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PREFAZIONE

Cari amidi,

Benvenuti nel mondo della low-carb, un approccio che non & solo un modo di mangiare, ma un vero
e proprio viaggio verso una salute migliore e piu consapevole. Questo libretto nasce per accompa-
gnarvi in un percorso che pud cambiare profondamente il vostro benessere, aiutandovi a liberare

il corpo da infiammazioni, a migliorare la vostra sensibilita insulinica e persino a far scomparire
quella fastidiosa "nebbia” che spesso annebbia i pensieri e rallenta la mente.

Sapete come mai 'ho chiamato salu-bretto? Perché é un libretto della salute, un piccolo neologi-
smo divertente per il primo di una serie di contenuti, intesa a farvi diventare i protagonisti della
vostra salute.

Per chi & nuovo nella nostra community, voglio darvi il benvenuto con tutto il cuore. Avete fatto un
primo passo importante verso un‘alimentazione che non é fatta di rinunce, ma di scelte consape-
voli e di un ritorno alla vera natura del cibo. E per chi gia conosce il mondo low-carb, questo sa-
lu-bretto & un invito a continuare su questa strada con rinnovata motivazione e ispirazione.

La dieta low-carb, con meno di 50 grammi di carboidrati al giorno, pud sembrare una sfida all'ini-
zio. Ma presto scoprirete che, con i giusti alimenti, il vostro corpo rispondera con gratitudine. Senti-
rete una nuova energia scorrere in voi, i livelli di inflammazione si abbasseranno, e vi ritroverete a
vivere con una chiarezza mentale che forse non ricordavate piu di avere.

La bellezza della low-carb sta nella sua semplicita e nella sua flessibilita. Non & una dieta rigida: &
un’opportunita per costruire un rapporto sano con il cibo, un rapporto che rispetta le vostre esi-
genze e vi mette al centro come protagonisti assoluti della vostra salute.

Questo Natale, vi invito a portare sulla vostra tavola non solo il gusto autentico delle ricette che
troverete in questo salu-bretto, ideate dalle sapienti ed amorevoli mani di Claudia Perbellini, ma
anche il piacere di prendervi cura di voi stessi e di chi amate. Ogni scelta, ogni piatto preparato con
amore, & un passo verso un futuro pit forte, pit sano e pit felice.

Con affetto e auguri di cuore,
Dr. Cristina Tomasi
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LOW CARB:

LA CHIAVE PER RICONQUISTARE LATUA
SALUTE ORMONALE E METABOLICA

Immagina un futuro in cui hai energia costante, il tuo umore & stabile, il tuo peso & sotto controllo
e ti senti in equilibrio con il tuo corpo. Una vita in cui smetti di inseguire diete impossibili e solu-
zioni temporanee, perché hai finalmente trovato una strada che funziona davvero per te. Questo
futuro & piu vicino di quanto pensi, e il suo nome & low-carb.

PERCHE LOW-CARB?

In un mondo dominato dal caos alimentare, dove zuccheri e carboidrati raffinati si nascondono
ovunque, la dieta low-carb si distingue come una soluzione concreta per riportare il tuo corpo al
suo stato naturale di equilibrio. Non & una dieta solo per perdere peso. E un approccio alimentare
che agisce su molteplici aspetti della salute, andando a migliorare il metabolismo, il bilanciamento
ormonale e il benessere generale.

| benefici di una dieta low-carb vanno ben oltre la semplice perdita di peso. Pud trasformare la tua
salute metabolica, riequilibrare i tuoi ormoni e restituirti il controllo sulla tua vita. La low-carb € la
chiave per affrontare non solo i problemi legati all'obesita, ma anche condizioni come insulino-re-
sistenza, sindrome metabolica, squilibri ormonali e persino i sintomi della menopausa.

‘loplife 5



UN APPROCCIO SU MISURA: SCOPRI | DIVERSI TIPI DI LOW-CARB

La bellezza della low-carb & che non esiste un'unica strada. Ogni individuo é diverso, e la dieta low-
carb offre la flessibilita per adattarsi alle tue esigenze specifiche. Ecco alcune varianti principali:

1. Chetogenica (Keto): Riduzione drastica dei carboidrati (20-50 g al giorno) e un aumento dei
grassi sani. ldeale per chi vuole perdere peso velocemente o affrontare condizioni come il diabe-
te di tipo 2.

