore 

nelle prime macchine, o la pressione esercitata da una 

molla su un pistone nel caso delle macchine a leva, o il 

moltiplicatore di pressione nel caso delle macchine a 

gruppi idraulici o infi ne l’impiego di un pompante nel-

le macchine moderne, i tempi di preparazione sono 

contenuti entro i 30”.Oltre alla pressione dell’acqua, 

l’espresso si differenzia per una diversa granulome-

tria del caffè (normalmente fi ne), un diverso dosaggio 

(circa 7 gr per dose) ed una temperatura dell’acqua 

intorno ai 90° C. L’espresso si contraddistingue inoltre 

anche per la composizione della miscela di caffè e per 

la curva di tostatura utilizzata.

LE 3 FASI 

La preparazione di un buon espresso passa attraverso 

3 diverse fasi.

- La prima di BAGNAZIONE (anche nota come pre-in-

fusione), in cui vengono riempite le cavità interstiziali 

in modo da evitare che il getto dell’acqua a pressione 

intacchi la superfi cie dello strato. A questo riguardo 

è utile sapere che in una pastiglia di caffè pronta per 

l’estrazione di un espresso italiano (quindi con una 

corretta macinatura e con un livello di pressatura pari 

a 22 Kg) il caffè occupa circa il 40% del volume della 

stessa.

- Con la seconda fase, di ESTRAZIONE, avviene il pas-

saggio di acqua a temperatura e pressioni costanti 

attraverso lo strato di polvere di caffè contenuto nel 

fi ltro. Il processo di estrazione è molto complesso e 

coinvolge diversi fenomeni chimici e fi sici.

- Infi ne, l’erogazione si conclude con il processo di 

EMULSIONE degli olii estratti nella fase precedente, 

attraverso cui la bevanda assume quell’ aspetto cre-

moso che la contraddistingue.

Il caffè espresso

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10

Nota: la levata e il tramonto del sole riportati 
nel calendario si riferiscono sempre all’ora solare

 LA LUNA

2 P.Q. giorno   5 ore  20,47 

| L.P. giorno 12 ore  12,34
` U.Q. giorno 19 ore  23,13
+ L.N. giorno 28 ore    1,07

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA148 Curiosando fra le ricette

dell’arte dolciaria nostrana

ed internazionale.

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

PA148 GOLOSERIE
M E N S I L E
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ARIETE
Sei quello che non vuole aspettare, che non ha peli sulla lingua. 

Hai un carattere deciso, un po’ caparbio. Il tuo cocktail? Piccante

TORO
Realista, affidabile. Cauto e coi piedi per terra. Il tuo cocktail? Col 

melograno fresco e lo zenzero.GEMELLIIl tuo è il segno della comunicazione, quello di presentatori, 

scrittori, musicisti. Costantemente curiosi e molto saggi. Il tuo 

cocktail? Un bicchiere di bourbon on the rocks.
CANCRO

Legato alla famiglia, all’infanzia, al passato. Fantasioso, molto 

sensibile. E permaloso. ll tuo cocktail? Un barattolo pieno di gin 

e succo di limone.LEONE
Ambizioso, orgoglioso. Nobile e fiero. E molto generoso. Il tuo 

cocktail? Un Martini Cioccolato classico e un po’ di rum.

VERGINEGran lavoratrice, attenta ai dettagli, a volte anche un po’ trop-

po. Organizzatissima. Il tuo cocktail? Una flûte di champagne-

BILANCIASei nata per stare con gli amici, per amare, per godere la vita. 

Hai occhio per la moda e per le cose raffinate. Il tuo cocktail? L’a-

sprezza del succo di lime combinato con la dolcezza del succo di 

mirtillo, e il morso della vodka con una spruzzata rinfrescante di 

birra allo zenzero.
SCORPIONECol tuo spirito critico e indagatore, arrivi in fretta alla soluzione.  

Entusiasta dell’eros. Quando apri il tuo cuore è per sempre. Il tuo 

cocktail? Molto potente.SAGITTARIOAperto e simpatico, di larghe vedute. Ottimista. Il tuo cocktail? 

More e rabarbaro col liquore al sambuco.
CAPRICORNOLavoratore, dalle ambizioni e dai progetti grandiosi. Riservato, 

ma su di te si può sempre contare. Il tuo cocktail? Vodka e camo-

milla.

ACQUARIOAdori socializzare, comunicare. A volte sei silenzioso e pensie-

roso. Aperto ai cambiamenti,  spesso manchi di realismo. Il tuo 

cocktail? Vodka e gin, limone e mirtillo.
PESCI

Sensibile, sognatore con un cuore grande. Insicuro e influenzabi-

le. Il tuo cocktail? Ananas e rum bianco, con un po’ di lime.

IL COCKTAIL PERFETTO...

