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Carni Bianche Pollo Coniglio Tacchino
Non sai come muoverti in cucina, ma adori avere amici a cena? La risposta alla tua domanda è una sola: hai bisogno di una... ricettina! In questo volume: tante idee per allegre serate in compagnia!
Le nostre abitudini quotidiane, alimentari e non, sono atti che, in modo perlopiù inconsapevole, minano la nostra capacità di restare in salute e di attivare quelle potenzialità di preservazione e di guarigione che naturalmente appartengono al nostro organismo. Al contrario, uno stile di vita fondato su principi naturali, sul rispetto di se stessi e dell’ambiente,è l’unico “elisir di lunga (e sana) vita”.
La salute infatti non dipende tanto da terapie o medicine, quanto piuttosto da una partecipazione attiva, quotidiana e consapevole al proprio benessere psicofisico. Il libro, punto di riferimento pratico per riscoprire l’intelligenza della natura e con essa come essere principali artefici della propria salute, disegna la mappa di una vita sana ed equilibrata. Dai principi nutritivi ai tranelli nelle etichette
delle confezioni, dalla digestione degli alimenti alla loro corretta combinazione, dalle patologie alimentari alle pratiche disintossicanti, dalle attività motorie e meditative per il benessere del sistema Corpo-Mente ai consigli igienici: un compendio che affronta a 360 gradi i segreti del vivere sano.
Questo libro è un percorso salutare per capire ciò che portiamo a tavola, come si può sfruttare al meglio le proprietà degli alimenti che assumiamo quotidianamente per mantenere, o ritrovare, un benessere che parte proprio dalla tavola.
È ormai noto che, per modificare stabilmente i propri comportamenti, non basta essere dei recettori passivi di informazioni su cosa è meglio fare, ma bisogna diventare parte attiva di questo processo. La dieta per immagini è un percorso illustrato che mira ad aumentare la consapevolezza delle proprie scelte alimentari e a sviluppare le abilità necessarie per migliorarle. Filo conduttore del volume
è rappresentato dai profili alimentari, che definiscono tipologie di comportamento alimentare in cui i lettori potranno riconoscersi per trarre indicazioni su come organizzare meglio la propria giornata alimentare, per perdere i chili di troppo e mantenere il peso raggiunto. In molte situazioni quotidiane non è facile stabilire qual è la porzione giusta per le nostre esigenze o come sostituire un
alimento con un altro equivalente. Il libro fornisce molteplici strumenti per imparare a quantificare le porzioni alimentari senza ricorrere alla bilancia, a partire innanzitutto da una raccolta di immagini fotografiche di moltissime preparazioni. Le regole d’oro, i suggerimenti e la tabella per la pianificazione del programma alimentare a immagini sono a supporto per evitare menu monotoni e la
trappola di schemi rigidi vincolati alla necessità di dover pesare tutto.
La mamma e il suo bambino. Agendiario del primo anno di vita
Educazione alimentare. Guida pratica per un'alimentazione sana e naturale
secondi di carne e di pesce
Dieta per immagini
A cena con gli amici
La corretta alimentazione è il primo alleato per vivere più a lungo e in salute. In questo libro consigliamo la dieta ideale per rallentare l'invecchiamento e proteggere l'organismo dai disturbi dovuti all'età, in base alle ultime ricerche sulla longevità. Suggeriamo i cibi da scegliere per fare scorta degli antiossidanti che neutralizzano i radicali liberi dannosi alle cellule e
per portare a tavola vitamine e minerali che proteggono il cervello e la pelle. Indichiamo anche quali alimenti evitare per non sovraccaricarsi di scorie nocive, e diamo l'esempio di alcuni menu completi antiage, efficaci per mantenersi giovani.
Lo stomaco, il grande "laboratorio" in cui il cibo viene elaborato e trasformato, è un organo sottoposto a continuo stress e per questo si può ammalare facilmente. All'origine dei vari disturbi non ci sono solo cause fisiche, ma anche emozioni trattenute e situazioni "non digerite" che si trasformano in acidità, infiammazioni e gonfiori.
In questo libro ho raccolto ricette, trucchi e segreti annotati giorno dopo giorno, mettendo insieme ricordi, sapori di un tempo e nuove idee. Lo dedico a voi, care lettrici, con l’augurio che vi aiuti a portare in tavola l’inconfondibile calore della cucina di casa.
