


    



    
    


    
    
        




    
        
            

            
            


            
            
            
    
    
    
    
    
    
    
    

    

        
        

        
        

    
    
    

        
            
            

    
    
    
    
    
    
    

        
        
        
            
        
        Cosa stai cercando?
        
        

        
        
    



            
        


    




        
        
        
    

    
        
            
            
            
            

            
            
                Ultimo negozio visitato:
                Negozio preferito:
            

            Seleziona il punto vendita per scoprire le offerte
            

            
            
            

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Gestisci
            
        

    


            
            
                
                    
                    Spesa Online
                
            
                
                    
                    Saporie
                
            
                
                    
                    Sostenibilità
                
            

        

    



        
            
            

                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    

    
        
    

    

    


                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    

    
        
    

    

    

            
            
                
                    
                
                
                

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Accedi
            
        

    

                
                

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Registrati
            
        

    

                
                

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            
            
        

    

            

        


        
        
            
                Negozi e volantini
                
                

            

        
            
                HeyConad
                
                

            

        
            
                Prodotti
                
                

            

        
            
                Carte e Premi
                
                

            

        
            
                Bene Insieme
                
                

            

        
            
                Contattaci
                
                

            

        

        
        
            
        
            
        
            
                
                
    
    

    
        
        
            
                
                
                    I nostri marchi
                
                    Qualità e sostenibilità dei prodotti
                
                    Bassi e Fissi
                

            

        

        
        
            
                
                    
                    
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                

                Per la tua spesa quotidiana e la dispensa

            
        
            
                
                    
                    
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                

                Per te che prediligi una cosmetica più naturale

            
        
            
                
                    
                    
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                

                Con te per farlo crescere con amore

            
        
            
                
                    
                    
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                

                Perchè tieni alla sua alimentazione

            
        
            
                
                    
                    
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                

                Per te che vuoi sentirti in forma con gusto

            
        
            
                
                    
                    
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                

                Per te che cerchi il benessere naturale

            
        
            
                
                    
                    
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                

                Per te che hai esigenze nutrizionali specifiche

            
        
            
                
                    
                    
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                

                Per il tuo benessere psicofisico e la cura

            
        
            
                
                    
                    
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                

                Per te che ami il sapore unico ed originale

            
        
            
                
                    
                    
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                

                Per te che cerchi idee nuove e gusti inediti

            
        
            
                
                    
                    
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                

                Per chi ricerca nella birra il gusto e lo stile italiano 

            
        


        
        

        
        
    


            
        
            
                
                
    
    

    
        
        
            
                
                
                    Carte Insieme
                
                    miPREMIO
                
                    Collezioni e concorsi
                
                    Carte prepagate
                

            

        

        
        

        
        
            
            In evidenza
            
                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    


                Scopri le Carte Insieme Conad
            
        


        
        
    


            
        
            
                
                
    
    

    
        
        
            
                
                    Ricette
                
                
                    Antipasti
                
                    Primi Piatti
                
                    Secondi Piatti
                
                    Dolci e Dessert
                
                    Ricette Bimby
                
                    Contorni
                
                    Aperitivi e Stuzzichini
                
                    Piatti Unici
                

            

        
            
                
                    Consigli
                
                
                    Alimentazione
                
                    Salute e Benessere
                
                    Vivere Sostenibile
                
                    Pulizie in casa
                
                    Essere Mamma
                
                    Amici animali
                
                    Cucina Tradizionale e Innovativa
                

            

        

        
        

        
        

        
        
            
            
            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            È uscito il nuovo numero di Bene Insieme, ritira la tua copia in negozio

        

    


            
        
            
        


        
        
        
    
    
    

    
        
        
            
                
                    
                    
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                
                
            

            
                
                    
                    

    
    
    
    
    
    
    

        
        
        
            
        
        Cerca nel sito
        
        

        
        
    



                

                
                    
                        Negozi e volantini
                    
                
                    
                        HeyConad
                    
                
                    