PER OGNI SEGNO ZODIACALE

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

PA149 COCKTAIL & DRINK
M E N S I L E

FORMATO CM 29x47

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA149 Cocktail, shakerati, mescolati e dai 

mille colori, sono la passione delle 

nuove generazioni.

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

Gennaio
Il cocktail del mese

Ingredienti:
40 ml. di whisky
½ zolletta di zucchero
Alcune gocce di angostura
1 spruzzo di selz
½ fetta di arancia
1 scorza di limone
2 ciliegie al maraschino

Preparazione:

Prendete un bicchiere old fashioned. Mettete 
sul fondo la zolletta di zucchero e l’angostura. 
Con uno spruzzo di selz rompete la zolletta. 
Poi mettete del ghiaccio in cubetti e versate 
il whisky. Decorate con la fetta d’arancia, la 
scorza di limone e le ciliegine.

Old Fashioned
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Domenica

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Lunedì

Martedì

1-364

2-363

3-362

4-361

5-360

6-359

7-358

8-357

9-356

10-355

11-354

12-353

13-352

14-351

15-350

16-349

17-348

18-347

19-346

20-345

21-344

22-343

23-342

24-341

25-340

26-339

27-338

28-337

29-336

30-335

31-334

 1 4 6 9 B

4 B

Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino

s. Costanzo

s. Martina

s. Giovanni Bosco

52 Sett.

1 Sett.

2 Sett.

3 Sett.

4 Sett.

5 Sett.
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DICEMBRE 2016 FEBBRAIO 2017

2017
Lunedì

5
12
19
26

Martedì

6
13
20
27

Mercoledì

7
14
21
28

Giovedì

1
8
15
22
29

Venerdì

2
9
16
23
30

Sabato

3
10
17
24
31

Domenica

4
11
18
25

Lunedì

6
13
20
27

Martedì

7
14
21
28

Mercoledì

1
8

15
22

Giovedì

2
9

16
23

Venerdì

3
10
17
24

Sabato

4
11
18
25

Domenica

5
12
19
26

IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10

  LA LUNA

2 P.Q. giorno 5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34

` U.Q. giorno 19 ore    23,13

+ L.N. giorno 28 ore    1,07

Nota: la levata e il tramonto del sole ripor-
tati nel calendario si riferiscono sempre 
all’ora solare

48 Calendari



Le influenze della Luna

Luna piena, effetti su uomini.

Non possiamo negare gli effetti della luna sulla Terra, a partire 

dalle maree e dalla tradizione di rispettare il calendario lunare in 

agricoltura. La scienza ha comprovato gli effetti della luna piena 

sugli animali, ma vi sono ancora forti dubbi per quanto riguarda 

l’uomo. Secondo la tradizione popolare le fasi lunari infl uiscono 

sul ciclo mestruale e in particolare la luna piena risulta legata 

al parto. Ecco alcune curiosità sugli effetti della luna piena 

sull’uomo.

Diffi coltà a dormire

Gli effetti della luna piena sull’uomo sono soltanto un mito? Forse 

qualcosa di vero c’è. La luna piena sarebbe in grado di infl uire 

sul nostro ritmo circadiano (ritmo sonno-veglia). A confermarlo 

è uno studio pubblicato sulla rivista Current Biology, secondo 

cui le credenze popolari sarebbero corrette. Il tutto risalirebbe 

all’evoluzione dell’uomo, che sarebbe avvenuta seguendo i cicli 

della luna, come per gli animali. La luna piena, in conclusione, 

almeno per quanto riguarda il sonno sarebbe in grado di agire sul 

nostro orologio biologico.

Luna piena e parto

Talvolta abbiamo sentito dire che per determinare quando avverrà 

un parto, non dovremmo tenere conto della data di termine 

indicata, ma dell’arrivo della luna piena più vicina. E’ facile 

associare alle fasi lunari il ciclo mestruale e probabilmente anche 

per quanto riguarda le tradizioni legate al parto, esiste un fondo di 

verità, anche se le statistiche non ne avrebbero al momento dato 

conferma.

Identifi cato il giorno in cui si sarà la prossima 

luna piena, sappiate che il momento migliore 

per osservarla e apprezzarla è quando si trova in 

prossimità dell’orizzonte. Per un illusione ottica, la 

luna all’orizzonte sembra più grande, senza contare 

che assume una colorazione rossastra decisamente 

suggestiva.

CURIOSITÀ

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICOMOD. A120

LUNA IN CAPRICORNO
(dal 21 Dicembre al 19 Gennaio)

Le persone con luna in Capricorno tendono a 
soffocare le proprie emozioni, non riescono a 
lasciarsi andare e puntano sull’autocontrollo.

Sul lungo percorso questo tipo di luna 
può dare importanti risultati sul piano 

dell’autonomia, dell’autosuffi cienza, la capacità 
di autoaffermazione ed un’eventuale carriera.

