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spiritualitate

.Daca vom avea taria
de a marturisi Adevarul,
vom deveni oameni frumosi”

Preasfintitul Ignatie, Episcopul Husilor

N
n slujbele Bisericii dedicate Sfan-
Itului Dimitrie ni se spune ca el a
fost ,marturisitor al Adevarului”, si
»sufletul sau era plin de untdelemnul
virtutilor, iar trupul imbelsugat de
mireasma mirului harului dumnezeiesc”.

Aceasta descriere liturgica a Sfantului
Dimitrie nu este una intamplatoare.
Mucenicii lui Hristos au fost cei care,
prin curaj si prin duh de jertfa, nu au
facut altceva decat sa Il marturiseasca
pe Cel care este Adevarul in Persoana,
Tisus Hristos.

Mucenicii nu au murit pentru o idee, ci
ei si-au dat viata pentru o Persoana -
in numele lui Tisus Hristos, in care au

crezut cuintreaga lor fiinta. Marturisirea
Adevarului si a unui nou set de convin-
geri inseamna iubirea asumata.

Sfantul Nicolae Cabasila ne spune ca
mucenicii au mers la moarte nu din
curaj, ci din iubire fata de Hristos, din
care s-a nascut si curajul de a nu pune
nimic mai presus de Mirele lor Ceresc.
Pe primul loc, in sufletele mucenicilor,
a fost Dumnezeu.

Sfantul Mare Mucenic Dimitrie a ocupat
0 pozitie sociald de mare vizibilitate intr-
unul din orasele cele mai mari ale impe-
riului, Tesalonic. In momentul in care
imparatul Maximian a auzit ca cel care
este dregator in Tesalonic il iubeste si Il
marturiseste pe Hristos, indemnandu-i
pe cei pe care i intdlnea sa renunte la
paganism si sa isi asume credinta cres-
tina, l-a chemat pe Dimitrie si l-a intrebat
daca toate acestea sunt adevarate.

Sfantul Dimitrie, cu un curaj demn doar
de cei care iubesc autentic si fara inter-
mitente, a spus: ,sunt crestin, Il iubesc
si Il slujesc pe Hristos". Acest fapt i-a
atras intemnitarea si, in cele din urma,
uciderea, martirajul - daruirea vietii lui
ca o ofranda lui Hristos.

In urma marturisirii Adevarului, trupul
mucenicului a devenit izvor de mir,
pentru ca fn acest trup era un suflet in
care ardea ,candela sustinuta de untde-
lemnul virtutilor™.
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Daca vom avea curajul si taria de a
marturisi Adevarul, in sufletul nostru
va arde ,candela sustinuta de untde-
lemnul virtutilor”. Atunci vom deveni
oameni frumosi.

Parintii filocalici ne spun ca omul
care pactizeazd cu cel rau are un
miros urat, pe care il simt doar sfintii.
Sufletul acelui om, care devine sclavul
pacatului, devine urat, schimonosit.
In contrast cu acela, cel care se lasa
patruns de curadtie si de virtuti, de
nevointa de a-si transforma trupul
in vas ales al Duhului Sfant, devine
frumos, autentic, emanand mireasma
harului.

Moastele sfintilor, care sunt patrunse de
Duhul Sfant, devin frumos mirositoare,

asa cum este trupul Sfantului Dimitrie
Izvoratorul de Mir.

Cuvantul ,moaste” provine din limba
slavona si, intr-o traducere fidel,
inseamna ,putere”, pentru ca in sfinti
lucreaza, in mod cu totul minunat, puterea
harului lui Dumnezeu. O simtim atunci
cand ne apropiem cu sfiald, cu smerenie
si cu credintd. Ne impartasim de puterea
izvorata din osemintele lor sfinte.

