





Biologico non significa solo evitare pesticidi chimici
o culture OGM nella coltivazione delle materie
prime ma anche essere in armonia con la natura,
trovare il giusto req'uilibrio con sé stessi e le proprie
~ necessita, rispettare il nostro mondo e preservarlo
per chi verra dopo di noi. Essere biologico & uno
stile di vita ed & per questo che noi lo amiamo.
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Amo Essere Biologico é una linea di prodotti provenienti da Agricoltura Biologica dedicata
ai consumatori sensibili ai temi della salvaguardia delle risorse naturali, della biodiversita e
dell'utilizzo di pratiche ambientali sostenibili. Una serie di specialita, dai cereali alla pasta,
dalle uova ai prodotti da forno, dal latte agli yogurt, certificate secondo le norme europee e
prodotte nel rispetto dell’'uomo e dell’ambiente.

Amo Essere Biologico ¢ la linea di prodotti pensata da Eurospin per chi vuole prendersi cura
di sé quotidianamente, responsabilmente e in modo conveniente.
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Per rispondere ad ogni domanda e sciogliere i dubbi sul mondo BIO,
abbiamo creato un team davvero speciale e appassionato: uno chef per
esaltare i prodotti, una nutrizionista per una dieta bilanciata, un personal
trainer per imparare ad ascoltare meglio il proprio corpo e una green
blogger, attenta alla sostenibilita e alla cura dell’ambiente.

Vieni a scoprire tutti i loro consigli sul nostro sito e dialoga direttamente
con loro sui nostri canali social ufficiali.

www.amoesserebiologico.it

MAURIZIO SIMONA MANUELA ROBERTO
ROSAZZA PRIN FALASCA MAPELLI NAVA

Chef Green Blogger Nutrizionista Personal Trainer



MAURIZIO ROSAZZA PRIN

Chef

Medaglia d’argento alla seconda edizione di Masterchef Italia e volto di Gambero Rosso
Channel, Maurizio € un vero e proprio artista dei fornelli: ha dato vita a “Chissenefood”, la sua
piattaforma digitale per vivere la cucina in modo piu creativo, non solo attraverso i piatti.
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250 g di polpa di pomodoro;

1 spicchio d’aglio;

1 cucchiaio di sardella calabrese
oppure ‘nduja;

70 g di pinoli;

1 limone;

1 stracciatella pugliese;

50 g di culatello;

300 g di farina;

350 ml di acqua;

100 g di yogurt greco;

2 cucchiai di curcuma in polvere;
3 g di lievito secco;

1 cucchiaio di origano;

1/2 cucchiaio di aglio secco in polvere;
olio evo, basilico, sale e pepe gb;
500 ml di olio di girasole.

P tepatazisne

Salsa basilico: fate bollire 500 ml di acqua, i
gambi di basilico e le scorze del limone e frullate
il brodo aromatico aggiungendo sale, una
spruzzata di limone e un goccio d’olio.

Salsa di pomodoro: scottate in padella la polpa
di pomodoro con uno spicchio d’aglio e un
cucchiaio di sardella o ‘nduja.

Crema di pinoli: tostate i pinoli in una padella
antiaderente e frullateli con 100 ml di acqua e 20
ml di olio extra vergine d’oliva, aggiungete sale

e pepe.

Pizzella: unite la farina, ’aglio ed il lievito
secco allo yogurt e all’acqua. Impastate e
successivamente lasciate lievitare per 12/24 ore.
Per finire friggete la pizzella in abbondante olio
di semi di girasole.

Servite tutto in ciotoline diverse lasciando che gli
ospiti compongano il proprio piatto.
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RISO RIBE FINO
€1,29

500 g
al kg Euro 2,58
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FARINA TIPO “00™
€ 0,99

1 kg
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Se la colazione é il pasto piu importante della giornata,

il bruch é ormai diventato il pasto piu importante della
domenica. Io sono un tradizionalista e, anche se innovo,
preferisco quei mega pranzi interminabili che finiscono con
la cena. Bisogna pero sapersi adeguare e nelle metropoli a
volte la domenica si pranza alle 14 e si fa la colazione ed il
pranzo insieme.

Nasce cosi la rincorsa al brunch piu stiloso, goloso da
mangiare e fotografare. Perché allora il brunch non lo
organizzate a casa? Qualche centrifuga di verdura, pancake
al cioccolato e per la parte salata vi aiuto io. Vedrete.
Finirete sull’Instagram dei vostri amici. Perché la mattina
ha luovo in bocca, ricordatelo sempre, e se volete un
cornetto semplice non importa, anzi chissenefood!



