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„De multe ori, ţinem mai mult  
la o tradiţie decât la relaţia vie  

cu Dumnezeu.“
Preasfinţitul Ignatie, Episcopul Hușilor

spiritualitate

În originalul din limba greacă, expresia 
«Veniţi după Mine» înseamnă a sta în 
spatele cuiva și a-i urma pașii – nu 

este numai o simplă chemare, un simplu 
îndemn, ci trebuie înțeles la modul cât 
se poate de literal al cuvântului (cum 
spunem noi: să calci pe urmele celui de 
la care ai foarte multe lucruri de învățat, 
care are o experienţă pe care ţi-o poate 
împărtăși).

Starea de ucenicie, de smerenie, presu-
pune să învățăm de la cel care are mai 
multă experienţă.

Din păcate, în lumea de astăzi, instituţia 
„uceniciei” nu prea mai există, pentru 
că nimeni nu vrea să fie ucenic, toţi vor 
să înveţe pe alţii. Nu contează dacă am 
acumulat experienţa necesară sau dacă 
deţinem cunoștinţele care să ne cali-
fice pe un anumit segment de pregătire 
profesională. Astăzi toţi dau lecţii, în orice 
domeniu de desfășurare a activităţilor 
noastre. Fiecare este foarte priceput, nu 
vrea să primească nimic (are puse dopuri 
în urechi și nu mai primește nimic) – este 
autosuficient.

Ucenicia înseamnă să învăţăm de la cel 
care  constatăm, în mod obiectiv, că are 
atâtea să ne împărtășească, de care noi 
ne putem bucura foarte mult.

Ucenicii lui Hristos au avut smerenie. 
Şi-au asumat statutul de cei care trebuie 
să înveţe de la Dascălul lor desăvârșit 

– Dumnezeu desăvârșit și Om desăvârșit. 
S-au așezat lângă Hristos și au deprins 
tainele Împărăţiei lui Dumnezeu pe care, 
mai apoi, să le poată vesti lumii întregi.

Creștinismul nu este ideologie, ci este, 
mai cu seamă, urmarea unei Persoane – 
Iisus Hristos. Stăm lângă El și, ucenicind, 
putem să învățăm să mergem cu pași 
siguri înspre Împărăţia lui Dumnezeu. 
Aceasta ne va ajuta să devenim ucenici 
conștienți și responsabili ai lui Hristos. 
Vom știi să vorbim despre credinţa 
noastră, să dăm mărturie despre aceasta 
celui care, poate, are nevoie să cunoască 
cât mai multe despre ceea ce credem noi.

Ucenicii lui Hristos au răspuns cu maximă 
promptitudine chemării lui Dumnezeu. 
N-au stat să aștepte să primească 
informaţii suplimentare. Au lăsat totul – 
munca (îndeletnicirea) lor – și L-au urmat 
pe Hristos.

Dumnezeu ne vrea pe fiecare dintre noi 
să-I fim ucenici, să călcăm pe urmele 
Lui, la modul cât se poate de literal al 
cuvântului. Să căutăm urmele lui Hristos 
(și le găsim în Evanghelie – acolo sunt 
urmele gândirii Lui, ale simţirii Lui și ale 
trăirii Lui).

Să Îl urmăm pe Hristos în felul acesta, 
căutând să avem o relaţie vie cu El, iar 
nu una cantonată în cutume, în tradiţii. 
De multe ori, ţinem mai mult la o tradiţie 
decât la relaţia vie cu Dumnezeu.
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spiritualitate

Mănăstirea Metoc

Mănăstirea „Sf. Arhangheli“ – Metoc 
din Galaţi este unul dintre aşeză-
mintele spirituale cu deosebită 

valoare istorică din oraşul de pe Dunăre. 
Este situată în vatra veche a oraşului, în 
imediata apropiere a bisericii Sf. Nicolae, 
fostă şi ea mănăstire. Numele de „metoc“, 
sub care este cunoscută este datorat 
faptului că biserica a avut, încă de la 
zidirea ei, rolul de metoc al Mănăstirii 
Neamţului.

