NEWSLETTER

DAL 31 MARZO 2026

X ol

Ben ritrovati. Ecco per voi i prossimi appuntamenti e tutte le news.
Buona salute a tutti e.... tantissimi auguri per una gioiosa e serena Pasqual!

Dott.ssa Rossana Madaschi Nutrizionista - Dietista

- - - PROSSIMI CORSI DI CUCINA NATURALE
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REPLICA
lezione di cucina naturale:

"SONO A DIETA"
...ma anch'io lo posso mangiare!

Mercoledi 15 aprile
dalle ore 20.00 alle ore 22.00

(clicca qui per il volantino)

Preparazioni della lezione


http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0zzFuxCAQheHTQGkNMwwwBUUaX2MFO5BFsjYrG8fXj6JIqZLuFa_4fs2JKbJt2cXoBYCjt48s3UuAOwdEiATl7hKjq51j0OZDtCMjYAAicMLB-SWSBpWCjaW3UKvx8DznPvZj6DjKds62jGm3_JjzdRh6M7gaXK_rWv74GVxvfWztMLie72pwBUgllVsp1HxSRSLvpbI4qNRRICRVqWl5abd7Hs_-8Y9gZoNkkL79P-u3nFiS_cz4FQAA__8DmVCP

Hummus di cannellini al basilico

Grano saraceno “cacio e pepe”

Bruschette integrali primaverili con crema di piselli e menta
Verdure croccanti con semi di chia

“Cheesecake” proteica al cioccolato fondente

"Latte" vegetale fatto in casa

Sfiziosi quadretti di crackers al rosmarino

Pane integrale con semi di girasole

Infuso digestivo con semi di finocchio, zenzero e anice

Acqua naturale e gassata

Questa lezione nasce con l'obiettivo di dimostrare che “essere a dieta” non significa rinuncia,
privazione o monotonia, ma consapevolezza e qualita delle scelte.

Attraverso un percorso teorico-pratico, i partecipanti scopriranno come costruire piatti equilibrati,
gustosi e appaganti, adatti anche a chi desidera perdere peso o migliorare la propria composizione
corporea.

Verranno approfonditi i principi del bilanciamento dei macronutrienti, la densita calorica e
'importanza della fibra e delle proteine vegetali per la sazieta.

La parte pratica permettera di preparare ricette replicabili nella quotidianita, sane ma gratificanti,
dimostrando che anche dolci e piatti comfort possono trovare spazio in un piano nutrizionale strutturato.
Il messaggio chiave sara: equilibrio, non restrizione.

Si mettera inoltre in evidenza la differenza tra dieta restrittiva e alimentazione

bilanciata, corretta combinazione degli alimenti ricchi di proteine, come controllare le

porzioni, strategie per rendere appetitosi piatti dietetici e altri approfondimenti.

INFORMAZIONI E ISCRIZIONI

REPLICA: "SONO A DIETA"
...ma anch'io lo posso mangiare!

Iscrizioni: per iscriversi &€ necessario rispondere a questa mail compilando ed inviando la “Scheda

iscrizione” (clicca il link).


http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0kL1OxDAQhJ_GLqPNrn8LF6e7s0gDEtfRRAlrc5aigBKH8PgoQqKCakaaKWY-Dk6T1TKF1lrlAbRV8h4MckYzesucGX1yHp0iO1JLoJQysgQENEAErdemVY0lNuwHTNrnZMZRKJi3upRlLVzWYdpqakqVU7jX-rEKOgmMAuO-780fPYGxz2VKq8C4vbHACOAGN_SGLWun2BM5pQ8dWXnQZngFNDo3X9MqKPIs6HI7P1wvp767nZ-7l-7p8dpDe-RyCWXO7_8srEEgCaTj34_7JUPaO_kZ8DsAAP__5a5Z6g

Per coloro che non riuscissero a compilare la scheda in Excel, si richiede di indicare semplicemente,
nell’e-mail di risposta, tutti i sequenti dati: nome, cognome, indirizzo di abitazione, CAP, luogo e
data di nascita, recapito telefonico, mail. La scheda deve essere gentiimente compilata anche da

coloro che hanno gia partecipato ad altre lezioni di cucina naturale.

Sede: la lezione di cucina naturale si terra a Bergamo (Celadina) presso la sede “Nutrirsi di salute” in

collaborazione con I'associazione culturale “Il Sentiero della Salute”.

La quota di partecipazione & di € 35,00 ed € anche comprensiva della degustazione di tutte le
preparazioni della lezione di cucina naturale.
A tutti i partecipanti verra inoltre consegnato il ricettario e si svilupperanno tematiche di educazione

alimentare. Il pagamento avviene all’inizio della lezione di cucina naturale a cui si partecipa.