SEMINE E RACCOLTI
Le semine di gennaio sono quindi in contenitori 
ad alveoli che stanno in ambienti riscaldati o a 
letto caldo, oppure al limite protetti in tunnel 

non riscaldato, con lo scopo di avere poi piantine 
in pane di terra da trapiantare nell’orto. Il seme 

va posto quindi in terriccio soffi ce, sciolto e 
sterile. A gennaio in pieno campo si mettono a 
dimora volendo i bulbilli di aglio e cipolla ed i 
carciofi . Oltre alle semine possono interessarti 

tutti i lavori da fare nell’orto a gennaio.

LUNARE

Gennaio
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16

17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

Domenica

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Lunedì

Martedì

1-364

2-363

3-362

4-361

5-360

6-359

7-358

8-357

9-356

10-355

11-354

12-353

13-352

14-351

15-350

16-349

17-348

18-347

19-346

20-345

21-344

22-343

23-342

24-341

25-340

26-339

27-338

28-337

29-336

30-335

31-334

 1 4 6 9 B

4 B

Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino

s. Costanzo

s. Martina

s. Giovanni Bosco

52 Sett.

1 Sett.

2 Sett.

3 Sett.

4 Sett.

5 Sett.
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DICEMBRE 2016 FEBBRAIO 2017

2017
Lunedì

5
12
19
26

Martedì

6
13
20
27

Mercoledì

7
14
21
28

Giovedì

1
8
15
22
29

Venerdì

2
9
16
23
30

Sabato

3
10
17
24
31

Domenica

4
11
18
25

Lunedì

6
13
20
27

Martedì

7
14
21
28

Mercoledì

1
8

15
22

Giovedì

2
9

16
23

Venerdì

3
10
17
24

Sabato

4
11
18
25

Domenica

5
12
19
26

IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10

  LA LUNA

2 P.Q. giorno 5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34

` U.Q. giorno 19 ore    23,13

+ L.N. giorno 28 ore    1,07

Nota: la levata e il tramonto del sole ripor-
tati nel calendario si riferiscono sempre 
all’ora solare

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA152 Alla scoperta delle influenze

delle fasi lunari nella vita

di ogni giorno.

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

PA152 LUNARIO
M E N S I L E

49Calendari



L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

“LE INFORMAZIONI CONTENUTE NEL PRESENTE CALENDARIO SONO RIPORTATE A SCOPO PURAMENTE INDICATIVO E NON COSTITUISCONO INVITO ALCUNO ALL’USO DEI PRODOTTI CITATI”

GENNAIO Il Calendario
del Farmacista

SOFFOCAMENTO - CAUSE E SINTOMI
Il senso di soffocamento è un sintomo che indica una difficoltà 
respiratoria di natura funzionale o causata da affezioni delle 
vie aeree, parenchima polmonare, pleura e cuore.

La ragione per cui insorge, consiste prevalentemente nella 
discrepanza tra la richiesta di ossigeno dell’organismo e la 
capacità di rispondere a questo input. I due organi deputati a 
rifornire l’organismo di ossigeno sono i polmoni, attraverso 
gli scambi gassosi, ed il cuore, con la circolazione sanguigna.

La sensazione di soffocamento può derivare da molteplici 
cause, fisiologiche o patologiche. Generalmente, si tratta 
di un problema lieve e transitorio, come quando si verifica 
dopo un periodo di attività sportiva intensa. Se invece si 
presenta dopo un piccolo sforzo fisico, potrebbe trattarsi di 
broncopneumopatia cronica ostruttiva (BPCO). 

Se il senso di soffocamento è accompagnato da febbre alta, 
tosse con o senza catarro, dolore ed oppressione al petto è 
possibile la presenza di una bronchite. Il sintomo più comune 
di questa malattia, dovuta ad un’infiammazione dei bronchi 
(spesso di natura infettiva), è, infatti, il respiro affannoso. 

Talvolta, il senso di soffocamento potrebbe essere una 
conseguenza di una crisi d’ansia: nei periodi particolarmente 
stressanti dal punto di vista emotivo o fisico, alcune persone 
possono riferire palpitazioni, crampi epigastrici, sensazione 
di nodo alla gola e difficoltà respiratorie. La causa scatenante 
è, in questo caso, di natura psicologica.
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Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo
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s. Giovanni Bosco
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Domenica

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì
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1-364

2-363

3-362

4-361

5-360

6-359

7-358

8-357

9-356

10-355
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DICEMBRE 2016 FEBBRAIO 2017

2017
Lunedì

5
12
19
26

Martedì

6
13
20
27

Mercoledì

7
14
21
28

Giovedì
1
8

15
22
29

Venerdì
2
9

16
23
30

Sabato
3

10
17
24
31

Domenica
4

11
18
25

Lunedì

6
13
20
27

Martedì

7
14
21
28

Mercoledì
1
8

15
22

Giovedì
2
9

16
23

Venerdì
3

10
17
24

Sabato
4

11
18
25

Domenica
5

12
19
26

 LA LUNA

2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34

` U.Q. giorno 19 ore    23,13

+ L.N. giorno 28 ore    1,07

IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10

Nota: la levata e il tramonto del sole ripor-
tati nel calendario si riferiscono sempre 
all’ora solare

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA154

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

Il corpo è un tempio, manteniamolo 
in forma imparando a prevenire gli 

acciacchi dell’età.

