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IMPORTANTE
Si avvisa la gentile
clientela che tutti i
buoni pasto aziendali
potranno essere spesi
(a valore facciale) su
tutti i prodotti ad

eccezione di quelli in
offerta, tranne nei
punti vendita di via
Fornelli, via Croce e

via Giussani.

IMPORTANTE
Si avvisa la gentile
clientela che tutti i
buoni pasto aziendali
potranno essere spesi
(a valore facciale) su

tutti i prodotti,
anche quelli in offerta,
solo nei punti vendita
di via Fornelli, via

Croce e via Giussani.

SI RICORDA:
presso i punti

vendita di via Isonzo e
via Mastelloni,

si effettua servizio di
orario continuato e
pranzi da asporto.

FOGGIA
via Isonzo, 19 - tel. 0881.708539 - (orario continuato, anche giovedì)
via Molfetta 13/A - tel. 0881.684931
via Calvanese, 43 - tel. 0881.633851
via Matteotti, 93/95 - tel. 0881.756279 (aperto anche giovedì pomeriggio)
via Fornelli, 13 - tel. 0881.665863
via Menduni, 6 - tel. 0881.610431
via della Repubblica, 63 - tel. 0881.568085 - (aperto anche giovedì pomeriggio)
via Giussani (ex via Mons. Lenotti 29) - tel. 0881.664233 - (aperto anche giovedì pomeriggio)
via Conte Appiano, 20/C - tel. 0881.756196
via Mastelloni - tel. 0881.631523 - (orario continuato, anche giovedì)
via Leone XIII, 189 - tel. 0881.726519 - (orario continuato, anche giovedì)
via Tiro a Segno, 45, vicino chiesa San Giuseppe artigiano - tel. 0881.610117
via Benedetto Croce, 36/D - tel. 0881.712959

LUCERA
via Porta Foggia 90/92 - tel. 0881.520428 (aperto anche giovedì pomeriggio)

STORNARELLA
via Rossini c.n. - tel. 0885.437046

TORREMAGGIORE
via Marconi (ang. via Gorizia) - tel. 0882.383612 (orario continuato, anche giovedì)

TROIA
via Dante, 1 - tel. 0881.979658

FOGGIA
via Castiglione, 37 (ang. via Onorato) - tel. 0881.725759 - (aperto anche giovedì pomeriggio)

ORTANOVA
via Salice, 57/59/61 e c.so Umberto I, 9 - tel. 0885.782664 (aperto anche giovedì pomeriggio)
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Cari lettori,
oggi voglio parlare di idratazione. Non trat-
terò, pertanto, solo della crema che
applichiamo la sera o la mattina sul viso e
sul corpo, ma affronteremo un tema molto
più complesso. Mi rendo conto, ascoltando
i miei pazienti, che c'è molta
confusione…ed anche molte cattive abitu-
dini riguardo l'acqua. Il nostro stato di
idratazione dipende direttamente da quan-
ta acqua beviamo durante la giornata, ma
la quantità non è assolutamente  determi-
nata a caso. Non è neppure opportuno dare
una quantità di riferimento che vada bene
per tutti, poiché una ragazza di 20 anni

alta 1,65 mt che pesa 65 kg non ha le
stesse necessità di un ragazzo di 20 anni
che è alto 1,80 mt e pesa 100 kg. Per avere
un'idea di massima ed avvicinarci alla
quota idrica giusta per ognuno di noi, c'è
da fare  un semplicissimo calcolo.
Moltiplicare per tre i kg che si riferiscono al
nostro peso. Facciamo degli esempi: peso
67 kg X 3 = 201 cioè 2 litri. Altro esempio
peso 75 kg X3 = 225 cioè 2 litri e 200 ml. O
ancora: peso 110 kg X 3 = 330 cioè 3 litri e
300 ml. Elementare, vero? Con questo sem-
plice calcolo, riuscirete ad assumere la
quantità idrica necessaria all'idratazione di
tutto il nostro corpo. Vi ricordo che l'acqua

è alla base di moltissime reazioni
biochimiche vitali per la nostra soprav-
vivenza; quindi, quando non ne assumiamo
in quantità adeguate, il nostro corpo com-
incia a trattenerla perché pensa che maga-
ri il giorno seguente ne avrà ancora meno a
disposizione. È come se ne mettesse un po'
da parte. Per risolvere i problemi di “riten-
zione idrica”, innanzitutto dobbiamo con-
vincerlo che domani ne avrà ancora abbas-
tanza e che quella “messa da parte” può
tranquillamente lasciarla andare.
Questo migliorerà senz'altro il tono e
l'idratazione della pelle in generale. 

Ricordo inoltre agli sportivi, di aggiungere
un ulteriore mezzo litro (almeno) per ogni
ora di attività. Spesso non ci rendiamo
conto ma quando siamo disidratati, possi-
amo avere problemi come mal di testa o
nausea. Proviamo a bere un po' di più.

Di certo non ci farà male!!

L’ANGOLO DELLA NUTRIZIONISTA 29

L’idratazione è importante
per il nostro equilibrio

Potete contattare la dottoressa Mazzotta
scrivendo a manuela.mazzotta@gmail.com

oppure telefonando al 320.5657916





SALUTE
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palinsesto televisivo dei principali canali Tv dal 19 ottobre al 1 novembre

Mercoledì di coppa:
partita decisiva della Juve ad Atene

Ora diventa decisiva la sfida di Atene", così parlo' Chiellini dopo la scon-
fitta in Champions di Madrid. E ad Atene la Juve si ritroverà un ambien-
te come al solito caldissimo, in cui ha pagato dazio anche l'Atletico
Madrid vice campione d'Europa, che ha perso 3-1. E anche per questo
la squadra di Allegri dovrà fare di tutto per tornare a casa almeno con
un pareggio, ma non sarà facile, perché l'avversario ha già confermato
la sua forza.