Sfantul Dimitrie sa ne fie calauza in a
marturisi Adevarul in fata unei lumi
care abdica de la valorile perene ale
Evangheliei, care se sustrage de la
frumusetea trdirii credintei. Daca vom
avea curajul de a-L marturisi pe Hristos,
sufletul nostru va fi plin de untdelemnul
virtutilor si de mireasma Duhului Sfant.

Noi zboruri directe!

IASI # MADRID - din 16 decembrie
IASI / DUBLIN.- din 19 decembrie
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spiritualitate

Manastirea Polovragi

1505. Ctitorii alezdmantului sunt Radu Comisul si Patru Spataru, fiii marelui boier
Danciu Zamona, mentionati intr-un hrisov emis la 18 ianuarie 1480 de voievodul
Basarab cel Tanar.
In 1629, in timpul domnitorului Alexandru Ilies, manastirea intra in posesia jupénului
Paraianu Milescu, ban al Craiovei. Timp de un secol si jumatate, documentele nu mai
pomenesc nimic despre aceastd manastire. In 1643 Danciu Paraianu construieste bise-
rica actuald, cu ajutorul domnitorului Matei Basarab.
Biserica manastirii Polovragi cu hramul ,,Adormirea Maicii Domnului” este zidita in stil
bizantin, avand forma trilobata cu abside laterale. Turla este de forma poligonald, cu firide
largi, ornamentate in partea superioara si acoperita cu tabl3, ca si biserica.
Naosul si pronaosul sunt spatioase, avand practic aceeasi marime. Catapeteasma
executata din lemn de tei, reprezintd o adevarata capodopera a vechii sculpturi roma-
nesti, avand o bogatd ornamentatie cu impletituri florale. Pridvorul in stil brancovenesc
este spatios, deschis, sustinut de opt coloane din piatra. In pridvor este piatra funerara a
surorii ctitorului.
Intrarea in incinta manastirii se face printr-o poarta masiva din lemn, frumos sculptata,
pe care scrie: ,Bine este cuvantat cel ce vine intru numele Domnului”. In partea dreapta
a portii este o frumoasa troitd din lemn sculptat, pe postament de beton, inchinata
eroilor si martirilor Romaniei. Sfanta manastire are hramul ,Adormirea Maicii Domnului”
(15 august).
Stareta: Monahia Spiridona Tabacaru | Tel.: 0253.476.196

Recentele cercetari istorice stabilesc vechimea manastirii Polovragi in jurul anului

Sursa: Mitropolia Olteniei
Foto: Wikipedia.com
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Interviu: _
FLAVIA SI STEFAN HREAPCA

1. Recent ati devenit, din nou, campioni nationali la haltere, la categoria voastra
de varsta. Cum se simte un campion national?

Flavia: Un campion se simte bine. Aproape oricine si-ar dori sa ajunga un campion, iar
atunci cand ajungi, ai un sentiment placut.

Stefan: Un campion se simte ca orice invingator, se simte... bine! Atunci cand ajungi
campion este cea mai mare satisfactie, stiind ca tu, dintre toti ceilalti participanti, esti
cel mai bun.

2. Flavia esti pentru a treia oara campioana absoluta, in cadrul categoriei 9-12
ani, iar tu, Stefan esti la al doilea titlu, la categoria 13-15 ani. Care este secre-
tul campionilor?

Flavia: Nu exista niciun secret! Munca si talentul este baza unui campion.

Stefan: Cum a spus si Flavia, nu este niciun secret. Pentru a ajunge campion este
nevoie de talent insotit de multa, multd, multd munca!

3. Cum va privesc colegii de clasa?

Flavia: Colegii mei ma vad ca pe un elev obisnuit. Singurul lucru pe care il vad diferit
la mine este ca sunt mai puternica...©

Stefan: Colegii nostrii ne admird si ne ureaza succes de fiecare data cand avem o
competitie.

