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la continua ricerca di risposte alla crescente richiesta di benessere psicofisico ha
portato rosanna lambertucci straordinaria divulgatrice del vivere bene a scrivere questa
nuova dieta che ruota intorno a un punto fermo non c & dimagrimento duraturo se
prima non si attua una profonda depurazione del nostro organismo solo alleggerendo
dall attivita quotidiana gli organi piu affaticati fegato reni e intestino con un periodo
depurante si pud affrontare un percorso di dimagrimento e di benessere che non solo
durera nel tempo ma diventera un salutare stile di vita in questo nuovo viaggio
dimagrante la lambertucci ha strutturato con la consulenza scientifica del dottor
corrado pierantoni endocrinologo e nutrizionista clinico una dieta mensile divisa in tre
fasi di dieci giorni ciascuna depurazione reinserimento fase di recupero ogni fase
segue il metodo 4 piu 1 4 piu 1 ossia quattro giorni ovo latto vegetariani seguiti da un
giorno vegano | eliminazione temporanea di carne e pesce aiuta a disintossicare |
organismo la divisione in tre fasi permette di concludere il metodo completo di trenta
giorni oppure di seguire solo i primi dieci che sono caratterizzati da un regime
alimentare piu restrittivo depurante e drenante che regala una sensazione di
leggerezza migliorando la funzionalita del fegato la digestione dei cibi e il loro
assorbimento al fine di ottenere anche un miglioramento generale delle capacita
intestinali un capitolo intero & dedicato ai 10 superfood cioé quegli alimenti che hanno
la straordinaria capacita di aiutare in modo naturale | organismo a eseguire al meglio
le proprie funzioni i tre moduli devono essere accompagnati da una costante pratica
sportiva leggera e accessibile tipo la camminata veloce da soli o in compagnia lo sport
a qualsiasi eta aiuta il metabolismo e ha comprovati effetti benefici anche sul cervello
e la psiche grazie alla produzione di serotonina | ormone del buonumore la dieta 4 piu

1 4 piu 1 &€ un metodo serio e scientifico per disintossicare il corpo e | anima e per
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perdere peso senza recuperarlo piu un nuovo viaggio per dimagrire per vivere meglio

e piu a lungo arricchito da 60 ricette inedite dello chef fabio campoli

| illustrazione esemplare di una ricerca e di una riflessione di storia totale che riesce a
combinare idee valori e pratiche e anche una storia d italia e degli italiani spiegata con
realismo concreto sapienza e umorismo un bel libro jacques le goff un libro
gradevolissimo che ci guida a un ritorno all amore per il convito come momento

essenziale nella storia del vivere civile tullio gregory

questo libro € un viaggio tra i prodotti agricoli d eccellenza del territorio della provincia
di latina come il kiwi latina il carciofo romanesco di sezze e il sedano bianco di
sperlonga tre bonta che si fregiano del marchio comunitario igp e altre specialita come
le olive di gaeta per le quali da tempo sono state avviate le procedure per ottenere la
tutela comunitaria E un percorso che passa per le zucchine del triangolo d oro il
comprensorio agricolo di sabaudia san felice e terracina che avrebbero tutte le carte in
regola per centrare questo obiettivo E un tour per far conoscere prodotti come le
arance di fondi le ciliegie di maenza i broccoletti di sezze e priverno le lenticchie di
ventotene le cicerchie di campodimiele | uva moscato di terracina i cocomeri del
triangolo d oro il pomodoro spagnoletta di gaeta | uva fragola di roccagorga i fichi di
pisterzo le castagne di norma le fragole favetta di terracina e la cicoria di catalogna

frastagliata di gaeta tutti prodotti dal sapore della palude

la ciociaria € associata da tanti ad una provincia ma € in realta € per diverse origini
una terra anarchica nell identita va ben oltre i confini amministrativi di una suddivisione
regionale e contemporaneamente all interno della provincia di frosinone molti non si
riconoscono in tale definizione un caprese in 10 anni ha provato ad esplorare i 91
comuni di questa per osservarne i tesori nascosti raccontando cultura storia cronaca e

tradizione rendendo spesso protagonisti centinaia di persone incontrate in questo
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cammino confrontandosi con i legami ed i sentimenti di chi ci vive da sempre e lo
spirito critico di chi talvolta ha condiviso questi luoghi ritrovando in questa terra tracce
del proprio passato fondendo elementi in comune alla propria isola con originalita un
itinerario poco comune mutuato da un esperienza di vita che sfugge a classificazioni
letterarie di genere ma accompagna con originalita chi voglia scoprire quest angolo d

italia

un manuale che approfondisce le caratteristiche dello yogurt a partire da quello
naturale per spingersi fino a quello arricchito di frutta e cereali delattosato liquido da
bere e gelato le nozioni sono espresse attraverso concetti scientifici ed empirici tabelle
immagini e schede tecniche per dare forma a un testo che tratta in maniera esaustiva
e professionale ma comprensibile la storia dello yogurt le sue caratteristiche e le sue
proprieta sono approfondite le tematiche relative all intero ciclo produttivo la
standardizzazione della materia prima la scelta dei ceppi batterici le diverse tecnologie
produttive yogurt a coagulo rotto e a coagulo intero e il confezionamento un importante
capitolo & dedicato alle attrezzature e agli impianti necessari tanto alla grande industria
quanto al piccolo produttore | ultima parte del volume & dedicata all analisi sensoriale
dello yogurt le schede descrittive edonistiche e tecniche rappresentano un valido

supporto per una conoscenza completa del prodotto

questo libro racconta un lungo viaggio che percorre innumerevoli strade i sentieri delle
antiche sapienze e quelli della scienza piu avanzata che convergono in un unico punto
comune a tutte le culture e a tutti i tempi la ricerca di cido che rende felice | essere
umano di cid che riempie il suo tempo di pace e di gioia in queste pagine preziose
franco berrino ed enrica bortolazzi hanno deciso di racchiudere in 12 leggi
fondamentali tutto quello che hanno imparato nel loro percorso e che ha dato vita negli
anni allo spirito della grande via la loro associazione che promuove una vita sana e

una longevita felice indicazioni che riguardano il nostro corpo e il modo di nutrirlo con
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una dimostrazione pratica che mangiare biologico non & necessariamente piu costoso

ma anche la nostra anima con riflessioni rituali ed esercizi tra gli altri i benefici interiori

del canto e del ballo per darle nuova pace ed energia come i 12 petali di un fiore

colorato e multiforme le leggi che compongono il mandala della vita ci aiutano a

mettere in pratica insegnamenti che provengono da ambiti e culture differenti eppure

stanno tutti meravigliosamente assieme e si adattano magicamente al vissuto e ai

bisogni di ciascuno 12 leggi che sono come coordinate capaci di darci equilibrio ed

armonia proprio in un momento in cui molti di noi sentono di averli perduti
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