2. Low-Carb Moderata: Una versione meno restrittiva (50-100 g di carboidrati al giorno) per chi
desidera migliorare la salute metabolica senza eliminare del tutto alimenti come frutta o verdu-
re amidacee.

3. Ciclizzazione dei Carboidrati: Alternanza tra giorni a bassissimo contenuto di carboidrati e
giorni con un apporto maggiore, utile per chi cerca di ottimizzare prestazioni sportive o vuole un
approccio piu sostenibile.

4. Low-Carb Animal Based: Un focus sugli alimenti animali nutrienti, come carne, pesce, uova, latti-
cini e grassi animali sani, con una minima presenza di carboidrati provenienti da frutta e verdure
selezionate.

| BENEFICI DELLA LOW-CARB SULLA SALUTE ORMONALE

IL tuo sistema ormonale & come un’orchestra: ogni strumento deve essere accordato alla perfezione
per creare un'armonia. Quando i tuoi ormoni sono squilibrati, tutto il corpo ne risente. Ecco dove la
low-carb entra in gioco.

1. Insulina sotto controllo: Ridurre i carboidrati significa abbassare i livelli di insulina, l'ormone
responsabile dell’accumulo di grasso. Con livelli di insulina equilibrati, il tuo corpo inizia a utiliz-
zare il grasso come fonte primaria di energia.

2. Testosterone e ormoni sessuali: Una dieta low-carb pu0 aiutare a bilanciare gli ormoni sessuali,
migliorando il desiderio, l'energia e persino la fertilita.

3. Cortisolo: Meno zuccheri nella dieta significa meno picchi e cali improvvisi di energia, che a loro
volta riducono lo stress e abbassano il cortisolo, 'ormone dello stress.

4. Ormoni tiroidei: Un approccio low-carb moderato pud migliorare la funzione tiroidea, spesso
compromessa da diete troppo restrittive.
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| BENEFICI METABOLICI: OLTRE LA BILANCIA

Se pensi che la low-carb sia solo una dieta dimagrante, preparati a ricrederti. Questo approccio
alimentare agisce direttamente sul tuo metabolismo, con benefici che vanno ben oltre il peso cor-
poreo:

1. Aumento dell’energia: Senza i continui picchi glicemici causati dai carboidrati raffinati, il tuo
corpo impara a utilizzare il grasso come una fonte di energia stabile e duratura.

2. Riduzione dell'infiammazione: | carboidrati in eccesso sono spesso associati a un aumento
dell'infiammazione nel corpo, un fattore chiave per molte malattie croniche.

3. Miglioramento della sensibilita insulinica: L'insulino-resistenza e alla base di molte condizioni
metaboliche. Con la low-carb, il tuo corpo risponde meglio all'insulina, riducendo il rischio di
diabete e malattie cardiovascolari.

4. Controllo dell’appetito: L'aumento di grassi sani e proteine aiuta a mantenere stabile la glice-
mia, eliminando gli attacchi di fame improvvisi.

PERCHE QUESTO METODO FUNZIONA PER TUTTI?

Uno dei miti pit grandi & che una dieta low-carb sia difficile o insostenibile. Nulla potrebbe essere
pit lontano dalla verita. La low-carb ¢ flessibile, adattabile e permette di scegliere alimenti delizio-
si e nutrienti, senza mai sentirti privato. Puoi creare una low-carb che si adatta al tuo stile di vita,
alla tua cultura alimentare e alle tue preferenze.
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IL RUOLO FONDAMENTALE DEGLI ALIMENTI LOW-CARB

Quando inizi una dieta low-carb, scopri un mondo di cibi nutrienti e soddisfacenti. Ecco alcuni de-
gli alimenti protagonisti:

* Proteine animali: Carne, pesce, uova e latticini di alta qualita forniscono i mattoni fondamentali
per i tuoi muscoli, ormoni e tessuti.

* Grassi animali sani: Burro, burro chiarificato o ghee, strutto, lardo e sego sono le fonti principali
di energia e sazieta. Questi grassi, oltre a essere estremamente nutrienti, sono perfetti per cuci-
nare o condire i tuoi piatti.