Su canale 5 mercoledì 22 ottobre ore 20,40

09:05 DREAMS ROAD 2013
10:00 BUONGIORNO BENESSERE
10:30 A SUA IMMAGINE
10:55 SANTA MESSA
12:00 ANGELUS
12:20 LINEA VERDE
13:30 TELEGIORNALE 
14:00 AUTOMOBILISMO
14:00 POLE POSITION
14:10 GARA
16:00 ANTEPRIMA DOMENICA IN
16:35 DOMENICA IN
18:50 L'EREDITÀ
20:00 TELEGIORNALE
20:35 AFFARI TUOI
21:25 CAROSELLO RELOADED
21:30 IL RESTAURATORE 2
23:45 SPECIALE TG1

08:00 AVENGERS ASSEMBLE
08:25 TV MOVIE
10:00 DOCUMENTARIO 
10:45 CRONACHE ANIMALI
11:30 MEZZOGIORNO IN FAMIGLIA
13:00 TG 2
13:30 TG 2 MOTORI
13:45 QUELLI CHE ASPETTANO
15:30 QUELLI CHE IL CALCIO
17:10 STADIO SPRINT
18:10 90* MINUTO
19:35 SQUADRA SPECIALE
20:30 TG2
21:00 N.C.I.S.
21:45 HAWAII FIVE-0 
22:40 LA DOMENICA SPORTIVA

09:10 FILM 
11:10 TELEFILM
12:00 TG3
12:25 TELECAMERE 
13:05 DOCUMENTARIO
14:00 TG REGIONE
14:15 TG3
14:30 I DUE COLONNELLI
15:00 TG3 
16:10 FILM
18:10 SQUADRA SPECIALE
19:00 TG3
19:30 TG REGIONE
20:00 BLOB  
20:10 CHE  TEMPO CHE FA
21:45 REPORT

08:00 TG5
10:00 THE CHEF
11:25 LE STORIE DI MELAVERDE
12:00 MELAVERDE
13:00 TG5
13:40 L'ARCA DI NOE'
14:00 DOMENICA LIVE
18:45 AVANTI UN ALTRO!
20:00 TG5
20:40 PAPERISSIMA SPRINT
21:12 I CESARONI
23:30 X - STYLE
00:30 MAURIZIO COSTANZO SHOW

10:00 SUPERBIKE GARE
11:10 FUORI GIRI
11:40 SUPERBIKE GARE 
12:25 STUDIO APERTO
13:50 FUORI GIRI
14:10 FILM
16:00 FILM
17:55 MIKE & MOLLY 
18:20 CIAK SPECIALE
18:30 STUDIO APERTO
19:15 IL SIGNORE DEGLI ANELLI
21:30 ADAM KADMON
00:15 SURVIVING DISASTER

07:20 VITA DA STREGA
07:45 SUPER PARTES
09:20 MAGNIFICA ITALIA
10:00 S. MESSA
11:00 DOCUMENTARIO
11:30 TG4
12:00 PIANETA MARE
13:12 DONNAVVENTURA
14:00 TG4
14:47 ROLLERCOASTER
17:00 FURIA DEL WEST
19:37 LA SIGNORA IN GIALLO
21:30 C'ERA UNA VOLTA IL
WEST
00:50 I BELLISSIMI DI R4

06:45 UNOMATTINA
08:00 TG 1
10:00 STORIE VERE
11:10 A CONTI FATTI
12:00 LA PROVA DEL CUOCO
13:30 TELEGIORNALE
14:05 DOLCI DOPO IL TIGGÌ
14:40 TORTO O RAGIONE?
16:00 LA VITA IN DIRETTA
18:50 L'EREDITÀ
20:00 TELEGIORNALE
20:30 AFFARI TUOI
21:10 CAROSELLO RELOADED
21:15 LA STRADA DRITTA
23:25 PETROLIO

07:50 PROTESTANTESIMO
08:20 TELEFILM
09:45 TELEFILM
10:30 INSIEME
11:20 AMICO CHARLY
12:10 AMICA ROBBIE
13:00 TG 2
13:50 MEDICINA 33
14:00 TV MOVIE
15:40 SENZA TRACCIA
16:20 TELEFILM
18:00 RAI TG SPORT
18:45 COMMISSARIO REX
20:30 TG2
21:00 IMPAZIENTI 
21:10 PECHINO EXPRESS
23:20 TG 2

08:00 AGORA`
09:05 BRONTOLO
10:10 LA STORIA SIAMO NOI
11:00 CODICE A BARRE
11:30 ELISIR
12:00 TG3
12:45 LE STORIE DIARIO ITALIANO
13:10 LENA, AMORE DELLA...
14:00 TG REGIONE
14:50 LEONARDO
15:05 PIAZZA AFFARI
15:10 LA CASA NELLA PRATERIA
16:00 COSE DELL'ALTRO GEO
17:40 GEO & GEO
20:10 AI CONFINI DELLA REALTÀ
20:35 UN POSTO AL SOLE
21:05 AMORE CRIMINALE
23:10 GAZEBO

07:59 TG5
08:45 MATTINO CINQUE
11:00 FORUM
13:00 TG5
13:41 BEAUTIFUL
14:15 CENTOVETRINE
14:45 UOMINI E DONNE
16:15 IL SEGRETO
17:00 POMERIGGIO CINQUE
18:45 AVANTI UN ALTRO!
20:00 TG5
20:40 STRISCIA LA NOTIZIA
21:12 SQUADRA ANTIMAFIA 6 
23:32 DRACULA

07:40 SUPERCAR
09:35 A- TEAM 
11:30 HUMAN TARGET
13:00 SPORT MEDIASET 
14:05 I SIMPSON
14:35 FUTURAMA
15:00 2 BROKE GIRLS
15:50 BIG BANG THEORY
16:45 CHUCK
18:30 STUDIO APERTO
19:20 C.S.I. NEW YORK
21:10 E ALLA FINE ARRIVA POLLY 
23:00 TIKI TAKA

06:50 MAGNUM P.I.
07:45 PACIFIC BLUE
08:40 HUNTER
09:50 CARABINIERI
10:50 RICETTE DI FAMIGLIA
11:30 TG4
12:00 DETECTIVE IN CORSIA
12:55 LA SIGNORA IN GIALLO
14:00 TG4
14:45 FORUM
15:30 RESCUE
16:35 MY LIFE
16:50 AGATHA CHRISTIE
20:30 IL SEGRETO
21:15 QUINTA COLONNA
23:55 TERRA!
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06:45 UNOMATTINA
08:00 TG 1
10:00 STORIE VERE
11:10 A CONTI FATTI
12:00 LA PROVA DEL CUOCO
13:30 TELEGIORNALE
14:05 DOLCI DOPO IL TIGGÌ
14:40 TORTO O RAGIONE?
16:00 LA VITA IN DIRETTA
18:50 L'EREDITÀ
20:00 TELEGIORNALE
20:30 AFFARI TUOI
21:10 CAROSELLO RELOADED
21:15 LA STRADA DRITTA 
23:35 PORTA A PORTA