8 fette di pane in cassetta;
200 g di prosciutto cotto;
200 g di formaggio svizzero a fette;
2 pomodori occhi di bue;
8 uova;

1 limone;

200 g di piselli surgelati;

1 cipollotto;

menta gb;

olio gb;

sale;

pepe;

1 cucchiaio di miso;

120 g di burro;

erba cipollina;
uova di lompo.
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Crema di piselli: fate soffriggere un cipollotto,
aggiungete poi i piselli surgelati e un bicchiere d’acqua.
Cuocete aggiungendo un cucchiaio di miso (condimento
derivato dai semi della soia gialla) e una noce di burro.
Spegnete il fuoco, frullate il tutto con menta, succo e
scorza di limone.

Preparate la salsa olandese: sbattete 4 tuorli e mezzo
limone spremuto, poi fate sciogliere 100 g di burro
(possibilmente chiarificato) e montate il tutto come se
fosse una maionese, aggiungete sale quanto basta.

Preparate un bell’uovo in camicia. Io vi consiglio di
prendere della pellicola senza Pvc, oliarla, metterla in
una bacinella, rompervi 'uovo, chiudere il tutto come se
fosse un sacchettino, lasciar cuocere per 5 minuti precisi
e poi tuffare tutto in acqua e ghiaccio. Tostate in pentola
delle fette di pomodoro, conditele poi con menta e olio.

Toast: ricavate un cerchio in una fetta di pancarré.
Sull’altra disponete il prosciutto, il formaggio e il
pomodoro. Chiudete e mettete in forno fino a quando il
formaggio sara filante e il pancarré dorato.

Disponete la crema di piselli, aggiungete il toast, sopra il
toast 'uovo e un cucchiaio di salsa olandese, terminate
il piatto con dell’erba cipollina tritata e un cucchiaino di
uova di lompo.
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Oh carbonara, che da li castelli giungiin
bocca ricca peposa nel mio palato nordico e
imbruttito. Mi giungi decisa e solo a vederti mi
vien voglia di mangiarti sempre e comunque.
Tu che porgi sempre il tuo guanciale anche

se non hai da farti perdonare nulla a meno
che per prepararti é stata usata la pancetta.
Oh carbonara che errore, sai qui al nord
succede, mettiamo anche un pepe vecchio
rimasto nella credenza troppo a lungo e a

volte ci dimentichiamo il pecorino, ovviamente
romano, e un rosso d’uovo a persona piu un
uovo intero per tutti. Oh carbonara, ma oggi tu
me devi perdona, signora bella incontrastata
della tavola incantata, perché ti voglio
stravolgere bella de zio, sta andando molto

il ramen, quindi voglio fare la tua versione
giapponese ma famme un favore, non me
mandare a quel paese.
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150 g di guanciale;

300 g di spaghetti;

4 tuorli d’uovo;

1 uovo intero;

100 g di Pecorino Romano grattugiato;
100 g di Parmigiano Reggiano;
100 ml di panna liquida;

1 pezzo di crosta di Parmigiano;
2 cipolle;

erba cipollina gb;

pepe qb;

10 grani di pepe;

1 pezzetto di zenzero;

1 spicchio d’aglio.

P teparazione

Brodo: fate bollire 500 ml di acqua con un pezzetto
di zenzero, la crosta di Parmigiano, 2 cipolle, lo
spicchio d’aglio e 10 grani di pepe. Aggiungete un
mestolo di questo brodo a 100 ml di panna liquida
fresca, aggiungete 100 g di Parmigiano, mescolate e
poi filtrate in un colino dalle maglie fini.

Guanciale: tostate in pentola il guanciale fino a
doratura.

Create una crema mescolando i rossi d’uovo, I’'uovo
intero e il Parmigiano.

Lessate la pasta, scolatela e unitela alla crema di
uova e a meta guanciale.

Disponete il brodo sulla base della fondina, il nido
di spaghetti, aggiungete qualche pezzo di guanciale,
erba cipollina tritata e un grattata di pepe fresco.

PASSATA

PASSATA

DI POMODORO
€0,79

680 g
al kg Euro 1,16

SPAGHETTI / FUSILLI

TRAFILATI AL BRONZO
€ 0,79 cad

500 g
al kg Euro 1,58



SIMONA FALASCA

Green Blogger

Qualcuno la conosce come Nausjka, ma tutti conoscono il suo famosissimo blog: greenMe.it,
punto di riferimento per chiunque voglia saperne di piu su ambiente e sostenibilita, o solo per
un utilissimo consiglio in cucina, come nonna comanda.
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L’olio extra vergine di oliva é il re indiscusso
della dieta mediterranea, ormai riconosciuta
anche dall’Unesco come patrimonio
dell’umanita.