* Verdure a basso contenuto di carboidrati: Broccoli, zucchine, spinaci e cavolfiore, asparagi, finoc-
chi, sedano, insalata,... Chi pit ne ha pit ne metta: gestisci tu il colore nel tuo piatto

* Frutta selezionata: Bacche, avocado e melograno, in quantita moderate, aggiungono dolcezza
naturale e antiossidanti.

LA LOW-CARB NELLA MENOPAUSA: UN CAMBIAMENTO NECESSARIO

La menopausa € una fase cruciale della vita di ogni donna, caratterizzata da profondi cambiamenti
ormonali. Per molte, € un periodo di frustrazione, aumento di peso e perdita di energia. Ma c'é una
buona notizia: la dieta low-carb puo fare la differenza.

1. Riduzione del grasso addominale: La low-carb aiuta a combattere il grasso viscerale, che aumen-
ta significativamente durante la menopausa.

2. Bilanciamento degli ormoni: La riduzione dell'insulina e l'aumento dell’energia aiutano a mi-
gliorare i livelli di estrogeni e progesterone.

3. Supporto per le ossa: Con alimenti ricchi di nutrienti come calcio e magnesio, la low-carb pud
contribuire a mantenere la salute delle 0ssa, un aspetto cruciale durante e dopo la menopausa.




UN VIAGGIO DI TRASFORMAZIONE

Intraprendere una dieta low-carb non significa solo cambiare il modo in cui mangi. Significa tra-
sformare la tua mentalitd, il tuo stile di vita e la tua visione della salute. E una rivoluzione che ti
permette di diventare protagonista del tuo benessere, di fare scelte consapevoli e di ritrovare la
migliore versione di te.

COME INIZIARE?

Non serve cambiare tutto in una notte. La chiave per il successo é iniziare con piccoli passi:

1. Riduci gli zuccheri raffinati e i carboidrati inutili. Inizia eliminando cibi ultra-processati, bevan-
de zuccherate e snack confezionati.

2. Aumenta le proteine e i grassi animali sani. Introduci alimenti come uova, carne, pesce, burro e
lardo nella tua alimentazione quotidiana.

3. Trova la tua variante. Che sia una chetogenica stretta, una low-carb moderata o una ciclizzazio-
ne dei carboidrati, scegli l'approccio che meglio si adatta a te.

4, Ascolta il tuo corpo. Ogni persona & unica, e la dieta low-carb ti permette di adattarti in base
alle tue esigenze e risposte.

IL TUO FUTURO INIZIA OGGI

Se hai mai sentito di non avere il controllo sul tuo corpo o sulla tua salute, sappi che non é trop-
po tardi per cambiare. La dieta low-carb & pit di un regime alimentare: & una promessa di liberta.
Liberta dalla dipendenza dagli zuccheri, liberta dai sintomi debilitanti e liberta di vivere la vita al
meglio.




ANTIPASTI DIVERTENTI

GIRELLE
agll, spinaci

/V IN PADELLA
S \»

INGREDIENTI _
4 Frullare tutti gli ingredienti.
* 4 uova . . .
o ) Far cuocere il composto in una padella antiaderente
* 100 g di spinaci lessati da 30 cm.
e ben strizzati Far raffreddare.
* 50 g di parmigiano Farcire con Philadelphia, prosciutto cotto ed
avocado.

* Sale e pepe

di Sisa TOpl ife 10



INGREDIENTI

ANTIPASTI DIVERTENTI

* 3 uova

+ 100 g Emmental rape

* 1/2 avocado

» 2 fette di pomodoro

* 3 fette di speck arrostite
* Sale e pepe

di Sisa

OMELETTE
farcita

IN PADELLA ‘

\, .

In una padella antiaderente e ben unta con burro fare
fondere l'Emmental rape .

Sbattere le uova con sale e pepe.

Versarle sul formaggio e fare cuocere a fuoco dolce.
Farcire con il pomodoro, l'avocado e le fettine di speck.

11




ANTIPASTI DIVERTENTI

TORTINO
A po't e peperoni;

Com 3

S

INGREDIENTI
* 3 porri tagliati a rondelle e Sbattere le uova con la panna ed il parmigiano.
soffritti in padella con burro Aggiungere le verdure.

