
V i t a  s a n a
BUON APPETITO CON...
di Cristina Orlandi
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Ingredienti (2 persone) 
Per gli gnocchi: 800 g di 
patate da gnocchi, 200 g di 
farina di segale, 200 g di ci-

moscata, q.b. di sale e di pe-
pe nero.

Per il condimento: 5 cipolle 

parmigiano, pangrattato, sale.

Preparazione
Per gli gnocchi: Con dei 

-
dare. Lessare le patate intere 

-

-
ciapatate. 

-

regolare di sale e di pepe, 
-

farina di segale. Formare con 

-

-

-

me il pollice. Tagliare il ro-

leggermente nel centro con il 
pollice. Procedere così con il 

Per il condimento: Tagliare 

farle rosolare in padella con 
-

re di sale. Mettere le cipolle 

strato. 

-

-
-

-
tinare nel forno preriscaldato 

Le cabiette (gnocchi) 
piemontesi alle ortiche

DIARIO DI UNA NEOMAMMA
di Luigia Coletta

iniziata da poco, Irene ha 

-

-

il potere di trasformarmi  in 
-

del loro incontro e ascoltare 
i loro pensieri; ma sarà stato 

cosa nasce cosa… Mi piace 
molto il loro rapporto per-

-
-

-

-
ciate a fare amicizie speran-

-
no il loro interesse e la loro 

-

-
ché così anche io e la mam-

amiche. Insieme ho portato 

al cinema e, anche se non so 

-

mamma per farmi socializ-

compagne di classe; sono 
molto felice al pensiero che 

-

L’amica del cuore 
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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

Il silicio è presente nel nostro 
organismo sotto forma di silicio 
organico. Tutte le cellule del 
tessuto connettivo, le unghie, i 
capelli e la pelle sono ricchi di 
questo minerale che svolge un 
ruolo importante nella formazione 
delle ossa e dà ad esse consistenza. 
Il silicio protegge i tessuti, 
i legamenti e contribuisce a 
mantenere elastiche le pareti dei 
vasi sanguigni. A questo minerale 
si attribuisce anche la proprietà 
di rinforzare il nostro sistema 
immunitario. Quando si invecchia, 
diminuiscono i livelli di silicio, si 
perde elasticità muscolare e la pelle 
diventa secca e raggrinzita.
Per cercare di rallentare il processo 
dell’invecchiamento, è necessario 
un apporto adeguato di questo 
minerale. Il silicio biodisponibile, 
assorbito facilmente dal nostro 
organismo, si trova soprattutto 
nella buccia della frutta, nell’aglio 
e nelle cipolle, nei cereali 
integrali, troppo spesso trascurati 
perché si dà la preferenza a cibi 
molto raffinati. Le cipolle sono 
particolarmente ricche di questo 
minerale ne contengono, infatti, 
circa 100 mg. per cento grammi di 
bulbo.
Si segnala infine l’equiseto, pianta 
ricchissima di silicio. Preparati 
di equiseto sono in vendita nelle 
farmacie e nelle erboristerie e sono 
considerati un valido rimedio per 
rinforzare le ossa. 

Il silicio
Di recente si diffondono in commercio prodotti che propongono 

caratteristiche genetiche che permettono tale resistenza.

di Spartaco Mencaroni
EDUCAZIONE SANITARIA

La moda dei probiotici