Per ulteriori informazioni potete inviare un’e-mail all'indirizzo di posta

elettronica info@nutrirsidisalute.it oppure telefonate al numero di cellulare: 348.811.91.31

- - - CONSULENZE DIETETICHE



mailto:info@nutrirsidisalute.it

| DOTT.SSA ROSSANA MADASCHI | | DOTT.SSA ANNA TALLARINI |

Studio privato di consulenze dietetiche
a BERGAMO (Celadina)

"Dimagrire... mangiando! Ed € una promessa!"

Per fissare un appuntamento potete inviare un'email all'indirizzo info@nutrirsidisalute.it, oppure
telefonare al numero 347.0332740 Per maggiori informazioni visita il sito www.nutrirsidisalute.it


http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0zj1qxDAQxfHTSKUZzYekKaZIs_ewPDIrWDbBK8fXDyGQKule8fjzc6tCRWK3VAorgBSOdyupcvbEDq6blm1tzso7ADSum0gchoAZiCCp5MRLIc-uK3bRvefWAsPznMc4XsPHa32csy9jxofd5_wI9BbwFvB2Xdfy1-2w8dzf_2lMC0gB6Vvws37tJFrjp-FXAAAA___g2j8v

Consulenze dietetiche (Studio privato)

Entrate ed uscite energetiche possono essere paragonate ai due piatti di una bilancia che, per poter
mantenere il peso nella norma, devono essere in equilibro.

Nel corso della vita, perd, non & semplice raggiungere e preservare questa armonia e, a incidere
negativamente, molto spesso vi sono fattori quali la sedentarieta o gli stati di malattia.

E necessario pertanto riequilibrare entrambi i piatti della bilancia energetica: da un lato modificando le
entrate (cid che mangiamo) e dall’altro considerando anche le uscite energetiche (attivita fisica e
lavorativa). Il benessere non é tuttavia solamente una questione di peso!

Come affermano le Linee Guida per una sana alimentazione italiana, infatti, non esiste I'alimento
"completo" o "perfetto” che sia in grado di soddisfare da solo le nostre necessita nutritive.

Per tale ragione € opportuno ricordare che “La varieta di cibi sani e alla base della salute” e, vi
assicuro, si puo dimagrire... mangiando (€ una promessa)!

Consulenze dietetiche con programmi alimentari su appuntamento

« Diete dimagranti

« Diete per chi ha colesterolo e trigliceridi alti

« Diete per ipertesi

« Diete per intolleranze (al lattosio, ai lieviti, al glutine ecc.)

« Diete per celiaci

« Diete per chi soffre di esofago, stomaco e intestino affaticati
« Diete per chi soffre di problematiche tiroidee

« Diete normocaloriche bilanciate

« Diete vegetariane

« Diete vegane

oppure altre diete in base a richieste personali.

Sede

Studio privato della Dott.ssa Rossana Madaschi Nutrizionista - Dietista, Via Monte Tesoro, 12 (zona
Celadina) Bergamo.

ATB: linee bus n°7 en® 8

Orari di apertura



Lo studio & aperto nei seguenti orari: 8.30-13.30 14.30-20.30
martedi: 18.00 - 22.00

sabato: 8.30-18.30 (con orario continuato)

Per fissare un appuntamento

Telefonare al numero 347.0332740, oppure inviare una mail: info@nutrirsidisalute.it
Consulenze a cura di:
- Dott.ssa Rossana Madaschi, Nutrizionista - Dietista, per |'elaborazione dei programmi alimentari

- Dott.ssa Anna Tallarini, Nutrizionista - Dietista, per la valutazione nutrizionale

Per maggiori informazioni visita il sito www.nutrirsidisalute.it


mailto:info@nutrirsidisalute.it
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0zj1qxDAQxfHTSKUZzYekKaZIs_ewPDIrWDbBK8fXDyGQKule8fjzc6tCRWK3VAorgBSOdyupcvbEDq6blm1tzso7ADSum0gchoAZiCCp5MRLIc-uK3bRvefWAsPznMc4XsPHa32csy9jxofd5_wI9BbwFvB2Xdfy1-2w8dzf_2lMC0gB6Vvws37tJFrjp-FXAAAA___g2j8v

- - - CONFERENZE E CONVEGNI

Osnago (LC)



Sabato 11 aprile
ore 9.30

Conferenza e corso gratuito
di educazione alimentare
e di cucina naturale con degustazione

a cura della
Dott.ssa Rossana Madaschi

(clicca qui per il volantino)

L’incontro gratuito teorico-pratico si svolgera presso la Sala
Civica Sandro Pertini in Viale Rimembranze, Osnago (LC).