08:20 TELEFILM
09:45 TELEFILM
10:30 INSIEME
11:20 AMICO CHARLY
12:10 AMICA ROBBIE
13:00 TG 2
13:50 MEDICINA 33
14:00 TV MOVIE
15:40 SENZA TRACCIA
16:20 TELEFILM
18:00 RAI TG SPORT
18:45 COMMISSARIO REX
20:30 TG2
21:00 IMPAZIENTI 
21:10 MADE IN SUD
23:45 TG 2

08:00 AGORA`
09:05 BRONTOLO
10:10 LA STORIA SIAMO NOI
11:00 CODICE A BARRE
11:30 ELISIR
12:45 LE STORIE DIARIO ITALIANO
13:10 SHOW
14:00 TG REGIONE
14:50 LEONARDO
15:05 PIAZZA AFFARI
15:10 LA CASA NELLA PRATERIA
16:00 COSE DELL'ALTRO GEO
17:40 GEO & GEO
20:00 BLOB 
20:10 AI CONFINI DELLA REALTÀ
20:35 UN POSTO AL SOLE
21:05 BALLARÒ
23:50 IL CANDIDATO

07:59 TG5
08:45 MATTINO CINQUE
11:00 FORUM
13:00 TG5
13:41 BEAUTIFUL
14:15 CENTOVETRINE
14:45 UOMINI E DONNE
16:15 IL SEGRETO
17:00 POMERIGGIO CINQUE
18:45 AVANTI UN ALTRO!
20:00 TG5
20:40 STRISCIA LA NOTIZIA
21:10 ASPETTANDO "SOAP OPERA"
21:16 FEMMINE CONTRO MASCHI 
23:30 SPECIALE CHAMPIONS

07:40 SUPERCAR
09:35 A- TEAM 
11:30 HUMAN TARGET
13:00 SPORT MEDIASET 
14:05 I SIMPSON
14:35 FUTURAMA
15:00 2 BROKE GIRLS
15:50 BIG BANG THEORY
16:45 CHUCK
18:30 STUDIO APERTO
19:20 C.S.I. NEW YORK
21:10 C.S.I. 
23:05 THE FOLLOWING

06:50 MAGNUM P.I.
07:45 PACIFIC BLUE
08:40 HUNTER
09:50 CARABINIERI
10:50 RICETTE DI FAMIGLIA
11:30 TG4
12:00 DETECTIVE IN CORSIA
12:55 LA SIGNORA IN GIALLO
14:00 TG4
14:45 FORUM
15:30 RESCUE16:35 MY LIFE
16:50 FILM
18:50 TG4
19:35 IL SEGRETO
20:30 WALKER TEXAS RANGER
21:15 RAMBO III 
23:20 I BELLISSIMI DI R4

06:45 UNOMATTINA
08:00 TG 1
10:00 STORIE VERE
11:10 A CONTI FATTI
12:00 LA PROVA DEL CUOCO
13:30 TELEGIORNALE
14:05 DOLCI DOPO IL TIGGÌ
14:40 TORTO O RAGIONE?
16:00 LA VITA IN DIRETTA
18:50 L'EREDITÀ
20:00 TELEGIORNALE
20:30 AFFARI TUOI
21:10 CAROSELLO RELOADED
21:15 VELVET
22:45 MISS FISHER 
23:40 PORTA A PORTA

08:20 TELEFILM
09:45 TELEFILM
10:30 INSIEME
11:20 AMICO CHARLY
12:10 AMICA ROBBIE
13:00 TG 2
13:50 MEDICINA 33
14:00 TV MOVIE
15:40 SENZA TRACCIA
16:20 TELEFILM
18:00 RAI TG SPORT
18:45 COMMISSARIO REX
20:30 TG2
21:00 LOL :-)
21:10 UN MERCOLEDÌ DA EROI 
23:30 TG 2 

08:00 AGORA`
09:05 BRONTOLO
10:10 LA STORIA SIAMO NOI
11:00 CODICE A BARRE
11:30 ELISIR
12:45 LE STORIE DIARIO ITALIANO
14:00 TG REGIONE
14:50 LEONARDO
15:10 LA CASA NELLA PRATERIA
16:00 COSE DELL'ALTRO GEO
17:40 GEO & GEO
19:00 TG3 
20:10 AI CONFINI DELLA REALTÀ
20:35 UN POSTO AL SOLE
21:05 CHI L'HA VISTO
00:00 TG3 LINEA NOTTE

07:59 TG5
08:45 MATTINO CINQUE
11:00 FORUM
13:00 TG5
13:41 BEAUTIFUL
14:15 CENTOVETRINE
14:45 UOMINI E DONNE
16:15 IL SEGRETO
17:00 POMERIGGIO CINQUE
18:45 AVANTI UN ALTRO!
20:00 TG5
20:40 OLYMPIAKOS - JUVENTUS
22:45 SPECIALE CHAMPIONS

07:40 SUPERCAR
09:35 A- TEAM 
11:30 HUMAN TARGET
13:00 SPORT MEDIASET 
14:05 I SIMPSON
14:35 FUTURAMA
15:00 2 BROKE GIRLS
15:50 BIG BANG THEORY
16:45 CHUCK
18:30 STUDIO APERTO
19:20 C.S.I. NEW YORK
21:10 LE IENE SHOW 
00:00 INVINCIBILI

06:50 MAGNUM P.I.
07:45 PACIFIC BLUE
08:40 HUNTER
09:50 CARABINIERI
10:50 RICETTE DI FAMIGLIA
11:30 TG4
12:00 DETECTIVE IN CORSIA
12:55 LA SIGNORA IN GIALLO
14:00 TG4
14:45 FORUM
15:30 RESCUE
16:35 MY LIFE
16:50 FILM
19:35 IL SEGRETO
20:30 WALKER TEXAS RANGER
21:15 THE MENTALIST
23:10 BONE