Primo soccorso soffocamento:
la manovra di Heimlich

La manovra di Heimlich è una tecnica di emergenza in tre passaggi che può salvare una vita. E’ un’azione semplice che spesso riuscirà a liberare le vie respiratorie di una 
persona da cibo o altri oggetti che le occludono, grazie all’aumento di pressione nell’addome e nel petto. Il soffocamento sarà spesso improvviso, e sapere come eseguire 
correttamente questa tecnica e applicarla rapidamente può salvare la vita di una persona. Impara il metodo per eseguire la manovra di Heimlich seguendo questi semplici 
passaggi.

1 Rassicura la vittima e dille che l’aiuterai. Dovrai chiamare un’ambulanza dopo che 

avrai cercato di salvare la vittima, perché ogni secondo conta.[3] Fai chiamare l’ambu-

lanza a qualcun altro se possibile.

2 Fai alzare in piedi la vittima. Puoi eseguire la manovra anche su una vittima seduta 

se la vittima è troppo pesante per te o ti trovi in uno spazio angusto come un aereo; 

assicurati di avere abbastanza spazio per eseguire la tecnica.

3 Dai dei colpi sulla schiena di una vittima di soffocamento prima di usare la 

manovra di Heimlich. Usa la parte della mano vicino al polso per dare dei colpi tra 

le scapole della vittima. Se la situazione non migliora, passa rapidamente alla manovra. 

Non dare mai colpi alla schiena a chi ha le vie respiratorie solo parzialmente occluse, 

altrimenti potresti far incastrare l’ostruzione più in profondità.

4 Mettiti in piedi dietro la vittima. Allarga le gambe, per sostenere la vittima in caso 

di svenimento o perdita di conoscenza.

Abbraccia la vittima da dietro. Avvolgi le braccia intorno all’addome della vittima.

Chiudi a pugno la mano dominante. Metti il pugno sopra l’ombelico e sotto lo sterno.

Avvolgi l’altra mano attorno al pugno. Assicurati di tenere i pollici lontani dalla vittima, 

per non ferirla.

5 Esegui la manovra di Heimlich, conosciuta anche come “serie di spinte addo-

minali”:

Spingi verso l’interno e verso l’alto, premendo sull’addome della vittima con delle rapi-

de spinte verso l’alto, con buona intensità. Cerca di imitare una “J” con i tuoi movimenti.

Dai delle spinte veloci e forti, come se cercassi di sollevare la vittima.

Esegui cinque spinte addominali in rapida successione. Ripeti la serie di spinte finché 

l’oggetto non viene espulso. La vittima espellerà l’ostruzione con un colpo di tosse se 

la manovra ha successo. Usa una forza minore se la vittima è un bambino. Se la vittima 

perde conoscenza, ferma subito le spinte. Fai attenzione, perché potrebbe accadere da 

un momento all’altro a causa del soffocamento.

6 Verifica se la vittima ha ripreso la normale respirazione. Quando l’oggetto è stato 

espulso, la maggior parte delle persone riprenderanno a respirare normalmente. Se ciò 

non accade, continua le spinte.

7 Chiama subito i soccorsi se non riesci a rimuovere l’ostruzione. Se la vittima 

perde conoscenza, ferma subito le spinte. Chiama un’ambulanza. Chiedi assistenza 

immediata. Fai chiamare un’ambulanza a qualcun altro mentre esegui la manovra per 

risparmiare tempo. Cerca di liberare le vie respiratorie della vittima (controllando la 

bocca e rimuovendo le ostruzioni evidenti) e pratica la respirazione artificiale.

Rimani sempre al fianco della vittima. E’ una situazione di vita o morte, e la vittima 

potrebbe non farcela da un momento all’altro; continua a praticare la respirazione arti-

ficiale per aumentare le sue possibilità di sopravvivere.

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

PA154 FARMACIA
M E N S I L E
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• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA160

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 29x47

PA160 NUDO LATO B
M E N S I L E

MOD. A120 - L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO
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1 Sett.
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3 Sett.
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2017
GENNAIO
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12 mesi in compagnia di splendide 
donne. Uno sguardo a 360 gradi 

sulla femminilità.

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA
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Ancora più cavalli  per la GT di  Stoccarda
La Carrera GT ha subito una trasformazione dalla casa di 
elaborazione tedesca Edo Competition, che ha deciso di creare 
un pacchetto per questa vettura. Hanno anche creato 3 possibili 
versioni con 670 cavalli, 715 e persino un sorprendente 770 cavalli. 
La Carrera GT può raggiungere questa potenza grazie all’utilizzo 
di un sistema di aspirazione modifi cato con comandi sul motore, 
centralina ri-tarata e fi ltri aria ad alto fl usso. Per completare questo 
pacchetto di potenza, gli ingegneri Edo hanno inoltre aggiunto una 
prestazione interamente in acciaio inox per il sistema di scarico 
dotato di controllo elettronico programmabile.