Per informazioni e iscrizioni gratuite
Telefono: 039.9529937

Mail: istruzione@comune.osnago.lc.it

NB: I'incontro é aperto anche ai bambini accompagnati da un adulto e chi desidera potra
contribuire alla preparazione delle ricette.
In omaggio verra distribuito il fantastico kit per Piccoli Chef (cappellino, pettorina
e guanti).
Inoltre verra dato in regalo a tutti i partecipanti un bellissimo ricettario a colori interattivo
con sequenze fotografiche.

L'incontro é organizzato da Punto Ristorazione di Gorle (BG)


http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0zzFuxCAQheHTQGkNMwx4Coo0vsYKGMgirTYrG8fXj6JIqZLuFa_4fk0rU2TbkovRCwBHb-8JmWqFVjKVIpp9EVUJq3RyUTmLHQkBAxCBEw7OL5E0qGRsLL2FUoyH5zn3sR9Dx5Ef52zLmPaR7nO-DkNvBjeD23Vdyx8_g9utj0c7DG7nuxrcANa85ptrORRXwZNGT4zZgdMWaovEIliXl3a7p_HsH_8IZjJIBunb_7N-y4lltZ8JvwIAAP__O-lRzA
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BERGAMO TV
Trasmissioni televisive

Carissimi amici,

vi aspetto il primo lunedi di ogni mese alle ore 8.20
su Bergamo TV!

Potrete cosi seguire la nuova serie delle trasmissioni
televisive “Appunti di salute”.

Ecco l'ultima puntata televisiva andata in onda:

« Quiz della salute: "Alimenti senza glutine” (clicca qui per vedere la puntata)
« Ricetta naturale: “Burger con fiocchi di avena e verdure” (clicca qui per scaricare la ricetta)

Vuoi visionare altre puntate televisive con ospite la Dott.ssa Rossana Madaschi?
Visita il sito www.nutrirsidisalute.it (tasto "L'esperta in TV") e clicca la puntata desiderata.

Buona visione!

- - - ARTICOLI DI SALUTE E INFORMAZIONI



http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJyU0EFLxDAQBeBfk9xapjNN0hxycMGAN2HFq6RJuhuojbSzLfjrRQRvCnt78HiH9yU3KDJKZtcZ01sAZXp5dcMUiYZk1Rh6DF1MCTWhHSJoFTOgLA4BNRBBZ5Xu-tZQ0skGzMpOWY-j6GG58VrWraSyhfnGuS0sZ3dl_tgEPQj0Av1xHO2Y10t4r7y3hQX68cK7QB_rHD5LXXJz_yLWpVlDKrUJM4d_qsYQgEB_fno7P58eTy-vqDuFoAV6ubqyTPWPI-wEkkD6ZvhJv4Ck7CB3h18BAAD__wCAaqs
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0jzFuxCAQAF8DpQW7ZjEFxekkl6nyAZtddEjOOcFgK7-PokjprptqNMNxcuidlmi9H4Mxzo_6EcVLmpgsJ3HJCFIGy3klSnlBWpIuEQyQQTQ2OLLj4JGJwwLiQhZaVzWaZ2-11KNwOZatNxlK01t8tPZ5KLwpmBXM13UN33tvfZUh7R8K5q2comD-Ot7q_f5ekW-6xvLM-wtjiwpQAf72_NH_Cbow6TPCTwAAAP__UkBENg
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJyU0EFLxDAQBeBfk9xapjNN0hxycMGAN2HFq6RJuhuojbSzLfjrRQRvCnt78HiH9yU3KDJKZtcZ01sAZXp5dcMUiYZk1Rh6DF1MCTWhHSJoFTOgLA4BNRBBZ5Xu-tZQ0skGzMpOWY-j6GG58VrWraSyhfnGuS0sZ3dl_tgEPQj0Av1xHO2Y10t4r7y3hQX68cK7QB_rHD5LXXJz_yLWpVlDKrUJM4d_qsYQgEB_fno7P58eTy-vqDuFoAV6ubqyTPWPI-wEkkD6ZvhJv4Ck7CB3h18BAAD__wCAaqs
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0zzFuxCAQheHTQGkNAwwzBUUaX2PFMpBFsjYrG8fXj6JIqZLuFa_4fs0cfYq2ZZdSEICYgn1kR1ABpTIwa--emEOr2kWFY6BuR0ZAAu_BSSQXluSVVAq2KL3R_W4CPM-5j_0YOo6ynbMtY9otP-Z8Hca_GVwNrtd1LX_8DK63PrZ2GFzPdzW4AnDhcqNeozjh6qoGSu5emEEDSK1AIdTlpd3ueTz7xz-CmQ16g_7b_7N-y30Utp8ZvwIAAP__n89ROg
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0zj1qxDAQxfHTSKUZzYekKaZIs_ewPDIrWDbBK8fXDyGQKule8fjzc6tCRWK3VAorgBSOdyupcvbEDq6blm1tzso7ADSum0gchoAZiCCp5MRLIc-uK3bRvefWAsPznMc4XsPHa32csy9jxofd5_wI9BbwFvB2Xdfy1-2w8dzf_2lMC0gB6Vvws37tJFrjp-FXAAAA___g2j8v
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ATTO DELL INTELLIGENZA™
ARTIFICIALE NEI'FAST FOOD: ETICA E