Mettere il composto in una pirofila rettangolare ricoperta

* 1/2 peperone rosso tagliato
pep g da carta forno.

a fettine sottili e soffritto in
padella con olio evo ed aglio Fare cuocere a 200° forno statico, per 20/25 minuti.
* 3 uova
* 100 ml di panna fresca
* 2 cucchiai di parmigiano
* Sale e pepe

di Sisa TOplife 12



ANTIPASTI DIVERTENTI

ZUCCHINE
’u}am

—

INGREDIENTI
Tagliare a meta le zucchine e svuotarle con un
cucchiaino.

* 4 zucchine In una padella antiaderente fare cuocere: il cuore delle

+ 200 g di salsiccia zucchine tagliato a dadini, la salsiccia, le spezie ed

. N aggiustare di sale e pepe.

* 100 g di Emmental rapé Fare raffreddare ed unire il parmigiano e meta Emmental.

* 50 g di parmigiano Imbottire le zucchine con l'impasto ottenuto.

* Paprika Aggiungere il restante Emmental e passarle in forno

statico per 25/30 minuti a 180°

* Sale e pepe .
pep Decorare con prezzemolo tritato.

* Prezzemolo fresco

di Sisa TOplife 13



CONTORNI E PIATTI UNICI

POLPETTE DI MANZO E VITELLO AL LIMONE
CON SONGINO RUCOLA E CETRIOLI

INGREDIENTI x 2-3 PORZIONI

* 300 gr di carne macinata di manzo

+ 100 gr di carne macinata di vitello

* Scorza grattugiata di circa mezzo limone
* 30 gr di parmigiano

* Quanto basta sale

* Quanto basta prezzemolo o timo

* 30 gr di burro per cuocere
* Quanto basta vino bianco per sfumare

Porre in una ciotola la carne macinata con la buccia di limone grattugiata, il sale,
il prezzemolo o il timo tritato finemente e il grana.
Realizzare delle polpette della dimensioni e forma che piu preferite.
Se le farete piatte la cottura sara piu veloce.
In una padella sciogliere il burro e aggiungere le polpette cuocere lentamente tutti i lati
e poi sfumare con il vino.
Una volta sfumato completare la cottura.
Ci corrano circa 15 minuti.

Accompagnare le polpette con songino, rucola e cetrioli.

‘Toplife 14



CONTORNI E PIATTI UNICI

CANESTRINI
A mebanzane

INGREDIENTI
Tagliare a meta due melanzane.
Svuotare la parte finale con un cucchiaio formando dei
* 1 melanzana canestrini. Salarli leggermente.
* 50 ml di salsa di pomodoro Metterli a cuocere a testa in giu per 30/40 minuti a 180°

in forno statico.

* 50 g di Parmigiano Nel frattempo tagliare a dadini l'altra meta e farli

* 50 g di provola soffriggere in abbondante olio evo.

* Olio evo Riempire i canestrini alternando salsa di pomodoro,
«Sale dadini di melanzane, formaggio e basilico.

* Basilico

Rimettere in forno statico a 180° per 20 minuti circa.
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PRIMI PIATTI

INGREDIENTI

* 500 g dirape gialle

* 2 uova

* 200 ml di panna fresca

+ 100 g di formaggio tipo toma
* 100 g di prosciutto cotto

* 50 g di Emmental rapé

* Erbette aromatiche

* Sale e pepe gb

di Sisa

LASAGNE
A wapa

a=»>

Lavare e sbucciare le rape. Tagliarle sottilissime.
In una pirofila adatta al forno alternare uno strato di

rape con uno di formaggio tipo toma e uno di prosciutto

fino a riempire la pirofila. In una ciotola emulsionare
la panna con le uova, le erbette aromatiche il sale ed il
pepe. Versare il composto sulla lasagna. Spolverare la
superficie con il formaggio rapé. Fare cuocere in forno
statico a 180° per 35/40 minuti.

‘Toplife



SECONDI DI CARNE

PER 1

* 1 scalogno

+ 1 foglia di salvia

* 50 gr di pancetta affumicata o
fresca

* Qb sale

* Qb burro

* Qb vino bianco

di Claudia Perbellini

0SSOBUCO
4 vitello

/7 IN PADELLA
<>

In una padella sciogliere e scaldare il burro

Sigillare l'ossobuco e aggiungere lo scalogno battuto a
coltello e la salvia

Dopo circa cinque minuti sfumare con il vino e salare
Cuocere a fiamma bassa con coperchio per circa 45
minuti girando 'ossobuco e aggiungendo acqua calda se
si vede che attacca.