4. Dincolo de pasiunea pentru sport, ce profesie v-ar placea sa urmati in viata?
Flavia: Eu as vrea sa fiu designer, pentru ca imi place foarte mult sa desenez.
Stefan: Deocamdata sunt indecis. Muzica ma pasioneaza, in special pianul, dar am si
la scoala cateva materii pe care le indragesc, precum: geografia, limba si literatura
romana, istoria si fizica.

5. Proveniti dintr-o familie de mari sportivi. Cred ca sportul este viata voastra.
Din pacate, multi copii din generatia voastra nu fac miscare. Daca ati fi pentru o
zi antrenori, cum i-ati motiva sa se apuce de sport?

Flavia: Daca as fi antrenor pentru o zi, i-as motiva pe copii spunandu-le ca daca faci
sport, poti ajunge la forma corpului dorita. E drept, necesita multa discipling, vointa
si munca!

Stefan: In primul rand, le-as explica beneficiile sportului si cum sportul te poate
transforma dintr-un copil obez, cu probleme de postura, intr-un copil cu un corp este-
tic si cu o greutate normoponderala. Le-as mai explica si ca sportul te disciplineaza,
facandu-te sa intelegi ca nimic pe lumea asta nu se castiga fara munca si disciplina.

Interviu realizat de Ionut Baddrdu
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Placerea de ainfaptui

Mihai Cotovanu
www.mihaicotovanu.ro

multicolor din jurul Muntelui Gutai, a avut loc dezbaterea

culturala despre stiinta artelor plastice si evolutia curen-
telor artistice. Un confrate pensionar de la catedra de desen,
mi-a atras atentia prin urmatoarea afirmatie: ,Mie mi-ar trebui
sa fac un efort ca sa trec de la pictura figurativa la cea abstracta,
iar faptul ca tu esti directionat spre pictura figurativa, o faci ca sa
poti vinde".

I a tabara din Desesti, in atmosfera melancolica a peisajul

Aceasta observatie m-a determinat sa-i evidentiez, ca de mic am
aspirat sa dobandesc maiestria artelor picturale, avand ca reper
marii maestri: Andreescu, Luchian, Rembrandt, Chardin etc. Am
adus in atentie ca importanta este pasiunea si placerea actului
creatiei in fata motivului de inspiratie: peisaj, flori, naturd, statica,
portret si compozitie. Inca din perioada studentiei am fost atras
de peisajele citadine ale Iasului si inainte de a ajunge la cursuri
lucram in plein air, iar la intoarcere spre casa ma opream din
nou la peisaj. Eram fascinat de patina timpului de pe zidurile
coscovite, de spectacolul luminii in diferite ipostaze. Pasiunea
si placerea au fost imboldul care m-au calduzit in activitatea
creatoare.

in timpul facultatii
am fost provocat
de colegii mei spre
arta moderna, din
acest motiv am re-
alizat tablouri cu
tematicd moderna,
abordand cubismul.
Acele tablouri au
fost apreciate si
achizitionate. In
prezent se afla in
colectii private din
Italia. Cu toate ca
am avut succes, am
renuntat la aceasta
directia de exprima-
re moderna, urma-
Tristetea casei, Mihai Cotovanu rindu-mi crezul.
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Am ajuns la concluzia ca placerea de a infaptui, a crea, a face
avand elemente obiective concrete cu valoare estetica si de utili-
tate este esential. De asemenea, implicarea emotionald, puterea
de analiza, concentrarea, atentia in activitatea creatoare artistica
zideste fiinta interioara, care se dezvolta in raport direct propor-
tional cu lucrarile de arta. Marile opere de arta s-au realizat prin
multd munca. Dorinta de a infaptui conduce cugetul catre cel
dintai infaptuitor, neclintit, din care toate s-au desfacut.

Creatia, in adevaratul sens al cuvantului, transcende mintea spre
a cugeta dincolo de realitate, spre aspectele cauzale ale creato-
rului. Este dimensiunea metafizica, energia care se revarsa din
armonia primordiala.