Biserica mănăstirii este ctitoria negus-
torului gălăţean Gheorghe Şişman, care 
a cumpărat locul pentru viitorul lăcaş de 
cult la 16 iulie 1798 şi a început lucrările 
după 31 iulie 1802. Mănăstirea a fost 
terminată în jurul datei de 15 mai 1805, 
fiind sfinţită la 29 octombrie acelaşi an, ca 
metoc al mănăstirii Neamţului.

În conformitate cu dorinţa ctitorului, 
slujba se făcea atât în elineşte, cât şi în 
româneşte, rânduială întărită de mitro-
politul Veniamin Costachi, care scria: „Cu 
deadinsul poruncim aşa să se urmeze în 
veac la acea sfântă bisearică… ca să fie 
pravilă pe două limbi, greceşte şi moldo-
veneşte…“. Acest fapt dovedeşte inte-
resul mitropolitului, dar şi al negustorimii 
locale pentru promovarea limbii române 
în cult.

La 1810, chiliile mănăstirii sunt ocupate 
de trupele armatei ţariste. Mai târziu, 
Mitropolitul Veniamin Costachi al Moldovei 
s-a îngrijit de starea sfântului lăcaş, inter-
venind de mai multe ori în problemele 
organizării administrative. La 22 aprilie 
1813, el scria stareţului Neamţului ca să 
rămână egumen ieromonahul Ignatie, 
care se străduia mult pentru binele meto-
cului din Galaţi.

La 1816, când s-a împodobit catape-
teasma bisericii, egumen era ieromonahul 
Sofronie. Biserica a fost distrusă la 1821, 
fiind reparată  în jurul anului 1825 de iero-
monahul Luca, de la Mănăstirea Neamţ, 
trimis de stareţul Dometian. În perioada 
1828-1833 şi probabil şi după aceea, supe-
riorul mănăstirii era ieromonahul Benedict, 
iar la mijlocul veacului al XIX-lea egumenii 
Porfirie, până la 1852, apoi Manole.

Lucrări de restaurare mai ample s-au 
efectuat la 1858, când s-a aşezat o 
pisanie, cu următorul conţinut: „Această 
Sfântă biserică s-au zidit din temelie în 
anul 1801 cu cheltuiala răposatului ctitor 
Gheorghie Şişmanul, cu a sfintei mănăs-
tiri Neamţul-Secul şi cu a altor dăruitori 
patrioţi. După care, la anul 1821 în vremea 
rebeliei, arzându-să, s-au reînnoit iarăşi 
de cătră mănăstire, la anul 1825, fiind 
stareţ sfinţia sa părintele Domeţiean. Iară 
acum din rânduirea sfinţiei sale părintelui 
arhimandrit stariţul pomenitelor mănăstiri 
chir Gherasim s-au reparat şi îmbună-
tăţit precum se vede, cu toată cheltuiala 
monastirii. Anul 1858 septembrie 15 zile“.

După  1860 mănăstirea a devenit biserică 
de enorie, aici activând, pentru diferite peri-
oade de timp pr. Cicerone Iordăchescu, 
arhim. Dionisie Udişteanu şi reprezentanţi 
de marcă ai vieţii spirituale din regiune. În 
perioada 1832-1838, în casele mănăstirii a 
funcţionat prima şcoală publică din Galaţi. 
Şcoala avea o clasă elementară, în care se 
predau citirea, scrisul, aritmetica şi câteva 
rugăciuni, toate după o singură carte, 
„Întâile cunoştinţe“ şi o clasă normală, 
în care se învăţau gramatica, aritmetica 
şi geografia. În anul şcolar 1832-1833 au 
învăţat un număr 80 de elevi. Pe terenul 
metocului s-a construit şi clădirea noii 
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şcoli publice din Galaţi, pământul fiind 
donat de Mănăstirea Neamţ la stăruin-
ţele domnitorului Mihail Sturdza, la 1846. 
Această şcoală, existentă şi astăzi, a fost 
inaugurată la 16 aprilie 1853.

Mănăstirea a fost reînfiinţată în 1994, prin 
purtarea de grijă a Înaltpreasfinţitului 
Casian, stareţ fiind arhim. Teofil Pandele, 
care executase ample lucrări de restau-
rare a bisericii în perioada 1975-1980 şi 
care se îngrijise pentru pictarea bisericii în 
frescă de Anatolie Cudinof.