Le più gustose ricette di Carni bianche. Libro che appartiene ad una lunga collana totalmente dedicata all' alta cucina italiana. Genuinità, golosità e semplicità fanno da cornice a questo libro che imposta le basi per chi vuole iniziarsi all'arte del cucinare. Tra le ricette base le più semplici e conosciute sino a giungere alle più sfiziose ed elaborate.
La vera dieta anticancro
Prevenire i tumori mangiando con gusto
Manuale della nutrizione olistica
Pollo, coniglio, tacchino
il metodo, gli strumenti terapeutici e la dieta per curare gravi malattie degenerative
Stagionalità, ecosostenibilità, consapevolezza alimentare: i tre concetti guida del mangiare sano. Mangiare sano è leggerezza, ma chi ha detto che si deve perdere in gusto? Mangiare sano significa applicare quotidianamente un metodo di alimentazione che tenga conto di vari aspetti. Sicuramente va messo in atto un percorso di educazione alimentare che porti a una
consapevolezza del cibo: cos’è quello che mangiamo? Da dove arriva? Come viene prodotto? Una corretta educazione alimentare, l’attenzione alla stagionalità, l’utilizzo dell’acqua come nutriente importante e l’intervento sulla piramide alimentare sono anche un validissimo contributo a un’alimentazione ecosostenibile. Un innovativo ricettario in cui convivono i piatti
della tradizione italiana, rivisitati in chiave “sana”, e ricette più originali e leggere ma sempre gustose. Completano il libro regole e principi per costruire il proprio menu settimanale. Luca Borelli, dietista e appassionato di cucina, ha elaborato questo succulento e sano ricettario collezionando le risposte più frequenti che nell’esperienza quotidiana deve dare ai suoi
pazienti, spesso fortemente influenzati da scarsa conoscenza e luoghi comuni.
La grande famiglia dei grassi comprende nutrienti con caratteristiche molto diverse fra loro: alcuni lipidi fanno bene a cuore e cervello; altri, invece, sono dannosi per arterie e linea. Quindi è importante conoscere la differenza, per ridurre o eliminare quelli più nocivi per la salute e per la forma.
"La cucina non è un gioco: è fatica, impegno e ovviamente una grande passione. Puoi passare giornate a provare nuovi abbinamenti, a crearli, devi dedicarci tanto tempo, ma quando fai qualcosa che ti piace, allora fai il lavoro più bello del mondo. Una volta imparate le tecniche base e gli ingredienti fondamentali, il gioco è fatto! Il miglior ristorante diventa casa tua." -
Simone Rugiati
Le diete iperproteiche, sono comunemente utilizzate dai soggetti che praticano attività motorie e sportive, per incrementare le loro prestazioni atletiche, e da soggetti in sovrappeso per ridurre la percentuale di massa grassa. Sebbene sia noto in letteratura che gli sportivi necessitino di un maggiore apporto proteico rispetto ai sedentari, pochi sono gli esperti e gli autori
che vedono di buon occhio le diete iperproteiche. Lo stesso è capitato anche alle diete dimagranti a base di proteine, negli ultimi anni questo tipo di diete è stato demonizzato adducendo come giustificazione che gli svantaggi che creano sono superiori ai benefici. Questa è una falsità. Questo libro è stato scritto con l'unico scopo di fare chiarezza e per orientare il lettore
nel labirinto di informazioni e punti di vista personali dei vari esperti, nutrizionisti, medici e ricercatori. Inside Proteins è anche più di questo, è l'unico libro che contesta interamente il celebre bestseller "China Study" su tutte le sue affermazioni. Questo libro vi aprirà la mente e migliorerà il vostro stato di salute. Tante le evidenze scientifiche riportate in Inside Proteins, non
punti di vista soggetti, ma dati oggettivi, risultanti da ricerche approfondite su nutrizione e biochimica.
Guida alla scoperta dei segni zodiacali - Ariete, Toro, Gemelli
Metti Dio al posto dell'io
Curare lo stomaco
Il grande libro dell'ecodieta. Una nuova visione della salute
Così come viene. Le carni bianche
La salute si costruisce a tavola. Come evitare gli errori dell'alimentazione moderna e prevenire le malattie attraverso il cibo, il farmaco più potente.