                        Prodotti
                    
                
                    
                        Carte e Premi
                    
                
                    
                        Bene Insieme
                    
                
                    
                        Contattaci
                    
                
                
                
                    
                        
                        Spesa Online
                    
                
                    
                        
                        Saporie
                    
                
                    
                        
                        Sostenibilità
                    
                

                
                    Seguici sui Social:

                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        
                    

                

            

        


        
        
            
            
        
            
            
        
            
            

    


    

    
        
            
            
        

        
            Prodotti


            
            
                
                    
                    
                        I nostri marchi
                    
                        Qualità e sostenibilità dei prodotti
                    
                        Bassi e Fissi
                    

                

            

            
            
                I nostri marchi
                
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        

                        Per la tua spesa quotidiana e la dispensa

                    
                
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        

                        Per te che prediligi una cosmetica più naturale

                    
                
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        

                        Con te per farlo crescere con amore

                    
                
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        

                        Perchè tieni alla sua alimentazione

                    
                
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        

                        Per te che vuoi sentirti in forma con gusto

                    
                
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        

                        Per te che cerchi il benessere naturale

                    
                
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        

                        Per te che hai esigenze nutrizionali specifiche

                    
                
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        

                        Per il tuo benessere psicofisico e la cura

                    
                
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        

                        Per te che ami il sapore unico ed originale

                    
                
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        

                        Per te che cerchi idee nuove e gusti inediti

                    
                
                    
                        
                            
                            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        

                        Per chi ricerca nella birra il gusto e lo stile italiano 

                    
                
            


            
            
        

    


        
            
            

    


    

    
        
            
            
        

        
            Carte e Premi


            
            
                
                    
                    
                        Carte Insieme
                    
                        miPREMIO
                    
                        Collezioni e concorsi
                    
                        Carte prepagate
                    

                

            

            
            

            
            
                
                In evidenza
                
                    
                        
                        
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

                        Scopri le Carte Insieme Conad
                    
                
            

        

    


        
            
            

    


    

    
        
            
            
        

        
            Bene Insieme


            
            
                
                    
                        Ricette
                    
                    
                        Antipasti
                    
                        Primi Piatti
                    
                        Secondi Piatti
                    
                        Dolci e Dessert
                    
                        Ricette Bimby
                    
                        Contorni
                    
                        Aperitivi e Stuzzichini
                    
                        Piatti Unici
                    

                

            
                
                    
                        Consigli
                    
                    
                        Alimentazione
                    
                        Salute e Benessere
                    
                        Vivere Sostenibile
                    
                        Pulizie in casa
                    
                        Essere Mamma
                    
                        Amici animali
                    
                        Cucina Tradizionale e Innovativa
                    

                

            

            
            

            
            
                
                È uscito il nuovo numero di Bene Insieme.
                
            

        

    


        
            
            
        
    


    




            
        
            

            
            


            
            
            




    
        
            

            
            

            
            
            

    

    
    
        
            
            

            
                
                    
                        
                        
                        Il Concorso Maestri del Taglio è terminato
                    

                    Scopri tutti i vincitori delle 1000 affettatrici Berti in palio!

                

            
        

    







    


            
        
            

            
            

            
            
            

    
    
    
    
    
    

    
        
            
                
                
                    
                        
                            
                            
                            
                            
    
        Gioca e divertiti

con Magiche Collezioni!
    



                            


                            
                            
    
        Ogni 20€ di spesa ricevi subito una bustina con 4 card da collezionare e un bollibro! E con soli bollibri, puoi avere il libro La Magia del Fantasy – Storie ed Emozioni al Summer Camp.
 





Dal 4 marzo al 14 aprile 2024
 





Iniziativa riservata ai possessori di Carta Insieme e Carta Insieme Più Conad Card.