Biserica este construită în stilul moldo-
venesc târziu, cu influenţe munteneşti, 
fără turlă deschisă deasupra naosului. 
Biserica are plan treflat şi este întărită cu 
contraforţi. Construcţia este realizată din 
piatră (partea inferioară) şi cărămidă (bolţi 
şi pereţi). Zidurile au o grosime de 1,5 m. 

Turnul clopotniţă, înalt de 21 m, masiv în 
comparaţie cu restul construcţiei, este 
aşezat deasupra pridvorului. 

Faţadele exterioare sunt împărţite în două 
registre de un brâu compus dintr-o mulură 
de profil convex, mărginită de două rânduri 
de zimţi de cărămidă. 

Pictura este realizată în tehnică fresco, 
în stil neobizantin. Catapeteasma este 
construită la începutul secolului al XIX-lea 
în stil baroc, într-o manieră specifică epocii, 
din lemn de tei sculptat, cu sculptură apli-
cată. Este poleită cu foiţă de şlagmetal. 
Icoanele sunt pictate în ulei, la 1816. 
Mănăstirea are în patrimoniu o importantă 
colecţie de icoane pe lemn, carte veche şi 
obiecte de cult.

Sursa: edj.ro / Foto: Daniela Horovitz
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Interferențele culturale,  
religioase și politice  
în evoluția artelor plastice
Mihai Coţovanu
 mihaicotovanu.ro

Marele capodopere de artă (picutră, 
literatură, muzică) s-au realizat 
la lumânare și lampă. Arderea 

lentă a lumânării și lumina molcomă a 
lămpii dilatau percepția timpului. Lumina 
electrică, evoluția tehnologică a acce-
lerat și trecerea timpului care pare a se fi 
comprimat în raport cu evoluția științifică.

De la Grecia clasică, la imperiul 
piramidal a lui Deoclețian
În perioada de aur, 479-332 î.e.n., în Grecia 
clasică, s-a atins apogeul cultural al artelor. 
Cele mai importante opere s-au păstrat în 
arhitectură și sculptură, filosofia lui Platon 
fiind un punct de referință și în prezent. 
În scrierile lui avem referiri care definesc 
aspectele ideologice de transformare a 

societății - de la vechea ordine teocra-
tică (aristrocatică) spre cea democra-
tică. Istoria esteticii începe cu observații 
descrise în dialoguri. Din acea perioadă, 
puține lucrări din artele plastice au rezistat 
în timp, dar avem consemnări în filosofia lui 
Platon despre transformările ideologice ale 
picturii în antiteză formele culturii teocra-
tică. Singurile scrieri în care avem mărturii 
despre forme moderne în pictură din acea 
perioadă amintesc de  pictura fantasmago-
rică, o artă care aduce elemente inovatoare 
de originalitate. Există o interferență a 
artelor cu context social, politic, economic, 
religios și evoluția științei. 
Din această perspectivă, voi încerca o 
sinteză a aspectelor de transformare a 
artelor plastice. Grecia clasică este înce-
putul unui ciclu cultural care a determinat 
orientarea gândirii filosofice, democratice 
și a definit orientarea culturală, politică, 
socială a Imperiului Roman, fiind aspectele 
esențiale a dezvoltării acestei civilizații.  
Acest ciclu social politic și cultural al 
civilizației antice se încheie sub dictatura 
lui Deoclețian. Războaiele care au urmat 
în acea perioadă și împăratul Constantin 
cel Mare au deschis o nouă etapă în deter-
minarea civilizației europene. Pe cenușa 
vechii orânduiri sociale se așează noua 
direcție religioasă creștină care influen-
țează organizarea statală și culturală și 
păstrează organizarea statului piramidal 
realizat de Deoclețian. Diferența este că 
împăratul auto-divinizat Deoclețian este 
înlocuit cu împăratul teocratic, care devine 
slujitorul lui Dumnezeu pe pământ. 

artă

„Giuvaierul șlefuit”, autor: Mihai Coțovanu



www.revistabranche.ro |  | iulie 2022 | 9

Prin crearea Imperiului Bizantin, artele 
sunt subordonate Bisericii și capătă o 
dimensiune sacră, vechea ordine culturală 
fiind distrusă. Ceea ce s-a păstrat până în 
prezent, din artele plastice din perioada 
antică, sunt frescele de la Pompei, care 
au fost acoperite după erupția Vulcanului 
Vezuviu din anul 79. 