Servire con l'ossobuco con il sugo di cottura.




SECONDI DI CARNE

TRECCINE DI POLLO E PANCETTA

INGREDIENTI X PORZIONE

+ 2 fettine di petto di pollo ben battute + 2 foglie di salvia
* 3 fettine di pancetta affumicata fresca * Olio evo
che taglierete a meta) *Sale

Stendere bene le fettine di petto di pollo su un tagliere.
Fare due incisioni su ogni fettina lasciando due cm nella parte superiore non incisa.
Si creeranno tre striscioline sulle quali appoggiare la pancetta.
Create con le striscioline una treccia e fare cosi con entrambe le fettine.
In una padella scaldare L'olio evo con le foglioline di salvia.
Mettere poi le treccine e cuocere lentamente.
A meta cottura togliere le foglioline di salvia.
Salare a quasi fine cottura.

Servire con il sughetto di cottura.
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SECONDI DI CARNE

SALTIMBOCCA DI FILETTO
DI MAIALE CON SPINACI

INGREDIENTI x 3 PORZIONI

* 600 g di spinaci salati in padella con burro * 30 gr di burro
+ 1 filetto di maiale (500 g)

* Sale e pepe
* 8 foglie di salvia fresche

Opzionale:
* 85 g di provolone

+ 8 fette (120 g) di prosciutto di Parma * 0 mozzarella a fette

Formare 8 medaglioni.
Con un batticarne, riducete ogni medaglione a mezzo centimetro di spessore
(in alternativa, potete usare braciole di maiale disossate).
Regolare di sale e pepe.
Disporre al centro di ogni medaglione una foglia di salvia fresca
e una fetta di prosciutto di Parma.
Arrotolarli uno alla volta.

Scaldate su flamma medio-alta una grande padella unta con il burro.
Aggiungere i medaglioni e cuocere per 6-8 minuti, girandoli a meta cottura.
Se lo desiderate negli ultimi 1-2 minuti di cottura, adagiare su ogni medaglione
una fettina di formaggio.

Trasferite la carne su un piatto
Servire in accompagnamento agli spinaci al burro.
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SECONDI DI PESCE

PESCE SPADA IN SALAMOIA

INGREDIENTI X PORZIONE

* 1 trancio di pesce spada * 1 rametto di rosmarino
* Prezzemolo

Per la Salamoia * Aglio

* Il succo di mezzo limone * Olio EVO

Lavare e togliere la pelle ai tranci di pesce spada e tagliarlo a cubetti
In una ciotola mettere olio, il succo di limone, il rosmarino,
l'aglio intero e il prezzemolo tritato.
Mescolare il tutto e mettere il pesce spada a marinare mezza giornata in frigo.
In una padella versare dell’'olio e mettere il pesce
spada scolato dalla salamoia.
Cuocere per alcuni minuti salando alla fine se necessario.

Servire mettendo del prezzemolo tritato fresco a
decorazione.
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SECONDI DI PESCE

FILETTI DI BRANZINO
O ORATA IN CAPONATA

INGREDIENTI x 2 PORZIONI

* 1 melanzana piccola (200 g) tagliata a cubetti
* 2 zucchine medie (400 g)

+ 1 peperone medio (120 g) rosso, arancione o
giallo affettato

* 150 g di pomodori affettati
+ 1 cipolla rossa piccola (60 g) affettata

+ 10 g di aromi freschi tritati (come basilico,
origano, timo, prezzemolo)

* Sale e pepe

* 4 filetti medi (da 120 g l'uno)
di pesce bianco, come branzino o orata

+ 2 cucchiai (30 ml) di olio EVO

Preriscaldare il forno a 200 °C.
Tagliare grossolanamente a dadini le verdure Disponete tutte le verdure
su una teglia grande.
Regolare di sale e pepe e olio evo
Infornare per circa 15 minuti.
Aggiungere poi i filetti di pesce, conditi con sale e pepe, con la pelle rivolta verso l'alto.
Rimettere nuovamente la teglia in forno e, a seconda dello spessore del pesce, cuocere per
8-12 minuti, fino a quando i filetti non saranno cotti (se volete potete accendere il grill negli
ultimi minuti di cottura per arrostire la pelle e toglierla pit facilmente).
Condite con olio d'oliva e decorate con gli aromi.