 
    


                            
                                
                                
                                

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Scopri di più
            
        

    

                            
                        


                        
                            
                                
                                
    
    

    
    
    
    
    
    

    

    
        
    
    
    

    
    
        
        
        
        

    

    
    

    

                            

                            
                            

                            
                            
                            

                            

                            
                                
                                
                            

                        

                    

                

            
                
                
                    
                        
                            
                            
                            
                            
    
        Catalogo miPREMIO 2024
    



                            


                            
                            
    
        Prenditi cura di te, delle persone, dell'ambiente e del territorio un premio alla volta. Accumula i punti con Carta Insieme o Carta Insieme Più Conad Card.




Fino al 31 dicembre 2024




    


                            
                                
                                
                                

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Scopri di più
            
        

    

                            
                        


                        
                            
                                
                                
    
    

    
    
    
    
    
    

    

    
        
    
    
    

    
    
        
        
        
        

    

    
    

    

                            

                            
                            

                            
                            
                            

                            

                            
                                
                                
                            

                        

                    

                

            

            

        

    







    


            
        
            

            
            

            
            
            

    
    
    
    
    
    

    
        
        


        
        
            
                
                    
                    
                        

    

    
        
            
    
        Trova il tuo negozio Conad
    


        
        
            
        

    



                    

                    
                    
                

            


            
                
                    
                    
                        

    

    
        Cerca il punto vendita più vicino a te e scopri tutte le offerte

        

    
    
    
    
    
    
    

        
        
        
            
        
        Indirizzo, CAP o città
        
        

        
        
            
                
                    
                    Rileva la mia posizione
                
            

        

    



    



                    

                    
                    
                

            

        

    



            
        
            

            
            

            
            
            


    

    

        
            
                
                    
                        
                        

    
    
    

    
        
            
                
                
    
        Bassi e Fissi




    


            
            
                
                
    
        Anche quando tutto costa di più, noi teniamo i prezzi bassi e fissi con la qualità di sempre.

    


            
            
            
                

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Scopri di più
            
        

    

            
        

        
            
            
    
    

    
    
    
    
    
    

    

    
        
    
    
    

    
    
        
        
        
        

    

    
    

    

        
    



                    

                
            

            

        


    







    


            
        
            

            
            

            
            
            

    
    
    
    
    
    
    

    
        
        
            
            
            
            
    
        Bassi e Fissi


    


            

            
            
    
        Con Bassi e Fissi ti offriamo centinaia di prodotti indispensabili della nostra migliore qualità a prezzi sempre bassi e fissi. Per una spesa completa, sicura e conveniente, ogni giorno. 

Scopri tutti i prodotti 
    


            
            
            

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Vai al volantino
            
        

    

        

        
        
            
                
                
            

            
                
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
    
    

    
        
            
                
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                

                Dal 1/1 al 30/4
            


            
            

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            
            
        

    

        

        
            
            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            CONAD Melagrana, Mela e Uva 250 ml

        

        
            
                
                
            

            
            
                1,99 €
            
        

    


                

            
                
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
    
    

    
        
            
                
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                

                Dal 1/1 al 30/4
            


            
            

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            
            
        

    

        

        
            
            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            CONAD Più Tempo Microfiltrato Pastorizzato Parzialmente Scremato 1 l

        

        
            
                
                
            

            
            
                1,25 €
            
        

    


                

            
                
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
    
    

    
        
            
                
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                

                Dal 1/1 al 30/4
            


            
            

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            
            
        

    

        

        
            
            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            CONAD Gnocchi di Patate 500 g

        

        
            
                
                
            

            
            
                0,99 €
            
        

    


                

            
                
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
    
    

    
        
            
                
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                

                Dal 1/1 al 30/4
            


            
            

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            
            
        

    

        

        
            
            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            CONAD Essentiae Protezione Completa Dentifricio ad azione antitartaro e anticarie 75 ml

        

        
            
                
                
            

            
            
                1,19 €
            
        

    


                

            
                
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
    
    

    
        
            
                
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                

                Dal 1/1 al 30/4
            


            
            

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            
            
        

    

        

        
            