Schisma și căderea Imperiului 
Constantinopolului
Orientarea cultural-religioasă a Imperiului 
Bizantin și operele de artă antice au fost 
lăsate în mâna zeiței Kaly ( zeița timpului), 
care a distrus vechea ordine. Pictura 
bizantină a îndepărtat subiectele efemere 
și lumești, iar imaginile plastice s-au înde-
părtat de redarea obiectivă a realității, intro-
ducându-se elemente stilistice și canonice. 
Astfel, formele de expresie plastică se 
îndreaptă către sacralitate, transcendență, 
prin eliminarea spațiului tridimensional din 

pictură. De asemenea, zugravii de subțire 
trebuiau să aibă o viață ascetică pentru a 
realiza arta sacră. Cultura antică continuă 
să influențeze orientarea religioasă din 
spațiul Imperiului Roman de Apus și apar 
dispute religioase și politice, care duc la 
Schisma din anul 1054.
În artele plastice, trecerea de la arta 
sacră (bidimensională) se definește prin 
artistul Giotto di Bordone, considerat 
inovatorul picturii italiene și predecesorul 
artei moderne prin reprezentarea spațiului 
tridimensional. Conflictele dintre Imperiul 
Bizantin și țările catolice, precum și expan-
siunea religiei musulmane, au determinat 
o migrare a oamenilor de pictură, negus-
torilor spre apus și a călugărilor către voie-
vodatele românești. În contextul acestor 
transformări politice, religioase și sociale, 
apar elementele cauzale care duc către 
renașterea culturală din spațiul Imperiului 
de Apus. 
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Uriașa de la Eternitate,  
legendă și realitate 

În ansamblul de arhitectură și artă 
plastică în aer liber, numit Cimitirul 
Eternitatea al Iașului, la câțiva pași 

de Biserica „Sf. Gheorghe”, și în vecinătatea 
veciei lui George Topîrceanu și a filosofului 
junimist Vasile Conta, de peste un secol, 
un monument funerar atrage și suscită 
atenția publicului de tot felul. Apărând 
printre copacii deși ai locului, dar parcă 
dominând prin dimensiuni, este așezată o 
statuie din marmură albă, deasupra unui 
cavou, cel care a aparținut familiei boierești 
Rosetti. Lumea s-a obișnuit să o numească 
URIAȘA, iar de-a lungul ultimului secol a 
generat cea mai cunoscută legendă din 
Eternitate.
Cei care își manifestă curiozitatea în 
fața acestui monument se interesează 
la personalul din cimitir și aud o poveste 

ciudată, tristă, dar pe care o cred. Astfel, 
ceea ce aud cei mai mulți de la cioclii  (cea 
mai directă sursă de informații la fața 
locului), este că într-unul din cavouri se 
află fiica unui ofițer din Podu Iloaiei, care 
ar fi suferit de gigantism. Într-o variantă 
mai nuanțată, apare amănuntul că la 9 ani 
fata avea deja 2 metri și jumătatea spre 3 
metri (o dimensiune imposibilă biologic, în 
mod natural, mai ales pentru că e greu de 
suportat pe un organism), fapt pentru care 
tatăl ei ar fi ucis-o pentru a feri familia de 
oprobiul public, în alte variante, pentru a-i 
curma fetei suferința de a fi astfel constru-
ită fizic. Dar, tot tatăl, regretând gestul, i-ar 
fi ridicat statuia.
Este evident că în fața curiozității oame-
nilor se nasc, de obicei, legende care ajung 
la nenumărate variante. Adevărul ajunge 
la impas, în aceste situații, iar confuzia se 
amplifică. Aceste povestiri, destul de puțin 
justificate, prind însă pentru cei  care cred 
în spiritism, de exemplu. Plauzibilă este, 
desigur, istoria reală a cavoului familiei 
Rosetti. Pe de o parte, se argumentează 
că nu este trecut nici un nume de femeie, 
ci doar a doi bărbați, dar există și varianta 
că în cavou se afla șapte bărbați și o femeie, 
fiica unui ofițer, care ar fi trăit mai bine de 
70 de ani și care a fost membra în comitetul 
Doamnelor Române din Crucea Roșie.
Poate apariția monumentului funerar 
Uriașa, a fost pusă, intenționat sau nu, în 
legătură cu această femeie, la rândul ei 
fiică de ofițer. Și de aici poveștile, greu de 
argumentat, care au trecut din gură în gură, 
generații la rând. În fapt, pe oricine întrebi, 
știe această legendă.
Radu Beldiman, nepot al lui Al. Vasile Bel- 
diman, care a preluat cripta de la familia  