PREZZO

LUNGHEZZA

LARGHEZZA

MOTORE

CILINDRATA

POTENZA/MAX REGIME

COPPIA MAX

TRAZIONE

MARCE

1.000.000 $

461 cm

192 cm

v10

5.733 cc

670 CV @8,100 rpm

640 Nm

Posteriore

6

SPECIFICHE  TECNICHE

PRESTAZIONI

Accelerazione
da 0-100 km/h in 3,4 sec.

Vel. Massima
> 345 km/h

Potenza Complessiva
670 CV

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÁ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

PORSCHE CARRERA EDO GT COMPETITION
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DOM
LUN
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MER
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VEN
SAB
DOM
LUN
MAR
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SAB
DOM
LUN

MAR
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DOM
LUN
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MER
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VEN
SAB
DOM
LUN
MAR

 1 4 6 9 B

4 B

Sett. 52

Sett. 1

Sett. 2

Sett. 3

Sett. 4

Sett. 5

Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino

s. Costanzo

s. Martina

s. Giovanni Bosco

1-364

2-363

3-362

4-361

5-360

6-359

7-358

8-357

9-356

10-355

11-354

12-353

13-352

14-351

15-350

16-349

17-348

18-347

19-346

20-345

21-344

22-343

23-342

24-341

25-340

26-339

27-338

28-337

29-336

30-335

31-334
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IL SOLE    Sorge    Tramonta
giorno    1  ore  7,38      ore  16,50
giorno  10  ore  7,37      ore  16,59
giorno  20  ore  7,33      ore  17,10
Nota: la levata e il tramonto del sole riportati nel 
calendario si riferiscono sempre all’ora solare

  LA LUNA
2 P.Q. giorno   5 ore    20,47 

| L.P. giorno 12 ore    12,34
` U.Q. giorno 19 ore    23,13
+ L.N. giorno 28 ore  1,07MOD. A120

PA162 AUTO SPORTIVE
M E N S I L E

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 29x47 ca
• F.to testata: cm 29x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA162

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

FORMATO CM 29x47

Quattro ruote che passione!
Una panoramica sulle migliori auto 

sportive sul mercato.

54 Calendari
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PA187 GASTRONOMIA
M E N S I L E

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 14,3x47 ca
• F.to testata: cm 14,3x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA187

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

Ingredienti
2 kg di cozze; 2 scalogni; 1 bustina di zafferano;

1 dl di vino bianco secco; 2,5 dl di panna fresca;

1 ciuffo di prezzemolo; 20 g di burro; pepe in grani.

Preparazione
Pulisci le

 cozze. Spella gli scalogni e riducili a rondelle. Sfoglia il 

prezzemolo e tritalo. Apri le cozze. Rosola gli scalogni nella casse-

ruola con il burro e qualche grano di pepe. Alza la fiamma e uni-

sci le cozze. Irrora con il vino, chiudi con il coperchio e cuoci per 

3-4 minuti, in modo che i molluschi si aprano. Spegni, sgocciola 

le cozze ed elimina quelle rimaste chiuse. Elimina anche metà 

del liquido di cottura. Completa e servi. Riporta a ebollizione il 

liquido di cottura delle cozze rimasto nella casseruola e aggiungi 

la panna e lo zafferano. Prosegui la cottura a fuoco vivo, in modo 

da far ridurre la salsina alla metà. Sala, solo se necessario, e riu-

nisci le
 cozze nella casseruola. Lascia insaporire per 1 minuto e 

spolverizza con il prezzemolo tritato.

Cozze alla

panna e zafferano

FORMATO CM 14,3x47

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÀ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

GENNAIO 20175
CAPRICORNO
22/12 - 20/01
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Dom

Lun
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Mer
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Sab

Dom
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Gio
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Sab

Dom

Lun

Mar
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Gio

Ven

Sab

Dom

Lun

Mar
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Gio

Ven

Sab

Dom

Lun

Mar
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Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino

s. Costanzo

s. Martina

s. Giovanni Bosco

1469B

4B

sett. 52

sett. 1

sett. 2

sett. 3

sett. 4

sett. 5

IL SOLE Sorge Tramonta
giorno 11 ore 7,38 ore 16,50
giorno 10 ore 7,37 ore 16,59
giorno 20 ore 7,33 ore 17,10
Nota: la levata e il tramonto del
sole riportati nel calendario si
riferiscono sempre all’ora solare

LA LUNA
2P.Q.   giorno 5 ore 20,47
|L.P.   giorno 12 ore 12,34
`U.Q.  giorno 19 ore 23,13
+L.N.  giorno 28 ore 1,07
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Tacchino alla griglia

con purea di patate

INGREDIENTI: 4 fettine di tacchino; 400 g di patate; 300 ml di latte di riso (o latte di soia, 

avena); 1 dado; 2 cucchiai di olio extravergine di oliva; 1 mazzetto di timo fresco; 1 pizzico di 

noce moscata; 1 pizzico di sale; 1 pizzico di pepe.