06:45 UNOMATTINA
08:00 TG 1
10:00 STORIE VERE
11:10 A CONTI FATTI
12:00 LA PROVA DEL CUOCO
13:30 TELEGIORNALE
14:05 DOLCI DOPO IL TIGGÌ
14:40 TORTO O RAGIONE?
16:00 LA VITA IN DIRETTA
18:50 L'EREDITÀ
20:00 TELEGIORNALE
20:30 AFFARI TUOI
21:10 CAROSELLO RELOADED
21:15 CHE DIO CI AIUTI 3
23:35 PORTA A PORTA

08:20 TELEFILM
09:45 TELEFILM
10:30 INSIEME
11:20 AMICO CHARLY
12:10 AMICA ROBBIE
13:00 TG 2
13:50 MEDICINA 33
14:00 TV MOVIE
15:40 SENZA TRACCIA
16:20 TELEFILM
18:00 RAI TG SPORT
18:45 COMMISSARIO REX
20:30 TG2
21:00 LOL :-)
21:10 VIRUS 
23:50 TG 2 

08:00 AGORA`
09:05 BRONTOLO
10:10 LA STORIA SIAMO NOI
11:00 CODICE A BARRE
11:30 ELISIR
12:45 LE STORIE DIARIO ITALIANO
13:10 SHOW
14:00 TG REGIONE
14:50 LEONARDO
15:05 PIAZZA AFFARI
15:10 LA CASA NELLA PRATERIA
16:00 COSE DELL'ALTRO GEO
17:40 GEO & GEO
20:10 AI CONFINI DELLA REALTÀ
20:35 UN POSTO AL SOLE
21:05 CINEMA RAI3
23:15 EXTANT

07:59 TG5
08:45 MATTINO CINQUE
11:00 FORUM
13:00 TG5
13:41 BEAUTIFUL
14:15 CENTOVETRINE
14:45 UOMINI E DONNE
16:15 IL SEGRETO
17:00 POMERIGGIO CINQUE
18:45 AVANTI UN ALTRO!
20:00 TG5
20:40 STRISCIA LA NOTIZIA
21:10 ZELIG
23:40 MATRIX

09:35 A- TEAM 
11:30 HUMAN TARGET
13:00 SPORT MEDIASET 
14:05 I SIMPSON
14:35 FUTURAMA
15:00 2 BROKE GIRLS
15:50 BIG BANG THEORY
16:45 CHUCK
18:30 STUDIO APERTO
19:20 C.S.I. NEW YORK
20:20 TORINO - HELSINKI
23:05 EUROPA LEAGUE

06:50 MAGNUM P.I.
07:45 PACIFIC BLUE
08:40 HUNTER
09:50 CARABINIERI
10:50 RICETTE DI FAMIGLIA
11:30 TG4
12:00 DETECTIVE IN CORSIA
12:55 LA SIGNORA IN GIALLO
14:00 TG4
14:45 FORUM
15:30 RESCUE
16:35 MY LIFE
16:50 FILM
19:35 IL SEGRETO
20:30 TEMPESTA D'AMORE
21:15 LIFE- UOMO E NATURA
00:30 I BELLISSIMI DI R4

06:45 UNOMATTINA
08:00 TG 1
10:00 STORIE VERE
11:10 A CONTI FATTI
12:00 LA PROVA DEL CUOCO
13:30 TELEGIORNALE
14:05 DOLCI DOPO IL TIGGÌ
14:40 TORTO O RAGIONE?
16:00 LA VITA IN DIRETTA
18:50 L'EREDITÀ
20:00 TELEGIORNALE
20:30 AFFARI TUOI
21:15 TALE E QUALE SHOW
23:15 TG1

08:20 TELEFILM
09:45 TELEFILM
10:30 INSIEME
11:20 AMICO CHARLY
12:10 AMICA ROBBIE
13:00 TG 2
13:50 MEDICINA 33
14:00 TV MOVIE
15:40 SENZA TRACCIA
16:20 TELEFILM
18:00 RAI TG SPORT
18:45 COMMISSARIO REX
20:30 TG2
21:00 LOL :-)
21:10 CRIMINAL MINDS
22:45 UNDER THE DOME
23:30 TG 2

08:00 AGORA`
09:05 BRONTOLO
10:10 LA STORIA SIAMO NOI
11:00 CODICE A BARRE
11:30 ELISIR
12:00 TG3
12:45 LE STORIE DIARIO ITALIANO
13:10 SHOW14:00 TG REGIONE
14:50 LEONARDO
15:05 PIAZZA AFFARI
15:10 LA CASA NELLA PRATERIA
16:00 COSE DELL'ALTRO GEO
20:00 BLOB 
20:10 AI CONFINI DELLA REALTÀ
20:35 UN POSTO AL SOLE
21:05 CINEMA RAI3
23:25 I DIECI COMANDAMENTI

07:59 TG5
08:45 MATTINO CINQUE
11:00 FORUM
13:00 TG5
13:41 BEAUTIFUL
14:15 CENTOVETRINE
14:45 UOMINI E DONNE
16:15 IL SEGRETO
17:00 POMERIGGIO CINQUE
18:45 AVANTI UN ALTRO!
20:00 TG5
20:40 STRISCIA LA NOTIZIA
21:11 IL SEGRETO
23:30 IL PRINCIPE

07:40 SUPERCAR
09:35 A- TEAM 
11:30 HUMAN TARGET
13:00 SPORT MEDIASET 
14:05 I SIMPSON
14:35 FUTURAMA
15:00 2 BROKE GIRLS
15:50 BIG BANG THEORY
16:45 CHUCK
18:30 STUDIO APERTO
19:20 C.S.I. NEW YORK
21:10 L' ULTIMO DEI TEMPLARI
23:00 LE IENE