locuri
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Rosetti, relata la sfârșitul anilor 1990, po-
vestea autentică a amplasării statui la Iași, 
pe care a relatat-o la o întâlnire cu anticarul 
Dumitru I. Grumăzescu și alți invitați 
prezenți.
În 1998, Radu Beldiman, nepotul lui Vasile 
Beldiman, a venit la Iași să vadă cum mai 
arată cavoul. Starea obiectivului era greu 
de descris și apreciat. În fapt, era un loc 
părăsit și puternic degradat. A fost îndemnat 
să facă o ofertă cu propunerea de a dona 
ansamblul funerar Uniunii Scriitorilor din 
Romani-filiala Iași, adresând o scrisoare 
președintelui de atunci, scriitorul Mihai 
Ursachi, donația fiind făcută pentru ca Uni-
unea Scriitorilor să realizeze reabilitarea 
monumentului și să aibă drept de folosință 
a locului.   Conducerea de atunci a Uniunii 
Iași nu a dat răspuns, nici după doi ani. 
Dezamăgit de dezinteres și indiferență, 
Radu Beldiman i-a donat cavoul anticarului 
Dumitru I. Grumăzescu. Mai târziu, aceast 

ansamblu a ajuns în proprietatea avocatei 
Gianina Vera Porojnicu. Radu Beldiman a 
lămurit, prin cele știute din familie și do-
cumente, că statuia a fost adusă în țară, 
la sfârșitul secolului al XIX-lea, de Vasile 
Beldiman care, aflat la Viena, însărcinat 
cu probleme culturale, a avut prieten un 
sculptor-pietrar de astfel de monumente, 
vienez, cu care era și bun vecin, locuind 
chiar lângă atelierul acestui. Înainte de 
a pleca din Viena, i-a cerut sculptorului o 
lucrare. Până la urmă, a ales-o pe aceasta. 
Iar sculptura a fost adusă în Iași și așeza-
tă la Cimitirul Eternitatea, la cavoul familiei 
Rosetti, cu care Beldiman era foarte bun 
prieten, și care a preluat, în vremea aceea, 
folosința acestui loc funerar. Din acel mo-
ment, mai ales pentru că monumentul era 
ceva inedit, unic, în Iași, lumea a început 
să nască ipotezele, miturile, nedumeririle 
amintite…

Autor, Gianina-Vera Poroșnicu
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umor

Discuţie între două femei:
– Eşti fidelă soţului tău?
– Da, destul de des!

– De ce burlacii nu se îngraşă?
– Pentru că ei mănâncă doar jumă-
tate din ce gătesc, cealaltă jumătate 
rămâne lipită de tigaie.

Îmi place să citesc horoscopul… este 
singurul loc unde am un iubit, sunt 
frumoasă, faimoasă și bogată!

Ion se plimbă pe stradă. Maria îl vede, 
deschide repede geamul şi îi strigă:
- Ioane, vino sus la mine!
- Vin când o să fii singură!
- Dar nu-i nimeni acasă.
- Nu acasă, ci pe Pământ!

Fetelor, dacă un bărbat zice că o să 
repare, o să repare… Nu e nevoie să-i 
amintiţi în fiecare lună!