Il tacchino, protagonista del nostro piatto di carne alla 

griglia con purea, sarà ulteriormente alleggerita grazie 

all’operazione che permette di eliminare la parte grassa. 

La purea è un altro inno al mangiare leggero grazie all’u-

so del latte vegetale (può essere di riso, di soia o d’avena) 

e a un’aggiunta minima di grassi e condimenti.. Prima di 

cucinare il tacchino è sempre meglo eliminare la parte 

grassa. Una volta cotta la carne, infatti, questa non sarà 

più visibile e sarà più difficile da tagliare via. Lavate e fate 

cuocere le patate in abbondante acqua e 1 dado. Salate 

leggermente. A cottura ultimata, lasciatele raffreddare 

quindi pelatele.

In una pentola dai bordi alti, versate 2 cucchiai di olio 

extravergine di oliva, unite le patate schiacchiandole con 

lo schiacciapatate. Aggiungete il sale, il pepe e una spol-

verata di noce moscata; mescolate con una frusta e poi 

aggiungete a filo il latte e lasciate cuocere per 5/6 minuti 

girando regolarmente per evitare che la purea si attacchi 

sul fondo. A parte, scaldate la piastra e cuocete le fettine 

di tacchino per 5 min. Salatele e disponetele sul piatto da 

portata guarnendo con timo fresco e servite con la purea.

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 14,3x47,5 ca
• F.to testata: cm 14,3x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA187

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

PA189 CARNI
M E N S I L E

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÀ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

OTTOBRE 2017B̀ILANCIA
23/09 - 22/10
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2

s. Teresa di Gesù B.

ss. Angeli Custodi

s. Gerardo

s. Francesco d’Assisi

s. Placido

s. Bruno abate

B.V.M. del Rosario

s. Pelagia

s. Abramo

s. Daniele

s. Giovanni XXIII / s. Firmino

s. Serafino

s. Edoardo

s. Callisto

s. Teresa d’Avila

s. Margherita Alacoque

s. Ignazio d’Antiochia

s. Luca evangelista

s. Laura

s. Irene

s. Orsola

s. Giovanni Paolo II / s. Donato

s. Giovanni da Capestrano

s. Luigi Guanella

s. Daria

s. Evaristo

s. Fiorenzo

ss. Simone e Giuda

b. Michele Rua

s. Germano

s. Lucilla

1

4

sett. 40

sett. 41

sett. 42

sett. 43

sett. 44

IL SOLE Sorge Tramonta
giorno 11 ore 6,07 ore 17,52
giorno 10 ore 6,17 ore 17,37
giorno 20 ore 6,28 ore 17,21
Nota: la levata e il tramonto del
sole riportati nel calendario si
riferiscono sempre all’ora solare

LA LUNA
|L.P.   giorno 5 ore 19,40
`U.Q.  giorno 12 ore 13,25
+L.N.  giorno 19 ore 20,12
2P.Q.   giorno 27 ore 23,22

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 14,3x47 ca
• F.to testata: cm 14,3x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA189

FORMATO CM 14,3x47

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÀ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

GENNAIO 20175
CAPRICORNO
22/12 - 20/01
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Dom
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Gio
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Sab

Dom

Lun
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Gio
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Sab

Dom
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Gio

Ven

Sab

Dom

Lun
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Gio

Ven

Sab

Dom

Lun
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Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino

s. Costanzo

s. Martina

s. Giovanni Bosco

1469B

4B

sett. 52

sett. 1

sett. 2

sett. 3

sett. 4

sett. 5

IL SOLE Sorge Tramonta
giorno 11 ore 7,38 ore 16,50
giorno 10 ore 7,37 ore 16,59
giorno 20 ore 7,33 ore 17,10
Nota: la levata e il tramonto del
sole riportati nel calendario si
riferiscono sempre all’ora solare

LA LUNA
2P.Q.   giorno 5 ore 20,47
|L.P.   giorno 12 ore 12,34
`U.Q.  giorno 19 ore 23,13
+L.N.  giorno 28 ore 1,07
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L’alimentazione è uno dei fattori più importanti 

quando ci si prende cura di un cane. Non tutti 

devono mangiare la stessa quantità di cibo, 

anche quando due cani sono di razza simile. 

Ogni razza ha le proprie caratteristiche, quindi 

ognuna deve seguire la dieta più adatta. Gli 

esperti sono a favore di un’alimentazione che 

sia pensata in modo esclusivo per i cani.