06:50 MAGNUM P.I.
07:45 PACIFIC BLUE
08:40 HUNTER
09:50 CARABINIERI
10:50 RICETTE DI FAMIGLIA
11:30 TG4
12:00 DETECTIVE IN CORSIA
12:55 LA SIGNORA IN GIALLO
14:00 TG4
14:45 FORUM
15:30 RESCUE
16:35 MY LIFE
16:50 FILM
18:50 TG4
20:30 IL SEGRETO
21:15 QUARTO GRADO
00:20 I BELLISSIMI DI R4
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08:25 ANIMALI COME NOI
09:05 DREAMS ROAD
10:00 MIXITALIA
10:25 PETROLIO
11:30 LINEA VERDE
13:30 TELEGIORNALE
14:00 LINEA BLU
15:20 COSTARICA
16:10 LA CASA DEL GUARDABO-
SCHI
17:15 A SUA IMMAGINE
17:45 PASSAGGIO A NORD-OVEST
18:50 REAZIONE A CATENA
20:00 TELEGIORNALE
20:35 AFFARI TUOI
21:15 BALLANDO CON LE STELLE
23:15 TG1

07:00 CARTOON FLAKES
10:05 APRIRAI
10:15 SULLA VIA DI DAMASCO
10:50 FILM
11:30 LA NAVE DEI SOGNI
13:00 TG 2
13:30 SERENO VARIABILE
14:00 FILM 
15:40 TELEFILM
16:30 SQ. SPEC. STOCCARDA
17:15 TERRE MERAVIGLIOSE
18:05 RAI SPORT 90* MINUTO
18:45 TELEFILM 
19:35 SQUADRA SPECIALE 
20:30 TG2 -20.30
21:05 CASTLE
21:50 ELEMENTARY
22:40 KING & MAXWELL

07:50 FILM
09:30 14* DISTRETTO
10:15 DERRICK
11:00 BELLITALIA
11:30 PRODOTTO ITALIA
12:00 TG3
12:25 IL SETTIMANALE
12:55 AMBIENTE ITALIA
14:00 TG
14:55 TV TALK
17:00 TIMBUCTU
17:15 FILM 
19:00 TG3 
20:00 BLOB
20:10 CHE FUORI TEMPO CHE FA
21:30 ULISSE
23:05 TG3

08:01 TG5
09:15 BELLI DENTRO
10:00 MELAVERDE
11:00 FORUM
13:00 TG5
13:40 SITCOM
14:10 TELEFFILM
15:30 IL SEGRETO
16:15 VERISSIMO
18:45 AVANTI UN ALTRO!
19:57 TG5
20:40 STRISCIA LA NOTIZIA
21:10 TU SI QUE VALES
00:30 TG5 - NOTTE

08:35 GRAND PRIX
09:10 MOTOMONDIALE
09:40 WARM UP
10:05 MERLIN
11:00 STUDIO APERTO
14:05 STARGATE
16:30 SAMURAI GIRL
18:30 STUDIO APERTO
19:00 LOVE BUGS
19:10 BABE: MAIALINO
CORAGGIOSO
21:10 MADAGASCAR 3
23:00 SPORT NIGHT

08:05 PACIFIC BLUE
08:57 HUNTER
09:50 CARABINIERI
10:50 RICETTE DI FAMIGLIA
11:30 TG4
12:00 DETECTIVE IN CORSIA
12:55 LA SIGNORA IN GIALLO
14:05 TG4
14:45 FORUM
15:32 PERRY MASON
17:02 MONK
18:45 TG4
19:35 IL SEGRETO
20:30 IL SEGRETO
21:30 MAXIMUM CONVICTION 
23:25 I BELLISSIMI DI R4

08:20 ODISSEA NELLA GIUNGLA
09:00 TG 1
09:05 DREAMS ROAD 2013
10:00 CON I TUOI OCCHI
10:30 A SUA IMMAGINE
10:55 SANTA MESSA
12:00 ANGELUS
12:20 LINEA VERDE
13:10 AUTOMOBILISMO
13:10 POLE POSITION
13:30 TELEGIORNALE
13:40 POLE POSITION
16:55 TV MOVIE 
18:50 REAZIONE A CATENA
20:00 TELEGIORNALE
20:35 AFFARI TUOI
21:30 IL RESTAURATORE 2 
23:40 SPECIALE TG1

09:10 TV MOVIE
10:40 TV MOVIE
11:30 MEZZOGIORNO IN FAMIGLIA
13:00 TG 2
13:45 QUELLI CHE ASPETTANO
15:30 QUELLI CHE IL CALCIO
17:10 STADIO SPRINT
18:10 90* MINUTO
19:35 SQUADRA SPECIALE
20:30 TG2 
21:00 N.C.I.S.
21:45 HAWAII FIVE-0
22:40 LA DOMENICA SPORTIVA

08:25 FILM
09:50 L'ISPETTORE DERRICK
10:45 ESTOVEST
11:05 MEDITERRANEO
11:30 REGIONEUROPA
12:25 TELECAMERE
12:55 SE UNA FARFALLA BATTE...
13:25 PASSEPARTOUT
14:00 TG 
15:05 CICLISMO
17:15 PROCESSO ALLA TAPPA
18:10 TELEFILM
19:00 TG3 
20:00 BLOB
20:20 COLPO DI SCENA
21:05 CINEMA RAI3 
23:35 TG3

08:00 TG5
09:10 FILM
10:50 DOCUMENTARIO
12:00 MELAVERDE
13:00 TG5
13:40 L'ARCA DI NOE'
14:01 TVMOVIE
15:45 FORUM SPECIALE
20:00 TG5
20:40 PAPERISSIMA SPRINT
21:10 IL SEGRETO
23:20 MAURIZIO COSTANZO
SHOW
01:20 TG5 - NOTTE

06:40 SUPERCAR
08:40 A- TEAM
10:35 NO ORDINARY FAMILY
12:25 STUDIO APERTO
13:00 SPORT MEDIASET 
14:05 FILM
16:00 FILM
16:10 FALLEN 
18:00 PROVACI ANCORA GARY
18:28 STUDIO APERTO
19:30 FILM
21:25 FILM
00:05 FILM

07:20 VITA DA STREGA
07:45 SUPER PARTES
09:20 MAGNIFICA ITALIA
10:00 S. MESSA
11:00 DOCUMENTARIO
11:30 TG4
12:00 PIANETA MARE
13:12 DONNAVVENTURA
14:00 TG4
14:47 ROLLERCOASTER
17:00 FURIA DEL WEST
19:37 LA SIGNORA IN GIALLO
21:30 FILM
23:39 I BELLISSIMI DI R4