SCELTE ALIMENTARI
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TECNOLOGIA E TEST

"INTELLIGENZA ARTIFICIALE E FAST FOOD"

Tra algoritmi e menu: come l'intelligenza artificiale nei fast
food condiziona le nostre scelte e controlla il personale.
"L’intelligenza artificiale (Al) sta diventando una presenza
abituale in ristoranti e fast food. La tecnologia, pero, oltre
ad agevolare alcuni compiti, potrebbe avere ripercussioni
non neutre tanto sui clienti e le loro scelte quanto sul

personale. Sarebbe dunque opportuno affrontarne anche

gli aspetti etici prima di promuoverne I'impiego. Nei giorni scorsi, a metterne in luce le criticita sono stati
uno studio pubblicato sull'International Journal of Hospitality Management e I'annuncio fatto da Burger
King dell'introduzione di Patty, un chatbot che teoricamente dovrebbe migliorare la gestione dei
ristoranti e, soprattutto, controllare la gentilezza del personale abile".

Per leggere l'articolo clicca qui


http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0j7FuxCAQRL8GOizMgjEFRZr7jwWWeCXOjuy9FPn6yIp0XbrRaEZ6r-U1QAya8hyjT9aG6PWWU11K6qW0WL2dIUFbo6faQ4FGqyXN2Vm3WAA7p7DMforQlpbQUUidllKUt_tLTj4vbnzheAlNLHrkTeTrUvCh3EO5B4-OIgcOftIueN6ju96FxuBP2n_Q4CncuTIOMh0vMf04miHhiuaqNITM-8_TJs-hz8x7P_5hkKwcKAe3wV96u0NIq_7O7jcAAP__9llYJw

CONVOCAZIONE ASSEMBLEA STRAORDINARIA
DEI SOCI (TESSERATI)

all' Associazione il SENTIERO DELLA SALUTE
Via Monte Tesoro 12 Partita IVA/Codice Fiscale 95206990160

Agli associati

Il giorno 28/04/2026 alle ore 20.30 in prima convocazione € il giorno 29/04/2026 alle ore
20.30 in seconda convocazione on line tramite Meet, cliccando il seguente

link: https://meet.google.com/wbj-vdmn-fvc (da tablet o cellulare scaricare I'App gratuita
Meet), &€ convocata ’Assemblea straordinaria dei soci al fine di deliberare il seguente ordine
del giorno:

1. Approvazione rendiconto anno 2025
2. Vari ed eventuali

IL PRESIDENTE Occioni Gian Luigi

Luogo Bergamo, data 29/03/2026

Buona salute a tutti...
perché al 1° posto c’é la salute!

DOTT.SSA ROSSANA MADASCHI
Nutrizionista - Dietista e Docente di Scienza dell'alimentazione

Cell: +39 347 0332740
E-mail: info@nutrirsidisalute.it

Sito: www.nutrirsidisalute.it



https://meet.google.com/wbj-vdmn-fvc
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0jzFuxCAQAF8D3VnrXTBQbJHG_zD2ckbyHYlZR1FeH0WR0l031Whm4-gpeCs8huASgA_O7kze0SrZOSolAERxJS5Z1jDiuvgItjICTkAEY_LT6IZA27SlBcWnIlPOxsHz0rOevW61L8elMlS1B--q793Qm8HZ4PwQ0eHe2v2QYW0Pg3Pf6-3j-6vd8qX25Pos7YVL2SAZpN-SP_p_IJ-i_WT8CQAA__8Kg0Gd
mailto:info@nutrirsidisalute.it
http://email.nutrirsidisalute.it/c/eJx0zj1qxDAQxfHTSKUZzYekKaZIs_ewPDIrWDbBK8fXDyGQKule8fjzc6tCRWK3VAorgBSOdyupcvbEDq6blm1tzso7ADSum0gchoAZiCCp5MRLIc-uK3bRvefWAsPznMc4XsPHa32csy9jxofd5_wI9BbwFvB2Xdfy1-2w8dzf_2lMC0gB6Vvws37tJFrjp-FXAAAA___g2j8v