Oggi vogliamo darvi qualche consiglio affi  nché 

il vostro cane possa crescere sano; in particolare 

vi diremo di che cosa ha bisogno un cane, in 

base alla taglia, l’età e altre condizioni di salute.
L’alimentazione dei cuccioli

I cuccioli hanno più energia, quindi bruciano 

calorie più velocemente dei cani adulti. Per 

questa ragione, hanno bisogno di seguire una 

dieta in grado di fornirgli le giuste calorie: non 

così tante da farlo ingrassare, ma neanche così 

scarse da essere bruciate troppo rapidamente. 

Sono da evitare gli alimenti pesanti che 

possono sovraccaricare lo stomaco e l’apparato 

digerente rendendo diffi  cile la digestione e la 

successiva evacuazione.Nei negozi per animali potrete trovare un’ampia 

gamma di alimenti speciali per cuccioli, in grado 

di fornire all’animale sali minerali, vitamine 

e altri nutrienti indispensabili. Sono inoltre 

pensati per la bocca piccola e i denti ancora 

deboli dei cuccioli. Tuttavia, è meglio chiedere al 

veterinario qualche consiglio sull’alimentazione 

più adatta al vostro cane in particolare.

L’alimentazione adatta ad un cane anziano

I cani anziani spendono meno energia e, per tanto, 

bruciano meno calorie. Non hanno bisogno di un 

grande apporto di carboidrati o grassi. È importante, 

invece, che la loro dieta contenga proteine di alta 

qualità, importanti per stare in salute e mantenere 

una buona massa muscolare.
Insieme alle proteine, fornite al vostro cane senior 

le vitamine per aiutarlo a raff orzare il sistema 

immunitario, e i sali minerali, che collaborano 

al funzionamento delle loro articolazioni un pò 

arrugginite.É fondamentale che il cibo contenga 

queste sostanze, che sia suddiviso in pezzetti 

piccoli e che sia ricco di carne. Quest’ultima 

aumenta l’appetito ed è essenziale per un cane in 

età avanzata.

ALIMENTAZIONE

PA191 CANI E GATTI
M E N S I L E

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

FORMATO CM 14,3x47

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 14,3x47 ca
• F.to testata: cm 14,3x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA191

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÀ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

GENNAIO 20175
CAPRICORNO
22/12 - 20/01

1
2
3
4
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10
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15
16

17
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19
20
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29
30
31

Dom

Lun

Mar

Mer

Gio

Ven

Sab

Dom

Lun

Mar

Mer

Gio

Ven

Sab

Dom

Lun

Mar

Mer

Gio

Ven

Sab

Dom

Lun

Mar
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Gio

Ven

Sab

Dom

Lun

Mar
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Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino

s. Costanzo

s. Martina

s. Giovanni Bosco

1469B

4B

sett. 52

sett. 1

sett. 2

sett. 3

sett. 4

sett. 5

IL SOLE Sorge Tramonta
giorno 11 ore 7,38 ore 16,50
giorno 10 ore 7,37 ore 16,59
giorno 20 ore 7,33 ore 17,10
Nota: la levata e il tramonto del
sole riportati nel calendario si
riferiscono sempre all’ora solare

LA LUNA
2P.Q.   giorno 5 ore 20,47
|L.P.   giorno 12 ore 12,34
`U.Q.  giorno 19 ore 23,13
+L.N.  giorno 28 ore 1,07
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Sun Island Beach - Maldive

POSIZIONE GEOGRAFICA E SUPERFICIE

Compongono l’arcipelago 1.192 isole coralline pog-

giate su basamenti di roccia calcarea e corallina, for-

matasi con evoluzioni periodiche e caratterizzata da 

molteplici strati di calcare e coralli formatesi con le 

numerose variazioni di livello delle acque ad iniziare 

da circa 60 milioni di anni fa, a seguito dell’emer-

sione d’imponenti montagne dal fondo dell’Oceano 

Indiano. Gli atolli naturali sono 26, ognuno è formato 

da diverse centinaia di isole, di cui solo alcune abita-

te. Nell’intero arcipelago, le isole abitate sono 202, 

di cui circa un’ottantina adibite a villaggi turistici; le 

rimanenti sono deserte e talvolta costituite solo da un 

banco di sabbia in emersione. L’isola più grande è 

Fua Mulaku, situata nell’atollo di Gnaviyani, nel sud 

dell’arcipelago. L’isola-resort di Bathala, ripresa da 

un pontile. A destra della spiaggia è chiaramente vi-

sibile la barriera corallina, in questo caso vicinissima 

alla battigia.

Le isole sono situate sia all’interno degli atolli sia lun-

go la barriera oceanica che delimita l’atollo separan-

dolo dalle profonde acque oceaniche e proteggendo 

le acque interne dalle mareggiate.