PROGRAMMI TV 41

06:45 UNOMATTINA
09:00 TG 1
10:00 STORIE VERE
11:05 A CONTI FATTI
12:00 LA PROVA DEL CUOCO
13:30 TELEGIORNALE 
14:05 DOLCI DOPO IL TIGGÌ
14:40 TORTO O RAGIONE? 
16:00 LA VITA IN DIRETTA
18:50 REAZIONE A CATENA
20:00 TELEGIORNALE
20:30 AFFARI TUOI
21:15 MONTALBANO SONO
23:30 PETROLIO

07:50 PROTESTANTESIMO
08:20 TELEFILM
09:45 TELEFILM
10:30 INSIEME
11:20 AMICO CHARLY
12:10 AMICA ROBBIE
13:00 TG 2
13:50 MEDICINA 33
14:00 TV MOVIE
15:40 SENZA TRACCIA
16:20 TELEFILM
18:00 RAI TG SPORT
18:45 COMMISSARIO REX
20:30 TG2
21:00 LOL :-)
21:10 PECHINO EXPRESS 
23:20 TG 2 
23:35 PARTY PEOPLE 

08:00 AGORA`
09:05 BRONTOLO
10:10 LA STORIA SIAMO NOI
11:00 CODICE A BARRE
11:30 ELISIR
12:00 TG3
12:45 LE STORIE DIARIO ITALIANO
13:10 LENA, AMORE DELLA...
14:00 TG REGIONE
14:50 LEONARDO
15:05 PIAZZA AFFARI
15:10 LA CASA NELLA PRATERIA
16:00 COSE DELL'ALTRO GEO
17:40 GEO & GEO
20:10 AI CONFINI DELLA REALTÀ
20:35 UN POSTO AL SOLE
21:05 CINEMA RAI3
23:15 TG REGIONE

07:59 TG5
08:45 MATTINO CINQUE
11:00 FORUM
13:00 TG5
13:41 BEAUTIFUL
14:15 CENTOVETRINE
14:45 UOMINI E DONNE
16:15 IL SEGRETO
17:00 POMERIGGIO CINQUE
18:45 AVANTI UN ALTRO!
20:00 TG5
20:40 STRISCIA LA NOTIZIA
21:12 SQUADRA ANTIMAFIA 6
23:31 FILM

07:40 SUPERCAR
09:35 A- TEAM 
11:30 HUMAN TARGET
13:00 SPORT MEDIASET 
14:05 I SIMPSON
14:35 FUTURAMA
15:00 2 BROKE GIRLS
15:50 BIG BANG THEORY
16:45 CHUCK
18:30 STUDIO APERTO
19:20 C.S.I. NEW YORK
21:10 FILM
23:30 TIKI TAKA

06:50 MAGNUM P.I.
07:45 PACIFIC BLUE
08:40 HUNTER
09:50 CARABINIERI
10:50 RICETTE DI FAMIGLIA
11:30 TG4
12:00 DETECTIVE IN CORSIA
12:55 LA SIGNORA IN GIALLO
14:00 TG4
14:45 FORUM
15:30 RESCUE
16:35 MY LIFE
16:50 AGATHA CHRISTIE
20:30 IL SEGRETO
21:15 QUINTA COLONNA
23:55 TERRA!

06:45 UNOMATTINA
09:00 TG 1
10:00 STORIE VERE
11:05 A CONTI FATTI
12:00 LA PROVA DEL CUOCO
13:30 TELEGIORNALE 
14:05 DOLCI DOPO IL TIGGÌ
14:40 TORTO O RAGIONE? 
16:00 LA VITA IN DIRETTA
18:50 REAZIONE A CATENA
20:00 TELEGIORNALE
20:30 AFFARI TUOI
21:15 UN'ALTRA VITA
23:20 PORTA A PORTA

08:20 TELEFILM
09:45 TELEFILM
10:30 INSIEME
11:20 AMICO CHARLY
12:10 AMICA ROBBIE
13:00 TG 2
13:50 MEDICINA 33
14:00 TV MOVIE
15:40 SENZA TRACCIA
16:20 TELEFILM
18:00 RAI TG SPORT
18:45 COMMISSARIO REX
20:30 TG2
21:00 LOL :-)
21:10 MADE IN SUD
23:45 TG 2

08:00 AGORA`
09:05 BRONTOLO
10:10 LA STORIA SIAMO NOI
11:00 CODICE A BARRE
11:30 ELISIR
12:45 LE STORIE DIARIO ITALIANO
13:10 SHOW
14:00 TG REGIONE
14:50 LEONARDO
15:05 PIAZZA AFFARI
15:10 LA CASA NELLA PRATERIA
16:00 COSE DELL'ALTRO GEO
17:40 GEO & GEO
20:00 BLOB 
20:10 AI CONFINI DELLA REALTÀ
20:35 UN POSTO AL SOLE
21:05 BALLARÒ
23:50 IL CANDIDATO

07:59 TG5
08:45 MATTINO CINQUE
11:00 FORUM
13:00 TG5
13:41 BEAUTIFUL
14:15 CENTOVETRINE
14:45 UOMINI E DONNE
16:15 IL SEGRETO
17:00 POMERIGGIO CINQUE
18:45 AVANTI UN ALTRO!
20:00 TG5
20:40 STRISCIA LA NOTIZIA
21:11 I CESARONI
23:31 LICENZA DI MATRIMONIO

07:40 SUPERCAR
09:35 A- TEAM 
11:30 HUMAN TARGET
13:00 SPORT MEDIASET 
14:05 I SIMPSON
14:35 FUTURAMA
15:00 2 BROKE GIRLS
15:50 BIG BANG THEORY
16:45 CHUCK
18:30 STUDIO APERTO
19:20 C.S.I. NEW YORK
21:10 C.S.I. - SCENA CRIMINE
23:05 THE FOLLOWING 