La scienza da tempo si sta interrogando sulle
proprieta curative dell’oro antico della nostra
tradizione, confermandone diverse. E’ stato
dimostrato, infatti, come Uolio evo sia in grado
di prevenire il diabete, mantenere in salute il
fegato, ma anche contribuire a proteggere il
cuore e tenere a bada il colesterolo.
Paragonato anche al latte materno per la
tipologia dei nutrienti in esso contenuti,

Uolio evo e ricco di grassi “buoni” e la sua
assunzione quotidiana (circa 3 cucchiai al
giorno, possibilmente a crudo) regola la
pressione, aumenta il senso di sazieta e riduce
il processo arteriosclerotico. Oltre che il
rischio di ammalarsi di tumore, in particolar
modo quello al seno e al colon.

Tantissimi benefici, dunque, a patto pero,
che si tratti di un olio extra vergine di
qualita, possibilmente biologico per evitare
la presenza di pesticidi e spremuto a freddo,
in modo da mantenere inalterati gli acidi
grassi essenziali e i polifenoli contenuti. In
particolare U'oleuropeina (che conferisce
allolio il caratteristico sapore amarognolo e
rende le arterie piu elastiche) e 'oleocantale,
il polifenolo da cui invece deriva il gusto

un po’ piccante, dall’altissimo potere
antinfiammatorio, capace di riprodurre,

in modo naturale, addirittura gli effetti
dell’ibuprofene.
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ESTRATTO A FREDDD

OLI0 EXTRA VERGINE

DI OLIVA
€ 4,99

750 mi
al | Euro 6,65
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Se siete amanti delle barrette energetiche come snack light da
consumare a merenda, potreste provare a realizzarle da soli a partire
da semi, frutta secca e frutta disidratata o, per velocizzare il tutto, dal
muesli di frutta che utilizzate a colazione, possibilmente biologico in
modo da evitare pesticidi e fitofarmaci.

[nptedienti:

350 g di muesli croccante alla frutta;

2 cucchiai di miele sciolto a hagnomaria (oppure se seguite una
dieta vegan sciroppo di agave);

6 cucchiai di olio extra vergine di oliva bio (oppure di burro di
arachidi);

3 cucchiai di confettura biologica a scelta.

rrermzimcx

Scaldate il forno a 180° e oliate una teglia o rivestitela con un foglio

di carta da forno. Nel frattempo versate in una padella I'olio, il miele

e la marmellata e scaldate a fuoco medio fintanto che gli ingredienti
non si siano tutti ben amalgamati. Portate il composto ad ebollizione e
mescolate bene per altri 5 minuti.

Quando avra raggiunto una consistenza bella densa, togliete il
composto dal fuoco e versatelo in una terrina capiente insieme al
muesli, mescolando vigorosamente.

Travasate il tutto nella teglia da forno premendo con un cucchiaio o
un mattarello per appiattire il preparato. Infornate per 20 minuti fino
a doratura ottimale.

Lasciate raffreddare e tagliate a quadratini o in rettangoli per
formare le singole barrette che potranno essere conservate in un
contenitore ermetico.




CIOCCOLATO

FONDENTE 70%

100g €

CIOCCOLATO
FONDENTE 70%
€1,09

1009
al kg Euro 10,90

BEVANDA ALLAVENA
€1,59
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MANUELA MAPELLI

Nutrizionista

Dottoressa specializzata in Disturbi del Comportamento Alimentare all’Ospedale San Raffaele
Turro a Milano, e riferimento della corretta alimentazione nelle trasmissioni TV e nei suoi
seguitissimi profili social. Avete mai visitato il suo sito pieno di consigli preziosi?
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Golosa e appetitosa, la consumiamo solitamente nel BB e T

periodo natalizio, eppure, la frutta secca, & un elisir
per la salute del nostro organismo anche se spesso,
viene bandita perché “troppo grassa”, quindi nociva
per la linea. Siete sicuri che faccia cosi male?