Perdere fino a un chilo a settimana senza mai soffrire la fame, avere più energia, dormire meglio, essere più concentrati sul lavoro e migliorare le proprie performance atletiche. Questa è la promessa della rivoluzionaria PaleoZona. Il suo segreto? Semplice: scegliere e combinare gli alimenti che ci fanno stare meglio, quelli che costituiscono la "benzina" più adatta al nostro corpo. Perché da un punto di vista genetico, l'uomo
non è cambiato dal Paleolitico in poi, quando si nutriva solo di carni magre, pesce, noci, radici, frutta fresca e vegetali. I nuovi cibi, quelli comparsi successivamente con l'avvento dell'agricoltura e dell'allevamento, come cereali, legumi e latticini, ci fanno male, non sono compatibili con il nostro organismo e sono all'origine di fastidi come mal di testa, disturbi gastrici, allergie, fino alla celiachia, all'infarto e al cancro. In
questo libro il dottor Aronne Romano ci illustra i fondamenti del ritorno alle origini alimentari e combina i principi della Zona con quelli della dieta del Paleolitico. Un manuale chiaro e facile da consultare, con un inserto di ricette da portare sempre con sé, per iniziare subito a cucinare e mangiare in modo diverso e più consapevole. Perché raggiungere la forma perfetta si può, e il cibo è la cura migliore per la propria salute
e per una bellezza duratura. In questo libro scoprirete che: IL CIBO È IL FARMACO PIÙ POTENTE PER DIMAGRIRE NON SERVE SOFFRIRE LA FAME I GRASSI NON INGRASSANO, I CARBOIDRATI SÌ CEREALI, LATTICINI E SOIA POSSONO FARVI MOLTO MALE BILANCIANDO I NUTRIENTI SI DORME MEGLIO E SI HA PIÙ ENERGIA SE FATE SPORT, CON QUESTA DIETA AVRETE UN'ARMA IN PIÙ
Un libro per scoprire deliziose ricette a base di carne tipiche delle nostre cucine. Direttamente dai provetti cuochi che popolano le nostre case, la ricchezza delle ricette casalinghe e di famiglia in più di 100 piatti suddivisi per tipologia: carni rosse, barbecue, hamburger, uova, carni bianche. Tutte ricette casalinghe semplici da cucinare secondo tradizione.
Questo libro nasce da una diagnosi di malattia, la Sclerosi multipla, ma non è un libro sulla malattia, né un’autobiografia... “Strade non tracciate” è un libro sulla Salute e sulla capacità di cambiare per raggiungere il nostro migliore equilibrio possibile. La salute è un modo di essere. E non c’entra affatto con l’avere una malattia, una disabilità oppure un disagio. La salute è ciò che scegliamo di essere, nel nostro
presente, con tutti i limiti e i talenti che abbiamo. Diviso in tre parti, Atteggiamento mentale, Alimentazione e Stile di vita, il libro mostra un ventaglio di informazioni utili per riequilibrare il nostro atteggiamento alla vita, descrive il regime alimentare dell’autrice ed esamina ciò che a livello comportamentale l’ha portata verso una direzione di benessere... nonostante la malattia, dimostrando che c’è sempre una scelta!
Inside proteins
Merceologia degli alimenti
Fisiopatologia e patologia clinica
100 e più ricette di buon senso per far convivere piacere e salute
Così elimini gastrite, acidità e reflusso
Sviluppo dei sistemi emopoietico e vascolare. Sviluppo embrionale del sistema emopoietico. Produzione extra-embrionale delle cellule emopoietiche. Inizio della circolazione sanguigna. Colonizzazione di tessuti embrionali emopoietici. Sviluppo dell???arteriogenesi a livello
embrionale.- Relazione familiare tra cellule emopoietiche ed endoteliali. Letture consigliate.- Espansione ex-vivo di cellule emopoietiche. Introduzione. Sistema di coltura Dexter. Sistema di coltura con aggiunta di citochina. Sistema di coltura di membrane separate.
Sistema di coltura tridimensionale (3-D). Letture consigli.
580.13
I fattori di rischio (diabete, fumo, ipertensione, obesità, stress, ecc.) predispongono allo sviluppo delle malattie cardiovascolari e neoplastiche; su queste malattie si conosce molto; la prevenzione, modificando le abitudini e lo stile di vita, riesce a ridurre e a
prevenire la manifestazione sintomatologica, limitando i danni dei vari organi. La prevenzione non rappresenta un metodo di cura ma un modello di vita, bisogna acquisirlo fin da giovane. Alimentazione corretta ed equilibrata. Iniziare a mangiare cibi adeguati e genuini
rappresenta già un presupposto significativo. La dieta mediterranea rappresenta lo stile naturale per evitare tante malattie e di queste le più gravi; quelle che producono il 75% della mortalità globale. H. Keys studiò in Calabria i vantaggi dell'alimentazione sulla
salute. Così nasce la Dieta Mediterranea che il 10 novembre 2010 a Nairobi l'Unesco riconobbe quale "Patrimonio Immateriale dell'Umanità".