06:50 MAGNUM P.I.
07:45 PACIFIC BLUE
08:40 HUNTER
09:50 CARABINIERI
10:50 RICETTE DI FAMIGLIA
11:30 TG4
12:00 DETECTIVE IN CORSIA
12:55 LA SIGNORA IN GIALLO
14:00 TG4
14:45 FORUM
15:30 RESCUE16:35 MY LIFE
16:50 FILM
18:50 TG4
19:35 IL SEGRETO
20:30 WALKER TEXAS RANGER
21:15 LA BIBBIA
23:10 I BELLISSIMI DI R4
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06:45 UNOMATTINA
09:00 TG 1
10:00 STORIE VERE
11:05 A CONTI FATTI
12:00 LA PROVA DEL CUOCO
13:30 TELEGIORNALE 
14:05 DOLCI DOPO IL TIGGÌ
14:40 TORTO O RAGIONE? 
16:00 LA VITA IN DIRETTA
18:50 REAZIONE A CATENA
20:00 TELEGIORNALE
20:30 AFFARI TUOI
21:15 VELVET 
22:45 MISS FISHER

08:20 TELEFILM
09:45 TELEFILM
10:30 INSIEME
11:20 AMICO CHARLY
12:10 AMICA ROBBIE
13:00 TG 2
13:50 MEDICINA 33
14:00 TV MOVIE
15:40 SENZA TRACCIA
16:20 TELEFILM
18:00 RAI TG SPORT
18:45 COMMISSARIO REX
20:30 TG2
21:00 LOL :-)
21:10 FILM
22:50 90* MINUTO

08:00 AGORA`
09:05 BRONTOLO
10:10 LA STORIA SIAMO NOI
11:00 CODICE A BARRE
11:30 ELISIR
12:45 LE STORIE DIARIO ITALIANO
14:00 TG REGIONE
14:50 LEONARDO
15:10 LA CASA NELLA PRATERIA
16:00 COSE DELL'ALTRO GEO
17:40 GEO & GEO
19:00 TG3 
20:10 AI CONFINI DELLA REALTÀ
20:35 UN POSTO AL SOLE
21:05 CHI L'HA VISTO
00:00 TG REGIONE

07:59 TG5
08:45 MATTINO CINQUE
11:00 FORUM
13:00 TG5
13:41 BEAUTIFUL
14:15 CENTOVETRINE
14:45 UOMINI E DONNE
16:15 IL SEGRETO
17:00 POMERIGGIO CINQUE
18:45 AVANTI UN ALTRO!
20:00 TG5
20:40 STRISCIA LA NOTIZIA
21:11 FILM
23:40 FILM

07:40 SUPERCAR
09:35 A- TEAM 
11:30 HUMAN TARGET
13:00 SPORT MEDIASET 
14:05 I SIMPSON
14:35 FUTURAMA
15:00 2 BROKE GIRLS
15:50 BIG BANG THEORY
16:45 CHUCK
18:30 STUDIO APERTO
19:20 C.S.I. NEW YORK
21:10 LE IENE SHOW 2014
00:45 TIKI TAKA

06:50 MAGNUM P.I.
07:45 PACIFIC BLUE
08:40 HUNTER
09:50 CARABINIERI
10:50 RICETTE DI FAMIGLIA
11:30 TG4
12:00 DETECTIVE IN CORSIA
12:55 LA SIGNORA IN GIALLO
14:00 TG4
14:45 FORUM
15:30 RESCUE
16:35 MY LIFE
16:50 FILM
19:35 IL SEGRETO
20:30 WALKER TEXAS RANGER
21:15 THE MENTALIST
23:10 BONE

06:45 UNOMATTINA
09:00 TG 1
10:00 STORIE VERE
11:05 A CONTI FATTI
12:00 LA PROVA DEL CUOCO
13:30 TELEGIORNALE 
14:05 DOLCI DOPO IL TIGGÌ
14:40 TORTO O RAGIONE? 
16:00 LA VITA IN DIRETTA
18:50 REAZIONE A CATENA
20:00 TELEGIORNALE
20:30 AFFARI TUOI
21:15 CHE DIO CI AIUTI 3 
23:20 PORTA A PORTA

08:20 TELEFILM
09:45 TELEFILM
10:30 INSIEME
11:20 AMICO CHARLY
12:10 AMICA ROBBIE
13:00 TG 2
13:50 MEDICINA 33
14:00 TV MOVIE
15:40 SENZA TRACCIA
16:20 TELEFILM
18:00 RAI TG SPORT
18:45 COMMISSARIO REX
20:30 TG2
21:00 LOL :-)
21:10 VIRUS 
23:50 TG 2 

08:00 AGORA`
09:05 BRONTOLO
10:10 LA STORIA SIAMO NOI
11:00 CODICE A BARRE
11:30 ELISIR
12:45 LE STORIE DIARIO ITALIANO
13:10 SHOW
14:00 TG REGIONE
14:50 LEONARDO
15:05 PIAZZA AFFARI
15:10 LA CASA NELLA PRATERIA
16:00 COSE DELL'ALTRO GEO
17:40 GEO & GEO
20:10 AI CONFINI DELLA REALTÀ
20:35 UN POSTO AL SOLE
21:05 SHOW
23:20 CORREVA L'ANNO

07:59 TG5
08:45 MATTINO CINQUE
11:00 FORUM
13:00 TG5
13:41 BEAUTIFUL
14:15 CENTOVETRINE
14:45 UOMINI E DONNE
16:15 IL SEGRETO
17:00 POMERIGGIO CINQUE
18:45 AVANTI UN ALTRO!
20:00 TG5
20:40 STRISCIA LA NOTIZIA
21:11 FILM
23:30 MATRIX

09:35 A- TEAM 
11:30 HUMAN TARGET
13:00 SPORT MEDIASET 
14:05 I SIMPSON
14:35 FUTURAMA
15:00 2 BROKE GIRLS
15:50 BIG BANG THEORY
16:45 CHUCK
18:30 STUDIO APERTO
19:20 C.S.I. NEW YORK
21:10 FILM 
23:10 TIKI TAKA

06:50 MAGNUM P.I.
07:45 PACIFIC BLUE
08:40 HUNTER
09:50 CARABINIERI
10:50 RICETTE DI FAMIGLIA
11:30 TG4
12:00 DETECTIVE IN CORSIA
12:55 LA SIGNORA IN GIALLO
14:00 TG4
14:45 FORUM
15:30 RESCUE
16:35 MY LIFE
16:50 FILM
19:35 IL SEGRETO
20:30 TEMPESTA D'AMORE
21:15 FILME
00:06 I BELLISSIMI DI R4