- Ce-ai zice dacă te prinde iubita cu alta 
în pat?
- Iubi, ce bine că ai venit tu. Că asta nu 
ştie nimic…

- Marie, dacă ai câştiga un milion de 
euro la Loto, m-ai mai iubi?
- Da, Ioane, dar mi-ar fi tare dor de 
tine…

- Iubito, tu ai parolat calculatorul?
- Da, dragule!
- Şi care e parola?
- Data nunţii noastre…

Ion şi Vasile se întâlnesc la un colţ de 
stradă. Ion îl întreabă pe Vasile:
– Unde meri, mă?
– Nu ştiu, dar tu unde meri, mă?
– Nu ştiu…
– No, atunci, hai p-aci că-i mai aproape!

Un tip la doctor: - Domn doctor, cum e 
cu impotenţa asta, se instalează aşa 
deodată? 
- Ei, nu chiar deodată, te face de râs de 
vreo două-trei ori până să se instaleze 
definitiv.

Soţia se duce la Poliţie să-şi declare 
soţul dispărut.
– Ce mesaj să-i transmitem în cazul în 
care îl vom găsi? 
– Spuneţi-i că mama nu mai vine la noi, 
s-a răzgândit! 

Un tânăr stă de vorbă cu un domn mai 
în etate. 
- Când mă însor, primul lucru este să 
o trimit pe soacră-mea în doi ani de 
vacanţă! - N-ai vrea să te însori cu fiica 
mea?

Un scoţian la un hotel:
- Ce preţuri aveţi la camere? 
- 20 $ la etajul 1, 15$ la etajul 2, 10$ la 
etajul 3 şi 5$ la etajul 4. 
- Nu stiţi, cumva, un hotel cu zece 
etaje?

Un scoţian se plânge cumplit de o 
măsea. Văzându-l, un călător îi spune: 
– Te doare măseaua? De ce nu te duci 
la dentist!?
– N-are rost. Mai rabd un pic şi scap. 
Peste patru ani termină fiul meu 
stomatologia.
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Culinar

INGREDIENTE PENTRU 4 PORŢII:
4 bucăți de piept de bibilică, 150 g fiecare, 
2 eşalote (ceapă), 1 ananas, 1 cană supă 
de pui, ulei de masline,  2 linguri de 
zahăr pudră, sare, piper. Opțional: quinoa 
(acompaniament)

MOD DE PREPARARE:
Pasul 1: gătirea bibilicii
Curățați, tocați eșalota. Rumeniți-le timp 
de 2 minute într-o tigaie antiaderentă 
cu ulei de măsline. Adăugați bucățile de 
bibilică. Lăsați-le la grătar 5 minute pe 
fiecare parte. Se adauga 2 pahare de apă, 
supa de pui, sare, piper. Lasa-ți să fiarbă 
10 minute.

Pasul 2: gătirea ananasului
Curățați ananasul, scoateți partea tare 
din mijloc și tăiați-l cubulețe. Într-o tigaie 
antiaderentă turnați zahărul și lăsați 
să se caramelizeze. Adăugați cuburile 
de ananas și lăsați-le să se îmbrace cu 
caramel 3 până la 4 minute. Adăugați-le 
la bucățile de bibilică și continuați să 
gătiți timp de 15 minute.
Se serveste cu quinoa.
Informații despre sănătate
Ananasul conține o enzimă, bromelaina, 
care limitează riscul de retenție de apă, 
reducând celulita.

Foto: santemagazine.fr

BIBILICĂ CU ANANAS
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reţetă

INGREDIENTE PENTRU 4 PORȚII:
400 g de cartofi, 50 g unt, 
300 g de creveți prefierți, 
oțet balsamic, 
busuioc uscat, 
usturoi, 
sare, piper după gust.

MOD DE PREPARARE:
Se curăță cartofii și se pun într-o olaă la 
fiert. Când aproape sunt fierți cartofii, se 
pun creveții și se fierb încă 5-6 minute. Se 
scot creveții și se rumenesc puțin, punând în 
uleiul de prăjit usturoi și busuioc. Se scurge 
surplusul de apă din cartofi, se adaugă untul 
și se face piureul. Se ornează cu creveți și 
oțet balsamic. Poftă bună!