            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            CONAD Hamburger a base di prosciutto cotto e mozzarella 2 x 75 g

        

        
            
                
                
            

            
            
                1,99 €
            
        

    


                

            
                
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
    
    

    
        
            
                
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                

                Dal 1/1 al 30/4
            


            
            

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            
            
        

    

        

        
            
            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            CONAD Lenticchie Piccole 400 g

        

        
            
                
                
            

            
            
                1,69 €
            
        

    


                

            

            
                

            

        

        

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Vai al volantino
            
        

    

    







    


            
        
            

            
            

            
            
            

    
        
    



            
        
            

            
            

            
            
            

    

    
        
        
        
    
        HeyConad App, spesa, viaggi e molto di più! 


    


        

        
            
                
                
    
    
    

    
        
        
        
    
    

    
    
    
    
    
    

    

    
        
    
    
    

    
    
        
        
        
        

    

    
    

    

        
        

        
            
            
    
        Scarica l’App HeyConad e gioca!


    


            Esplora il mondo di HeyConad! Gioca, risparmia sulla spesa quotidiana e vinci sconti sui tuoi prodotti preferiti e oltre 100 premi. Scarica l'app, registra la tua Carta Conad e avvia subito la tua esperienza di gioco.

        


        
        
        
        

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Scopri di più
            
        

    

    


            

        
            
                
                
    
    
    

    
        
        
        
    
    

    
    
    
    
    
    

    

    
        
    
    
    

    
    
        
        
        
        

    

    
    

    

        
        

        
            
            
    
        La comodità della spesa online!


    


            Con la nuova app HeyConad accedi ancora più velocemente al servizio HeyConad Spesa Online. Scopri dov’è disponibile per ricevere la tua spesa direttamente a casa o ritirarla in negozio.

        


        
        
        
        

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Scopri di più
            
        

    

    


            

        
            
                
                
    
    
    

    
        
        
        
    
    

    
    
    
    
    
    

    

    
        
    
    
    

    
    
        
        
        
        

    

    
    

    

        
        

        
            
            
    
        Acquista viaggi ed esperienze nel meglio dell'Italia




    


            HeyConad App ti porta anche in vacanza con HeyConad Viaggi! Scegli tra centinaia di esperienze tra enogastronomia, benessere, avventura e bellezze del territorio italiano. 

        


        
        
        
        

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Scopri di più
            
        

    

    


            

        

        

    







    



            
        
            

            
            

            
            
            

    
    
    
    
        
            
                
                
                    
                        
                        
    
        Il servizio Contattaci è a tua disposizione


    


                    

                    
                        
                        
    
        Scrivici, aiutiamo i nostri clienti nelle richieste di assistenza.


    


                    
                

            

            
                

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Contattaci
            
        

    

            
        

    







    


            
        
            

            
            

            
            
            

    
    

    
        
        
    
        Le linee di prodotto per le tue esigenze




    


        
            

            
                

                
                
            

        

        
            
                
                    
                    
    
    

    
        

            
            
                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            

            Per la tua spesa quotidiana e la dispensa

        
    


                

            
                
                    
                    
    
    

    
        

            
            
                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            

            Per te che prediligi una cosmetica più naturale

        
    


                

            
                
                    
                    
    
    

    
        

            
            
                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            

            Con te per farlo crescere con amore

        
    


                

            
                
                    
                    
    
    

    
        

            
            
                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            

            Perchè tieni alla sua alimentazione

        
    


                

            
                
                    
                    
    
    

    
        

            
            
                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            

            Per chi ama le cose buone, per sé e per l’ambiente 

        
    


                

            
                
                    
                    
    
    

    
        

            
            
                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            

            Per te che vuoi sentirti in forma con gusto

        
    


                

            
                
                    
                    
    
    

    
        

            
            
                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            

            Per te che hai esigenze nutrizionali specifiche

        
    


                

            
                
                    
                    
    
    

    
        

            
            
                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            

            Per il tuo benessere psicofisico e la cura

        
    


                

            
                