Con la tecnica della disidratazione si elimina gran

parte dell’acqua presente nei frutti, questo processo AL MIRTILLO / AL LAMPONE
concentra tutti i nutrienti, ovvero zuccheri, vitamine, € 0,95 cad.

minerali e fibre. Cosi facendo la frutta essiccata e 2x125g

un alimento altamente energetico e ad alta densita al kg Euro 3,80

nutrizionale, in quanto ricco di antiossidanti,

che combattono i radicali liberi e quindi
Iinvecchiamento, fibre, per la motilita intestinale e
vitamine (vit. A, B1, C ed E), minerali (calcio, fosforo,
magnesio, potassio, ferro e manganese) preziosi per
le ossa.

Consiglio sempre di consumare 4-5 tra noci, nocciole
e mandorle durante gli spuntini di meta mattina e
meta pomeriggio.
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LATTE INTERO
€1,19
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FROLLINI INTEGRALI
Al'5 CEREALI
€1,89

3009
al kg Euro 6,30

TORTINE L [
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€1,69

252 g
al kg Euro 6,71

TRUCIOLI/GALLETTE
AL KAMUT

€ 2,29 cad.

250¢g
al kg Euro 9,16
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Conosciamo tutti 'importanza della prima colazione, ma capiamo il
motivo. Innanzitutto, é il primo pasto dopo il digiuno notturno durato
diverse ore e quindi rappresenta la fonte primaria dalla quale attingere i
nutrienti necessari per affrontare I'intera giornata con la carica giusta.
Senza la prima colazione, tutto cio che indrodurremo verra subito
assimilato dall’organismo a digiuno con conseguenze non positive per

la linea. Con una ricca ed equilibrata colazione invece non si avranno di
questi problemi, in quanto si arrivera al pranzo in totale autonomia.

Come dev’essere la colazione? Dev’essere costituita cosi:

60% da carboidrati: pane integrale, cereali, fette biscottate integrali,
biscotti secchi e torte fatte in casa; 20% di grassi polinsaturi: frutta
secca, come noci, nocciole, mandorle, semi di girasole e pistacchi; 20% di
proteine: latte (meglio se parzialmente scremato) e yogurt, o bevande a
base di soia o avena. Buona colazione!

,J %.6. 4 6,” :
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Sara capitato anche a voi, dopo un periodo di disordine e di-eccessi culinari
o semplicemente di stress, di sentirvi non in perfetta forma, gonfi, stanchi

e con poca energia; forse e il caso di mettere in azione un programma di
depurazione e di rivedere la dieta. Una dieta detta “detox” (o depurativa,
disintossicante) é la soluzione giusta.

I motivi per i quali é utile una dieta detox vanno ben oltre il lato estetico e
spesso la si consiglia per liberarsi dalle tossine in eccesso e dar respiro al
fegato, intestino e i reni. Una buona dieta disintossicante sara equilibrata e a
base di verdure a foglia verde, verdure bianche e frutta di stagione, ananas
incluso. E ottimo introdurre anche pesce azzurro, legumi e cereali integrali,
preferibilmente biologici.



ROBERTO NAVA

Personal Trainer

Lo sport € la sua passione: runner, maratoneta e triatleta. Roberto non si ferma mai e nel 2009
apre un blog: “Run like never before” dove parla di come la sua vita sia cambiata quel giorno in
cui comincio a correre. Allacciate le scarpette da corsa: 3, 2, 1... Via!
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Muovi-i fusi primei passi nellfo, cotsa

Voglia di running? Inizi a muovere i Affidarsi a un negozio specializzato per

primi passi ma non sai proprio da dove guidare le scelte e trovare la scarpa perfetta

cominciare? Ecco qualche consiglio pratico. per le proprie esigenze.

Step 1. Visita medica: prima di iniziare a Step 3. Correre. Ricordate sempre che nel

correre € importante assicurarsi di essere running é fondamentale non avere fretta.

in buona salute e di poter praticare lo sport Soprattutto nei primi periodi si perde

senza nuocere al fisico. facilmente fiato e resistenza. Ascoltate invece
i messaggi del vostro corpo e cercate di

Step 2. Scarpe: sceglierle da soli non é affrontare ogni corsa e ogni allenamento con

facile. In gioco ci sono cosi tante variabili la giusta gradualita.