PIURE CU CREVEȚI ȘI OȚET BALSAMIC
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reţetă

BRIOȘE CU NUCI ȘI AFINE SĂLBATICE

INGREDIENTE: 
75 g făină, 125 g fulgi de ovăz, 1 linguriță 
de praf de copt, 1 vârf de bicarbonat de 
sodiu, 2 ouă, 100 g zahăr brun, 2 plicuri 
de zahăr vanilat, 1 vârf de scorțișoară, 6 
linguri de ulei de nucă, 6 linguri de ulei 
vegetal normal, 250 g iaurt lichid, 50 g 
nuci, 150g afine 

MOD DE PREPARARE: 
Într-un castron, amestecați făina, fulgii 
de ovăz, praful de copt și bicarbonatul 
de sodiu. Într-un al doilea castron, 

amestecați ouăle, zahărul, zahărul 
vanilat, scorțișoara, uleiul de nucă, uleiul 
și iaurtul. Puneți conținutul vasului 2 
în vasul 1, adăugați nucile zdrobite și 
afinele. Se omogenizează ușor fără a 
amesteca prea mult. Aluatul abia trebuie 
amestecat. Se toarnă aluatul în formele 
de brioșe. Coaceți în cuptorul preîncălzit 
la 180 ° C, timp de aproximativ 30 de 
minute. Se lasă să se răcească și se 
presară cu zahăr pudră.

Foto: pixabay.com
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Vacanțele all inclusiv  
și kilogramele în plus

     Mariana Chelariu,  Nutriţie şi Dietetică
      Iaşi, Str. General Berthelot,  Nr. 4, Et. 2, Cam. 4, 
      0728.082.951       www.marianachelariu.ro

Kilogramele în plus la intoarcere din-
tr-o vacanta all inclusiv reprezintă 
o problemă cu care ne confruntăm 

adesea. Este foarte dificil să te abții de 
la mâncare, atunci când toate simțurile 
îți sunt puse la încercare de diverse aro-
me și combinații culinare, care de care 
mai apetisante. Doar că, granița dintre a 
gusta și a abuza e deseori ușor încălcată, 
stimulați fiind de atmosfera relaxată de 
concediu și, uneori, de companie.

Ce puteți face?
 ��Încearcați în fiecare zi altceva

Veți avea la dispoziție în fiecare zi 
aceleași feluri de mâncare, așa că nu 
vă aruncați din prima zi să mâncați de 
toate. Încearcați în fiecare zi altceva. 
Dacă azi ați gustat carne la grătar, 
mâine încearcați preparatele pe bază 
de pește sau fructe de mare, apoi 
brânzeturile mai deosebite. Important 
este ca de fiecare dată să le asociem 
cu legume și salate de crudități și mai 
puțin cartofi, orez, paste sau pâine. 
Păstrați-vă pentru preparate deosebi-
te și nu pentru mâncăruri banale.

 �Mâncați cele 3 mese principale și 
evitați ciugulelile dintre mese
Că sunt sărate sau dulci, solide sau li-
chide, ciugulelile aduc un aport caloric 

important, de care aproape că nici nu 
ne dăm seama. Covrigei, semințe, 
alune, freshuri, sucuri răcoritoare, 
cockteiluri, bere, înghețată, dulciuri. 
Toate sunt hipercalorice, ușor de con-
sumat și uneori depășesc ca număr de 
calorii o masă principală. Consumați 
în schimb multă apă pentru a păstra 
senzația de sațietate și apetitul sub 
control.

 �Nu exagerați cu alcoolul  
și dulciurile
Alcoolul conține multe calorii și stimu-
lează apetitul. Un pahar de vin la masa 
de seară este binevenit, însă la fiecare 
pahar de vin beți cel puțin 2- 3 pahare 
de apă plată sau minerală. În ceea ce 
privește dulciurile, limitati mult canti-
tatea, înlocuindu-le cu un fruct, o sa-
lată de fructe sau o înghețată cu iaurt 
și fructe.

 Faceți mișcare
Evitați să stați ziua întreagă întinși pe 
un șezlog. La finalul zilei veți avea mai 
puțină energie. 
Înotați, jucați volei în apă sau fotbal 
pe nisip, aqua gym, tenis de masă sau 
de câmp, mergeți în sălile de fitness 
sau faceți plimbări lungi pe malul 
mării. 

nutriţie