                    
                    
    
    

    
        

            
            
                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            

            Per te che ami il sapore unico e originale

        
    


                

            
                
                    
                    
    
    

    
        

            
            
                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            

            Per te che cerchi idee nuove e gusti inediti

        
    


                

            
                
                    
                    
    
    

    
        

            
            
                
                
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

            

            Per chi ricerca nella birra il gusto e lo stile italiano

        
    


                

            

            
                

            

        

    



            
        
            

            
            

            
            
            

    

    
        
        
        
    
        I negozi specializzati


    


        

        
            
                
                
    
    
    

    
        
        
        
    
    

    
    
    
    
    
    

    

    
        
    
    
    

    
    
        
        
        
        

    

    
    

    

        
        
            
            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

        

        
            
            
            Apri gli occhi alla convenienza: visita i nostri reparti di ottica troverai ottici esperti e tante offerte.



        


        
        
        
        

    
    
    
    
    
    
    
    
    

        
            
            Scopri di più
            
        

    

    


            

        
            
                
                
    
    
    

    
        
        
        
    
    

    
    
    
    
    
    

    

    
        
    
    
    

    
    
        
        
        
        

    

    
    

    

        
        
            
            
    
    

    
    
    
    
    
    

    
        
    
        

    

    

    

    

        

        
            
            
            All'interno dello stesso punto vendita, la comodità di acquistare prodotti per la salute di tutta la famiglia.
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                        Contorni
                    

                
                
                    La vignarola

                    
                        Un contorno sfizioso che profuma di primavera e dei suoi prodotti saporiti, questo è la vignarola, piatto tipico della tradizione stagionale e gastronomica romana con il sapore unico e inconfondibile del guanciale croccante. Una vera delizia da trasformare anche in un a...
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                        Salute e Benessere
                    

                
                
                    Colesterolo alto? Ecco come funziona il riso rosso fermentato

                    
                        Il riso rosso fermentato contribuisce al mantenimento di valori normali di colesterolo nel sangue. Scopri il Riso Rosso della Linea Parafarmacia Conad e tutte le sue proprietà grazie ai Consigli Conad dedicati agli integratori.
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                        Salute e Benessere
                    

                
                
                    La dieta in primavera

                    
                        Finita la stagione invernale, con la primavera ritroviamo temperature più miti, giornate più lunghe, i nostri ritmi giornalieri si modificano e le nostre abitudini alimentari devono allinearsi alla nuova realtà.
Dopo la dieta più ricca ed energetica dell’inverno, la dieta in primavera deve depurare, rivitalizzare e nutrire bene il nostro corpo, perché questa è la stagione più variabile dell’anno, con grandi sbalzi termici che mettono a dura prova le nostre difese immunitarie. 
In pratica, dobbiamo preparare pietanze più leggere, utilizzare cotture più veloci, moderare i condimenti aggiunti, prediligere i cibi cotti a quelli crudi.

Colazione
Prevedete sempre cibi caldi e a temperatura ambiente, evitate i cibi freddi. La combinazione migliore è costituita da una bevanda calda, tè, tisana o latte, una spremuta di frutta o della frutta di stagione cruda o cotta, del pane leggermente tostato o fette biscottate con marmellata o un po’ di ricotta, a scelta uno yogurt con frutta fresca e secca, un dolcetto solo se gradito.

Pranzo
Prediligete un piatto di pasta o di cereali condito con verdure e un piccolo secondo, meglio se a base di verdure, più un contorno: per esempio, pasta al pomodoro o riso con piselli, tortino di zucchine, bietole saltate in padella, un’idea di pane ai cereali.

Cena
Via libera a zuppe di verdure con cereali e legumi, cui aggiungere un secondo piatto, prediligendo il pesce più volte a settimana e poi, a rotazione, carne bianca e rossa magra, uova e formaggi freschi o ricotta, possibilmente senza aggiunta di panna!
 