Dalla meditazione alla preghiera e all'alimentazione. Un percorso accattivante, etico-scientifico, attraverso riflessioni profonde sul cibo e i suoi effetti sulla salute. L'importanza della dieta Mediterranea e del vivere meglio per sentirsi rinati in Dio e più vicini a
Lui.
Volevo la torta di mele. Piccolo viaggio sentimentale a tavola
1000 ricette di carne bianca
Carni bianche
La dieta Kousmine
Dieta Mediterranea di riferimento [Calabria]
Il ricettario dell'unica dieta che funziona davvero e che permette di mangiare a volontà.
eBook 100 Domande e 100 Risposte Sulle Diete Perchè Si Ingrassa ? Perchè Cominciare Una Dieta ? Una Dieta Può Danneggiare La Salute? Fumare Fa Dinagrire? Esisto I Cibi Afrodisiaci? Sono Incinta Cosa Devo Mangiare? Il Sale Iodato a Cosa Serve? Mettermi In Forma Dopo Le Feste Si Può? Posso Bere Vino Durante La Dieta? Queste Sono
Solo Alcune Delle Oltre 100 Domande e Risposte Sulle Diete
Con questo libro mi sono proposta di analizzare, in forma articolata e approfondita, le caratteristiche psicologiche e comportamentali dei soggetti appartenenti ai primi tre Segni zodiacali (Ariete, Toro e Gemelli), nelle loro quotidiane relazioni in famiglia, nel lavoro, nel tempo libero. È solo l’inizio di un mio progetto di lavoro che, con la
prossima pubblicazione di altri tre libri, riferibili ai restanti nove, è destinato ad esaminare tutti e dodici i Segni dello Zodiaco. Il libro intende così offrire al lettore la possibilità di individuare, oltre alle caratteristiche del suo Segno, anche quelle del Segno del partner, di parenti, amici e conoscenti, agevolandolo nell’impegno di conoscere meglio
se stesso (che rappresenta lo scopo prioritario del lavoro), ma anche di comprendere più rapidamente la psicologia e le reazioni dei soggetti con i quali ha quotidiani contatti o comunque occasione di interloquire. Patrizia Tamiozzo Villa laureata in Giurisprudenza, ha insegnato Diritto commerciale presso l’Università L.U.I.S.S. di Roma.
Incomincia fin da giovanissima ad appassionarsi di astrologia e pubblica il suo primo libro sui caratteri astrologici nel 1981. Ospite di varie rubriche radiofoniche e televisive, cura la rubrica dell’oroscopo giornaliero per circa otto anni a Isoradio e passa quindi a T9, dove si è occupata per quattro anni dello stesso programma. Attualmente cura
la rubrica dell’Oroscopo settimanale per il Corriere di Roma, giornale fondato nel 1948. Ha ottenuto vari premi e riconoscimenti, fra i quali il Premio della Presidenza del Consiglio per la saggistica. Ha al suo attivo, oltre a pubblicazioni a carattere letterario e originali racconti sugli Angeli (Le ali dell’Angelo, in due volumi, eUna giornata a
Fregene), i seguenti libri di soggetto astrologico: Allegra guida ai difetti astrologici, Virtù e difetti astrologici, Previsioni astrologiche 1986, Previsioni astrologiche 1987, Previsioni astrologiche 1988, Previsioni astrologiche 1989, Il Cielo della Salute, L’Astrologia, L’Astrologia e i miti del mondo antico. Per i tipi della Gangemi Editore ha già
pubblicato i seguenti libri: L’astrologia semplice e divertente; Le manie astrologiche; La felicità secondo le stelle.