MALÉ

La prima località che merita una visita è la capitale Malè. È 

una città non grande e abitata da circa 70.000 persone. Ge-

ograficamente si trova a metà dell’estensione nord-sud degli 

atolli maldiviani. A un primo colpo d’occhio colpisce la limitata 

estensione dell’isola, sulla quale sembra essersi trasferito artifi-

cialmente un quartiere metropolitano. I palazzi colmano com-

pletamente la superficie dell’isola, fin quasi la costa sabbiosa. 

La parte più interessante da visitare è senza dubbio Machan-

golhi, il quartiere del commercio e dello scambio di manufatti 

locali. Apprezzabile è la Vecchia Moschea, antico edificio di 

culto risalente al Basso Medioevo. Il viaggio attraverso le cen-

tinaia d’isole minori è supportato da un particolare mezzo 

marino, il dhoni, tramite questo sarà possibile preparare una 

giornata di escursioni entro il mare cristallino.

DURATA DEL VOLO

Dall’Italia circa 10 ore di volo. In collaborazione con voli  

di linea Emirates, Qatar Arways, Oman Air, Turkish Airlines, 

Swiss Air da Roma Fiumicino, Milano Malpensa, Venezia, 

Bologna.

FUSO ORARIO

A Malè il fuso orario rispetto all’Italia è di + 4 con l’ora 

solare e 3 ore in più quando è in vigore l’ora legale. 

ott.

MALDIVE gen. feb. mar. apr. mag. giu. lug. ago. sett. nov. dic.

pioggia 4 2 2 5 11 20 17 15 13 9 5
13

min temp (°C) 24 24 25 27 26 26 25 22 25 23 22
23

max temp (°C) 30 30 30 31 31 31 30 31 30 30 30
30

CLIMA

La temperatura è costante tutto l’anno e oscilla tra i 29- 32 

°C diurni ed i 25-26 °C notturni. L’anno climatico può essere 

diviso in due periodi, caratterizzati dalla presenza di due ven-

ti monsonici. Il monsone Hulhangu (che spira da sud-ovest) 

dura da maggio a novembre e porta con sé clima umido, 

saltuarie piogge che possono essere piuttosto durature e di 

forte intensità; in questo periodo il mare può essere agitato e 

possono soffiare forti venti. Il monsone Iruvai (nord-est) cade 

tra dicembre e aprile ed il suo arrivo porta un clima più sec-

co, caratterizzato quasi sempre dal bel tempo intervallato da 

brevi rovesci. Il periodo migliore per recarsi in queste isole 

va dalla seconda settimana di gennaio alla metà di aprile. I 

mesi restanti sono variabili. 

PA193 PAESAGGI
M E N S I L E

FORMATO CM 14,3x47

FESTIVITÀ INTERNAZIONALI

RETRO STAMPATO IN QUADRICROMIA

• Mensile 12 fogli
• Carta patinata 70 gr.
• Testata termosaldata

• F.to calendario: cm 14,3x47 ca
• F.to testata: cm 14,3x9 ca
• Imballo: pz. 100

PA193

Sun Island Beach - Maldive

L’IMPOSTA DI PUBBLICITÀ, NEL RISPETTO DEL REGOLAMENTO LOCALE, È A CARICO DI CHI LO ESPONE IN PUBBLICO

GENNAIO 20175
CAPRICORNO
22/12 - 20/01

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16

17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

Dom

Lun

Mar

Mer

Gio

Ven

Sab

Dom

Lun

Mar

Mer

Gio

Ven

Sab

Dom

Lun

Mar

Mer

Gio

Ven

Sab

Dom

Lun

Mar

Mer

Gio

Ven

Sab

Dom

Lun

Mar

2

|

`

+

Maria Madre di Dio

ss. Basilio e Gregorio

s. Genoveffa

ss. Ermete e Caio

s. Amelia

Epifania di N.S.

s. Raimondo di Peñafort

Battesimo di Gesù

s. Giuliano

s. Aldo

s. Igino

s. Cesira

s. Ilario

s. Felice

s. Mauro

s. Marcello

s. Antonio abate

s. Liberata

s. Mario

ss. Sebastiano e Fabiano

s. Agnese

s. Vincenzo

s. Emerenziana

s. Francesco di Sales

Convers. di s. Paolo

ss. Tito e Timoteo

s. Angela Merici

s. Tommaso d’Aquino

s. Costanzo

s. Martina

s. Giovanni Bosco

1469B

4B

sett. 52

sett. 1

sett. 2

sett. 3

sett. 4

sett. 5

IL SOLE Sorge Tramonta
giorno 11 ore 7,38 ore 16,50
giorno 10 ore 7,37 ore 16,59
giorno 20 ore 7,33 ore 17,10
Nota: la levata e il tramonto del
sole riportati nel calendario si
riferiscono sempre all’ora solare

LA LUNA
2P.Q.   giorno 5 ore 20,47
|L.P.   giorno 12 ore 12,34
`U.Q.  giorno 19 ore 23,13
+L.N.  giorno 28 ore 1,07

59Calendari