(peso, tipo di superficie sulla quale

corriamo, quanti chilometri percorriamo al Ma quanto correre? E a che ritmo? Ecco

mese, ecc.) che diventa complicato trovare una tabella (della durata di 12 settimane) da

la calzatura adatta a noi. La soluzione? seguire per iniziare a correre:

3' di corsa, ' camminando per 5 volte (20 minuti)
6' di corsa, ' camminando per 3 volte (21 minuti)
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Allenamento funzionale. Cos’é? Come
funziona? Questo tipo di allenamento, che si
puo fare a casa, a corpo libero, senza bisogno
di acquistare attrezzi (basta un tappetino!)

e fondamentale per chi pratica la corsa
perché permette di lavorare e sollecitare
simultaneamente un grandissimo numero di
muscoli necessari per la pratica di qualsiasi
attivita sportiva.

I benefici? Sono molteplici: con questo tipo
di allenamento si migliora la resistenza
cardiorespiratoria e muscolare, con un
aumento della flessibilita, dell’agilita e della
velocita, con un notevole miglioramento
dell’equilibrio.

I vantaggi? Innumerevoli: le sessioni sono
brevi e quindi ideali per chi non ha molto

tempo da dedicare allo sport. Un allenamento
di 30 minuti per 3 volte la settimana é
sufficiente per ottenere risultati immediati.

Gli esercizi? Tanti, tantissimi. Avrete
sicuramente sentito parlare di squat, affondji,
plank, piegamenti, burpees. Per mixarli al
meglio esistono una serie di app disponibili
per smartphone che vi possono guidare

in sessioni personalizzate, con numero di
ripetizioni e tempi di recupero perfettamente
calibrati.

Cercate di inserire almeno un paio di volte alla
settimana sessioni di 20 minuti di allenamento
funzionale, qualsiasi sia il vostro sport
preferito, scoprirete un metodo efficace per
rimanere attivi tutto 'anno senza perdere mai
il tono muscolare.

Anche se per alcuni la corsa € uno sport da
lupi solitari il consiglio — per tutti — e quello
di provare, almeno una volta, a correre in
compagnia di amici o di un gruppo.

I vantaggi sono innumerevoli. Correte in
gruppo o in compagnia di un amico/a infatti e
piu divertente e meno stressante dal punto di
vista mentale. Correte con qualcuno e minuti
e chilometri passeranno senza che ve ne
accorgiate.

Anche la pianificazione é importante. Con un
calendario o con la vostra agenda sottomano
posizionate i vostri allenamenti e le vostre
uscite.

Avrete cosi un appuntamento da rispettare e
diventera piu difficile rinunciare. Da soli si
trova sempre una scusa per non andare!

Se riuscite fatelo con qualcuno che abbia il
vostro stesso ritmo/passo e qualche volta con
chi e piu veloce di voi. Imparerete a tenere
ritmi piu alti e a sostenere gli sforzi piu a
lungo.

Le uscite di gruppo sono anche molto utili per
ritrovare la motivazione e confrontarsi con
chi come voi ha appena iniziato.

Cercate sempre di guardate il lato positivo,
anche quando vi sembra di non essere
all’altezza. Non sentitevi inferiori ai vostri
compagni. Non lo siete. Fate in modo che
esperienze di questo tipo vi diano carica e
motivazione.

Provate a pensare che “anche io posso
diventare piu veloce”. Imparate a conoscere
il vostro corpo e i vostri limiti. Solo allora
saprete come superarli!
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BANANE
€1,99

al kg

TOFU AL NATURALE
€ 1,69

al kg Euro 6,76
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Siamo Eurospin, il pit grande discount
italiano. Lo siamo perché 10 milioni di clienti
ci hanno gia scelto e molti altri scoprono,
ogni giorno, 'unicita della nostra proposta.
Lo siamo perché abbiamo piu di 1.000 punti
vendita, oltre 12.000 dipendenti e siamo
presenti in Italia da piu di 20 anni.
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Il nostro nome, “SP” come spesa, “IN” come
intelligente, sintetizza la formula del nostro
successo: offrire prodotti di qualita alla
massima convenienza, ponendoci in questo
modo come prima scelta per i consumatori
italiani nel rapporto qualita/prezzo.

LA SPESA INTELLIGENTE

le noslre masche

La qualita delle marche di proprieta di Eurospin
non ha niente da inviare a quelle piu famose,
grazie a un’attenta selezione dei fornitori e delle
materie prime, ma garantisce al tempo stesso il
massimo risparmio.

10 nsslre ametliments

Eurospin ha un assortimento selezionato, in
continua evoluzione, costruito per soddisfare
1 bisogni quotidiani, fondamentali, dei clienti.
Siamo un’azienda italiana al 100%, per questo
conoscere le preferenze degli italiani é nel
nostro DNA.

SEGUICI ANCHE SU:

00

WWW.EUROSPIN.IT