"Il tema dell'alimentazione del bambino nei primi 1000 giorni di vita è diventato oggi di cruciale importanza. Le ultime ricerche scientifiche hanno ormai dimostrato quanto il periodo che va dal concepimento ai 2 anni di età sia prezioso per educare il gusto del bambino a sapori e cibi diversi. E che questo, insieme allo stile di vita, condizionerà la
sua salute futura. "Ne discende che nell'alimentazione della madre prima e in quella del bambino poi, la qualità e la sicurezza del cibo sono due aspetti imprescindibili. Ma occorre una guida per orientarsi tra le offerte e le numerose scelte possibili. Questo libro ha il grande pregio di trattare tali argomenti di estrema attualità in modo rigoroso
dal punto di vista scientifico e allo stesso tempo chiaro, utile, oltre a essere di facile consultazione. "Un lavoro che fa chiarezza nel mare confuso di informazioni sull'alimentazione che oggi possono generare ansia e confusione nelle mamme in attesa. Lo sforzo degli autori è stato quello di rendere fruibili e alla portata di tutti le indicazioni sulle
linee guida per l'alimentazione nei primi 1000 giorni emanate dall'Organizzazione mondiale della sanità e dal ministero della Salute. "Un'opera semplice ma rigorosa, efficace per sostenere il lavoro insostituibile dei genitori con i consigli basati sulle più aggiornate evidenze scientifiche." Gian Paolo Salvioli Professore emerito di Pediatria
all'università di Bologna Maestro della Pediatria italiana
Il cibo buono
Venezia in cucina
pollo, tacchino e coniglio
Danno vascolare e tromboemostasi
100 Domande e 100 Risposte Sulle Diete
Antonio Giangrande, orgoglioso di essere diverso. ODIO OSTENTAZIONE ED IMPOSIZIONE. Si nasce senza volerlo. Si muore senza volerlo. Si vive una vita di prese per il culo. Tu esisti se la tv ti considera. La Tv esiste se tu la guardi. I Fatti son fatti oggettivi naturali e rimangono tali. Le Opinioni sono atti soggettivi cangianti. Le opinioni se sono oggetto di discussione ed approfondimento,
diventano testimonianze. Ergo: Fatti. Con me le Opinioni cangianti e contrapposte diventano fatti. Con me la Cronaca diventa Storia. Noi siamo quello che altri hanno voluto che diventassimo. Facciamo in modo che diventiamo quello che noi avremmo (rafforzativo di saremmo) voluto diventare. Rappresentare con verità storica, anche scomoda ai potenti di turno, la realtà contemporanea,
rapportandola al passato e proiettandola al futuro. Per non reiterare vecchi errori. Perché la massa dimentica o non conosce. Denuncio i difetti e caldeggio i pregi italici. Perché non abbiamo orgoglio e dignità per migliorarci e perché non sappiamo apprezzare, tutelare e promuovere quello che abbiamo ereditato dai nostri avi. Insomma, siamo bravi a farci del male e qualcuno deve pur essere
diverso!
Pollo, tacchino e coniglio La carne bianca è la più consumata nel mondo; economica, leggera, digeribile, ha soppiantato negli ultimi anni l’uso di quella rossa, sicuramente più ricca di grassi. La tradizione popolare italiana ha saputo valorizzare nel modo migliore i pregi del pollo, del tacchino e del coniglio, abbinando le varie parti dell’animale a spezie, verdure ed erbette particolari, per non parlare di
accostamenti più “moderni” e bizzarri, ad esempio con il pesce. E certo non sono solo le parti più carnose, come le cosce e il petto, a poter comparire degnamente sulla tavola, ma anche quelle meno “nobili”, come le ali e il collo. Accanto alle ricette più semplici, come il pollo arrosto o la cotoletta di tacchino, ne troverete in queste pagine altre che richiedono un impegno e un tempo di preparazione
maggiori, come il famoso tacchino del giorno del Ringraziamento americano, i salmì, gli umidi, le fritture, i pasticci e perfino le minestre. Laura Rangoni giornalista, studiosa di storia dell’alimentazione e della gastronomia, si occupa di cucina da trent’anni, con un centinaio di libri pubblicati. Dirige il settimanale di enogastronomia www.cavoloverde.it e gira l’Italia a caccia di sempre nuove specialità
da assaggiare. Con la Newton Compton ha pubblicato, tra gli altri, Ammazzaciccia; La cucina piemontese; La cucina bolognese; La cucina toscana di mare; La cucina sarda di mare; La cucina milanese; Turisti per cacio; Kitchen Revolution; La cucina della salute; Il grande libro dell’orto e della cucina naturale; 1001 ricette di pizze, focacce e torte salate; 1001 ricette della nonna e 1000 ricette di
carne bianca. Il suo sito internet è www.laurarangoni.com.