Merenda

Se ne sentite il bisogno, scegliete una tisana di malva o di melissa da accompagnare con un frutto di stagione o con uno yogurt e della frutta fresca; se la giornata ha previsto anche del movimento, possiamo aggiungere un po’ di pane o delle fette biscottate con crema di legumi, con un po’ di verdure oppure semplicemente con olio di oliva e un pizzico di erbette fresche o secche (rosmarino, origano, prezzemolo e così via).
 
In primavera, come in tutte le stagioni, è importantissimo idratarsi bene, questa è la parola d’ordine per depurare e regolarizzare la funzionalità intestinale: acqua o tisane devono essere sempre a vostra disposizione.
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                        Vivere Sostenibile
                    

                
                
                    Decorare la tavola di Pasqua

                    
                        La Pasqua si avvicina, insieme alla primavera. Le giornate si allungano, cresce la voglia di stare all’aria aperta, di godere della luce più chiara e dei colori più intensi che la natura comincia a regalarci. Perché non trasferire questa atmosfera anche nella nostra casa? Ecco qualche semplice idea per stupire amici e parenti con una tavola di Pasqua primaverile davvero originale.
 
Pranzo sull’erba
Vorreste concedervi un pic-nic ma è ancora troppo presto? Perché non far fiorire un prato direttamente sulla vostra tavola?
Unica condizione: giocare d’anticipo. Per realizzare uno splendido centrotavola su misura vi basterà disporre del terriccio (o del feltro, se preferite) in un contenitore rettangolare dai bordi bassi, e seminarvi del grano. Dovrete innaffiarlo regolarmente, avendo cura che non si formino ristagni d’acqua. In pochi giorni (8-10) le piantine saranno dell’altezza giusta per la vostra decorazione. 
Per un look meno minimalista, potete decorare il vostro prato in miniatura con dei fiori (per esempio semplici margherite, delicate roselline o sgargianti garofani), con delle uova dipinte (qui trovate i nostri suggerimenti!) oppure, nel caso di un ricevimento serale, con piccole candeline bianche. 
Se l’idea vi piace ma il tempo stringe, potete procurarvi una porzione di prato in zolla presso un vivaio, saltando a piè pari la fase della semina. In questo caso, mi raccomando, proteggete tavolo e tovaglia da eventuali fuoriuscite d’acqua o di terriccio!
 
A tutta tenerezza!
Il feltro, già nominato prima, vi servirà anche per realizzare deliziosi animaletti pasquali, ideali come segnaposto o come piccoli omaggi per gli ospiti. Per realizzarli vi basterà procurarvi:

feltro colorato in abbondanza;
una matita, forbici, ago e filo;
ovatta (o cotone idrofilo);
sagome di carta alte circa 10 cm di personaggi legati alla Pasqua (come i classici coniglietti, pulcini, agnellini, uova e colombe). Internet è un’ottima risorsa ma, se sapete disegnare, non esitate a esprimere la vostra creatività!

Dovrete procedere così: stendete un foglio di feltro di fronte a voi e ricalcatevi il contorno della sagoma due volte (verificando che le sagome siano speculari, se il feltro ha un dritto e un rovescio). Ritagliate ora le forme disegnate e sovrapponetele facendole coincidere (rovescio contro rovescio). 
Cucite i contorni a punto festone, lasciando un’apertura di circa due centimetri, attraverso la quale inserirete qualche ciuffo di ovatta o di cotone idrofilo. 
Completate l’orlatura e il gioco è fatto!
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                            2 minuti
                        

                    

                    Conad: la tua scelta per Pasqua e Pasquetta 2024 
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                            5 minuti
                        

                    

                    NASCE L’INSALATA DA VERTICAL FARM “SAPORI & IDEE”

                    
                        Bologna, 12 dicembre 2023 – Conad prosegue nell’attuazione del proprio piano di sviluppo 2023 – 2025, che prevede investimenti per circa 2 miliardi di...
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                    È on air la nuova campagna di natale di Conad: sosteniamo il futuro a parti...
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