‘Toplife 21



SECONDI DI PESCE

MERLUZZO CON PANCETTA FRESCA
AFFUMICATA E SALVIA

INGREDIENTI x PORZIONE

* 200 gr di merluzzo anche surgelato * Alcune foglioline di salvia
* 6 fettine di pancetta affumicata fresca * Burro (circa 30 gr) per cuocere

Lavare e tamponare bene con panno carta il merluzzo e le foglie di salvia.
Avvolgere i tranci di merluzzo con le fettine di pancetta .
In una padella far scogliere il burro con la salvia e mettere poi il merluzzo.

Cuocere a fiamma bassa per alcuni minuti girandoli in modo da fare una cottura
uniforme su tutti i lati.




DESSERT

MOUSSE
al cioccolaty e acqua

—

INGREDIENTI

* 150 g di cioccolato all'85%
* 200 ml di acqua bollente
* 3h in frigorifero

SUGGERIMENTO

Sminuzzare il cioccolato e metterlo nel mix
Aggiungere l'acqua bollente

Fare frullare almeno 3/4 minuti

Mettere il composto in tre bicchierini
Lasciare in frigorifero almeno per tre ore

- Per una versione pit gourmande si puo usare 100 ml di caffé lungo e 100 ml di acqua

Sisa
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DESSERT

CREMA
pﬂ&ﬁccm

—

INGREDIENTI

Con l'aiuto delle fruste elettriche frullare tutti gli
ingredienti fino ad ottenere una crema liscia.

+ 100 g di mascarpone

+ 2 tuorli di uova bio super Mettere in frigorifero per almeno un‘ora.
fresche

* 1 cucchiaino di eritritolo

* Il succo di 1/2 limone

Sisa ‘oplife 2%



DESSERT

PESCA AL BURRO CON PANNA
E CIOCCOLATO FONDENTE FUSO

—

INGREDIENTI
* 1 pesca- 100 gr * 5 grburro
* 20 gr panna fresca senza zucchero * 5 gr cannella

* 10 gr cioccolato fondente 85%

1 Sbucciare e tagliare a pezzi la pesca.
2 Ripassarla in padella con il burro sciolto e cannella
3 Far raffreddare
4 Montare la panna
5 Disporre armonicamente in una ciotola la panna,
la pesca e il cioccolato fondente a scaglie.
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DESSERT

CAFFE’ CON PANNA E CREMA
ALLE NOCCIOLE BIO

INGREDIENTI

* Un caffe
* 25 gr panna fresca montata
* 15 gr crema alle nocciole
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DESSERT

PANNA COTTA
al caffe

—

INGREDIENTI

Fare reidratare la colla di pesce in acqua fresca
Mettere sul fuoco la panng, il caffe e U eritritolo e portare

* 200 ml di panna fresca ad ebollizione.
* Un caffé ristretto

R Aggiungere la colla di pesce e farla sciogliere bene.
* 1 cucchiaio di eritritolo Bicchierini e via in frigorifero almeno per 3 ore.
* 4 fogli di colla di pesce




DESSERT

FRITTATANUVOLA
dolee

INGREDIENTI

Separare i tuorli dagli albumi

Montare a neve ferma quest’ultimi, aggiungendo il

« 3 uova dolcificante. Mettere da parte.

Sbattere i tuorli e farli cuocere due minuti in un pentolino
antiaderente ben unto con burro.

Ricoprirli con gli albumi formando una cupola rotonda
Coprire con un coperchio e fare cuocere a fuoco dolce fino
a che induriscano.

Tagliare in due parti uguali e sovrapporle.

Spolverare con eritritolo a velo.

¢ 1 cucchiaino di eritritolo
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Perché Salubretto? Perché € un libretto della salute, un piccolo neologismo per
il primo di una serie di contenuti, intesa a farvi diventare i protagonisti della
vostra salute. Per chi & nuovo nella nostra community, voglio darvi il

benvenuto con tutto il cuore. Avete fatto un primo passo importante verso
un’alimentazione fatta di scelte consapevoli e di un ritorno alla vera natura del
cibo. E per chi gia conosce il mondo low-carb, questo Salubretto € un invito a
continuare su questa strada con rinnovata motivazione e ispirazione.

Protagonisti della vostra salute, sempre!
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