"C'è una verità che non possiamo più ignorare: le nostre abitudini alimentari giocano un ruolo chiave nella genesi di molti tumori. Cambiando il modo in cui mangiamo possiamo davvero fare qualcosa per prevenire il cancro."
Più che un’autobiografia, il libro di Cinzia Cantini è una scoperta per il lettore che apprende, pagina dopo pagina, non solo il difficile percorso imprenditoriale di chi scrive ma altresì la sua crescita umana e interiore. Cinzia inventa e sperimenta. Costruisce e demolisce e arriva a reinventarsi come donna e come impresaria. Tra vita professionale e vita privata il libro scorre e racconta così che il
lettore può sempre ritrovarsi in ogni passaggio, in ogni costruzione fino a comprendere che quello che sta leggendo non è solo un manuale per imprenditori coraggiosi ma uno straordinario lavoro di introspezione e identificazione. Un libro, quindi, che travalicando tutti gli schemi convenzionali ha come scopo primario proprio quello di dimostrare che, nonostante le difficoltà, un forte spirito
imprenditoriale dotato, altresì, di solide conoscenze tecniche e grande determinazione, può riuscire a imporsi e a farsi conoscere anche in un ambito competitivo ed esigente come quello dell’estetica.
Cucina senza grassi
La bellezza nella valle dell'anima
C'è più gusto a nutrirsi bene
Perdo peso. Un programma educativo cognitivo-comportamentale
Carni bianchePollo, coniglio, tacchinoVallardi A.Carni bianchepollo, tacchino e coniglioCosì come viene. Le carni biancheYoucanprint
Ecco un libro che si legge volentieri, che oscilla tra storia e gastronomia e che ha al centro Venezia, crocevia di culture, di commerci, impasto di esperienze islamiche e mitteleuropee, porto dove sbarcavano spezie, zucchero, caffè, merluzzi essiccati. Non è un libro di ricette ma la ricostruzione dettagliata e spesso, cosa che non guasta, spiritosa di circa 1500 anni, con pessimistiche riflessioni sugli
ultimi che stiamo attraversando.“Il Venerdì di Repubblica”La cucina veneziana è lo specchio dello stile della sua città, multietnica per vocazione storica. Carla Coco ne racconta il percorso in continuo divenire, dalle ostriche rinascimentali coperte d’oro alla moda seicentesca degli chef francesi, dalla cioccolata amara in tazza che impazzava nel Settecento all’aperitivo con lo spritz importato dagli
austriaci. Tra ricette dal sapore antico, aneddoti, pagine di storia e ricettari, questo libro sprigiona a ogni pagina la miscela magica di una sapienza del vivere che resiste nel tempo.
C'è più gusto a nutrirsi bene, soprattutto se a seguirci in questo percorso sono gli esperti del settore, supportati da solide teorie e studi qualificati. Questo libro, a metà strada fra saggio e ricettario, tocca alcuni punti chiave dell'alimentazione che tutti dovremmo seguire: il legame tra dieta mediterranea e sostenibilità; la relazione tra cibo, microbiota e sistema immunitario; il ruolo dell'alimentazione
per quanto riguarda il controverso tema delle intolleranze e delle allergie e molto altro. E poi: dalla colazione alla cena, cosa deve contenere un piatto completo e bilanciato? Se non si vuole fare un pasto completo è meglio scegliere un primo, un secondo, o un piatto unico? È giusto demonizzare il dessert? Il libro risponde a queste e ad altre domande, presentando inoltre ricette e menu
appositamente studiati per proteggere il sistema immunitario e garantire un alto livello di benessere, sempre con un occhio alla sostenibilità (presupposto dell'opera, infatti, è che ciò che fa bene a noi deve far bene anche al pianeta). Inoltre, come intermezzo fra le pagine compaiono particolari box che sfatano i "falsi miti" dell'alimentazione: è vero che le uova fanno aumentare il colesterolo? Il
famoso "bicchiere di vino" a pasto è davvero una pratica salutare? Per dimagrire bisogna eliminare i carboidrati? Il tutto dalla viva voce e dalla competenza di due personalità che hanno fatto del benessere il loro campo di studio. Grazie a loro scopriremo che nutrirsi bene, se si hanno le informazioni giuste, è in realtà molto più semplice di quanto si pensi.
La dieta del metodo Kousmine
La dieta dei primi 1000 giorni
I segreti della buona cucina
Piccolo viaggio sentimentale a tavola
Il Cavernicolo ai giorni nostri
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