Se vuoi un buon rapuglio somentolo de [ujo.
Tristo ¢ quel rapo che d’agosto nunn'é nato.
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Fior de mentuccia, il gatto corre e la sorca s'accuccia.
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COLAZIONE Torcolo

Torcolo - té, zuechero g 10 vedi ricetta Ingredienti per 1 torta (10 porzioni): farina 400 g. burro 100 g _ latte 100 g |, zucchero 200 g, tre uova, una cartina di
lievito in polvere per dolei da ¥ Kg | la buceia grattugiata di un hmone.

Tagliatelle coi regagli di pollo vedi ricetta Caloriec | Proteineg ipidi Glucidig | Potassio mg Fosforo mg

Pollo arrosto vedi ricetta 114 7 52 05 _ 107

Pane g 50 In una terrina battere le uova con lo zucchero, aggiungere la scorza di limone grattugiata, il burro sciolio a bagnomaria,

Cocomero g 150 il latte. Incorporare lentamente la farina sempre mescolando e per ultimo il lievito setacciato.

. Imburrare uno stampo da ciambella (o rivestire con carta da forno), versarvi impasto, livellare e infornare a 180° per
CENA w circa 30 minuti fino a che la superficie non risulterd ben dorata e Iinterno risulterd asciutto infilando uno stuzzicadenti.
Schiacciata con la cipolla vedi ricetta Tagliatelle coi regagli di pollo

Cuesto era uno dei cavalli di battaglia delle donne umbre nei giorni di festa, nei pranzi di nozze ¢ per la irebhiatura del

TOTALI DEL GIORNO grano, guando [ pulcint, nati in primavera, erano ormai pronti per la tavola. Per fare un buon sugo occorre far cuocere
a fungo i rigagli aggiungendo acgua calda che atuta la came a cedere il sapore al sugo_ I regagli, tagliati a pezzetti
Calorie Proteme g Lipidi g | Glueidi g dapo cottura, venivano wsati per decorare il piaiio.
i 2 i L Ingredienti per 4 persone: per la pasta: 4 uova, farina g 400
;{f{{f&ﬂm =5 ';';i;w” o ‘;;‘E“a i per il sugo: 300 gr di rigagli di pollo, cipolla, sedano, carota, 40 g di olio extravergine di oliva,
= = pomodori pelati 500 g, sale e pepe. Pecorino grattugiato g 60. 1 porzione
It commento: il fosforo é pin elevato del previsio. Calorie Proteme g Lipidi g Glucidi g Potassio mg | Fosforo mg
I regagli di pollo, come tutte fe fratiaglie, 746 35 32 84 528 596
contengono molto fosforo. Fate una sfoglia con farina e uova. Spianate ¢ taghiate a tagliatelle.
Per preparare 1l sugo fate 1l solito trito di verdure e fatele appassire nell’olio. Unite i rigagh. Devono cuocere fintanto
che non risulteranno teneri, percid sard necessario unire vino bianco efo acqua. Estraeteli dalla pentola e taghateh
{inemente con un coltello. A questo punto rimettete nella pentola e unite 1 pomoderi passati regolando di sale e pepe.
Portate a cottura.
Lessate le tagliatelle, condite con 1l sugo e 1l pecorine grattugiato.

Pollo arrosto
Ingredienti per 6 persone | polloda 1 kg, 30 g di olio, rosmarine, aglio, sale e pepe. Vino bianco. | porzione
Calorie Proteine g Lipidi g Glueidi g Patassio mg | Fosforo mg

158 25 10 i 399 | 260
Schiacciata con la cipolla
La schiacciata con la cipolla ¢ conosciuta in tuita ' Umbria. A Casiello si chiama pampassato, a Noveia spianata. Eva
di regola fatta guando s jaceva il pane.
Ingredienti per 4 persone: g 500 farina, 40 cuechiai di olio extravergine di oliva, 30 g di strutto, 2 cipolle, qualche
foglia di salvia, sale | porzione
Calorie Proteine g Lipidi g Glueidi g Potassio mg | Fosforo mg
609 15 19 101 283 | 229

Tagliate a fettina sottili le cipolle ¢ mettetele in un piatto spolverizzando con sale fino. Lavate la salvia e taglivzzatela
con un coltello, Impastate la farina e lo strutto con acgqua, lavoratela bene, por stendetela in una teglia da forno. Scolate
la cipolla dall’acqua che avra fatto, distribuitela sopra la pasta, aggiungete la salvia e condite con ofio. Passate in forno
caldo fino a cottura,

Ricorda di prendere i chelanti come prescritto.

Lo sapeviche?

Fare attivita fisica aiuta ad eliminare potassio. Gli atleti assumono normalmente supplementi di potassio per
reintegrare le perdite dovute alla sudorazione.

Fare attivita fisica non significa sottoporsi a estenuanti allenamenti. ma basta nuotare. andare in bicicletta. fare

passeggiate o addirittura solo dimenticarsi di prendere la macchina e andare a fare la spesa a pfedf.
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Sant Anna I g oo curre © (8 20RCA 2 ACCLCCIA.

[rom e { assens preee (raceo e mevcerecelo deenio,

Brsogma raph [l occhn quann & cemipe.
Aciladelo, evviva pasassccn e sgieullapelao,
Acbiladelo, non cantamo perché LANTEE CANZOM BUN $apUme.

Aciladelo, e le sapemo nun ve le mpaerano,
Alilalelo, e adloma, & Dlalemo nos cantame.
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