06:45 UNOMATTINA
09:00 TG 1
10:00 STORIE VERE
11:05 A CONTI FATTI
12:00 LA PROVA DEL CUOCO
13:30 TELEGIORNALE 
14:05 DOLCI DOPO IL TIGGÌ
14:40 TORTO O RAGIONE? 
16:00 LA VITA IN DIRETTA
18:50 REAZIONE A CATENA
20:00 TELEGIORNALE
20:30 AFFARI TUOI
21:15 TALE E QUALE SHOW
23:15 TG1

08:20 TELEFILM
09:45 TELEFILM
10:30 INSIEME
11:20 AMICO CHARLY
12:10 AMICA ROBBIE
13:00 TG 2
13:50 MEDICINA 33
14:00 TV MOVIE
15:40 SENZA TRACCIA
16:20 TELEFILM
18:00 RAI TG SPORT
18:45 COMMISSARIO REX
20:30 TG2
21:00 LOL :-)
21:10 CRIMINAL MINDS
22:50 UNDER THE DOME

08:00 AGORA`
09:05 BRONTOLO
10:10 LA STORIA SIAMO NOI
11:00 CODICE A BARRE
11:30 ELISIR
12:00 TG3
12:45 LE STORIE DIARIO ITALIANO
13:10 SHOW14:00 TG REGIONE
14:50 LEONARDO
15:05 PIAZZA AFFARI
15:10 LA CASA NELLA PRATERIA
16:00 COSE DELL'ALTRO GEO
17:40 GEO & GEO 
20:00 BLOB 
20:10 AI CONFINI DELLA REALTÀ
20:35 UN POSTO AL SOLE
21:05 I DIECI COMANDAMENTI
23:10 SLANG

07:59 TG5
08:45 MATTINO CINQUE
11:00 FORUM
13:00 TG5
13:41 BEAUTIFUL
14:15 CENTOVETRINE
14:45 UOMINI E DONNE
16:15 IL SEGRETO
17:00 POMERIGGIO CINQUE
18:45 AVANTI UN ALTRO!
20:00 TG5
20:40 STRISCIA LA NOTIZIA
21:11 FILM
23:41 FILM

07:40 SUPERCAR
09:35 A- TEAM 
11:30 HUMAN TARGET
13:00 SPORT MEDIASET 
14:05 I SIMPSON
14:35 FUTURAMA
15:00 2 BROKE GIRLS
15:50 BIG BANG THEORY
16:45 CHUCK
18:30 STUDIO APERTO
19:20 C.S.I. NEW YORK
21:10 FILM 
23:05 LE IENE

06:50 MAGNUM P.I.
07:45 PACIFIC BLUE
08:40 HUNTER
09:50 CARABINIERI
10:50 RICETTE DI FAMIGLIA
11:30 TG4
12:00 DETECTIVE IN CORSIA
12:55 LA SIGNORA IN GIALLO
14:00 TG4
14:45 FORUM
15:30 RESCUE
16:35 MY LIFE
16:50 FILM
18:50 TG4
19:35 IL SEGRETO
20:30 IL SEGRETO
21:15 QUARTO GRADO
00:00 I BELLISSIMI DI R4

08:25 ANIMALI COME NOI
09:05 DREAMS ROAD
10:00 MIXITALIA
10:25 PETROLIO
11:30 LINEA VERDE
13:30 TELEGIORNALE
14:00 LINEA BLU
15:20 COSTARICA
16:10 LA CASA DEL GUARDABO-
SCHI
17:15 A SUA IMMAGINE
17:45 PASSAGGIO A NORD-OVEST
18:50 REAZIONE A CATENA
20:00 TELEGIORNALE
20:35 AFFARI TUOI
21:15 SOGNO E SON DESTO 2
23:15 TG1

07:00 CARTOON FLAKES
10:05 APRIRAI
10:15 SULLA VIA DI DAMASCO
10:50 FILM
11:30 LA NAVE DEI SOGNI
13:00 TG 2
13:30 SERENO VARIABILE
14:00 FILM 
15:40 TELEFILM
16:30 SQ. SPEC. STOCCARDA
17:15 TERRE MERAVIGLIOSE
18:05 RAI SPORT 90* MINUTO
18:45 TELEFILM 
19:35 SQUADRA SPECIALE 
20:30 TG2 -20.30
21:05 CASTLE 
21:50 ELEMENTARY 
22:40 TG 2

07:50 FILM
09:30 14* DISTRETTO
10:15 DERRICK
11:00 BELLITALIA
11:30 PRODOTTO ITALIA
12:00 TG3
12:25 IL SETTIMANALE
12:55 AMBIENTE ITALIA
14:00 TG
14:55 TV TALK
17:00 TIMBUCTU
17:15 FILM 
19:00 TG3 
20:00 BLOB
20:15 IL VAGABONDO
20:40 AI CONFINI DELLA REALTÀ 
21:30 ITALY IN A DAY
23:05 TG3

08:01 TG5
09:15 BELLI DENTRO
10:00 MELAVERDE
11:00 FORUM
13:00 TG5
13:40 SITCOM
14:10 TELEFFILM
15:30 IL SEGRETO
16:15 VERISSIMO
18:45 AVANTI UN ALTRO!
19:57 TG5
20:40 STRISCIA LA NOTIZIA
21:10 SHOW
23:31 NO PROBLEM

08:35 GRAND PRIX
09:10 MOTOMONDIALE
09:40 WARM UP
10:05 MERLIN
11:00 STUDIO APERTO
14:05 STARGATE
16:30 SAMURAI GIRL
18:30 STUDIO APERTO
19:00 LOVE BUGS
19:10 FILM
21:10 FILM
23:15 SPORTMEDIASET NIGHT
NEWS

08:05 PACIFIC BLUE
08:57 HUNTER
09:50 CARABINIERI
10:50 RICETTE DI FAMIGLIA
11:30 TG4
12:00 DETECTIVE IN CORSIA
12:55 LA SIGNORA IN GIALLO
14:05 TG4
14:45 FORUM
15:32 PERRY MASON
17:02 MONK
18:45 TG4
19:35 IL SEGRETO
20:30 IL SEGRETO
21:30 FILM
23:32 I BELLISSIMI DI R4
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