»Cand omul admira un rasarit sau un apus de soare si simte o
stare de bine, calm, impdacare de sine echivaleaza cu o ruga-
ciune” spune Sfantul Paisie Aghioritul. Aceastd afirmatie
m-a determinat sa inteleg ca in fata naturii, in actul creatiei,
artistul intrd in starea de atentie, de concentrare si medi-
tatie. Acele energii emotionante se amprenteaza in materia
plastica. Din aceasta perspectiva, tabloul poate deveni o
ruga prin culoare.
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Nu-ti certa sotul cand face o greseala.
Daca era perfect, nu te lua de nevasta!

“Toti barbatii sunt la fel!”, a exclamat
o chinezoaica cand si-a pierdut sotul in
multime!

- Se vede ca te-ai insurat, ai hainele
calcate impecabil!

- Da, primul lucru pe care m-a invatat
nevasta-mea a fost sa calc...

Culmea uitarii: Sa uiti unde ai pus
telefonul si sa il cauti mai bine de o ora
cu lanterna de la telefon.

Si femeia casatorita poate fi fericital
Totul e sa nu afle sotul...

Sunt o persoana cu gusturi simple.
Daca vrei sa ma faci fericit, du-ma la
mare!

A venit concediul! Strainul pleaca in
croaziera pe Dunare, iar romanul are
trei nunti si doua botezuri!

- Care este cea mai frumoasa cladire
vara?
- Scoalal!

- Ce doresti, Costele?
- Domnule director, as dori sa imi reiau
concediul, ca nu l-am inteles.

- Nu-mi mai place toamna! La limba
romana m-am ales cu un doi.

- De ce? Nu vad legatura...

- La compunerea “Cum am petrecut
toamna aceasta” am scris doar:
Multumesc, bine!

- Copii, obiectele se contracta cand
e frig, iar cand e cald ele se dilat3,
explica profesorul de fizica. Cine imi
poate da un astfel de exemplu.

- Vacanta de vara e mai lunga decét
cea de iarna.

Doi amici, vara torida, in barca la
pescuit, beau bere, cu lansetele in apa.
Deodata, unul dintre ei zice din senin:

- Auzi m3, cred ca divortez de nevas-
ta-mea, nu mi-a mai vorbit de o
saptamana!l

- Baa..., io zic sa te mai gandesti,
femeie ca asta e mai greu de gasit...

- De ce se imbraca frumos femeile?

- O femeie nu se imbraca neaparat
frumos ca sa impresioneze un barbat,
ci ca sa enerveze o alta femeie...

- Ai fost vreodata la o intalnire oarba?
- Draga, toate intalnirile sunt oarbe!
Numai casatoria iti deschide ochii.

Un tata vine sa fsi ia copilul de la
gradinita:

- Care este copilul dumneavoastra?
- Ce conteaza? Maine il aduc inapoi...

- Hei, cum e maritata?
- Un pic mai rar ca fnainte...

Céand o femeie intreaba “Ce?”", nu e din
cauza ca nu te-a auzit. Eaftimaida o
sansa sa raspunzi corect...

Femeia fara nervi e ca o ciorba fara
verdeata si micul fara mustar!
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Coulinar

A 10

PIEPT DE RATA CU SOS DE RODIE SI PIURE DE CARTOFI DULCI

INGREDIENTE PENTRU 2 PERSOANE:
120 g broccoli, 2 bucati de piept de rata, 35
g branza tare rasa, o cana de supa concen-
trata de pui, 25 g miere, 400 g cartofi dulci,
ceapa verde, 1 punga de fistic, 1 lingura
melasa de rodie.

MOD DE PREPARARE:

Pasul 1

Folosind un cutit ascutit, intepati pielea
de rata pe o diagonald, avand grija sa nu
taiati carnea. Se condimenteaza cu un praf
de sare. Adaugati rata tdiatd, cu pielea
in jos, intr-o tigaie rece si uscatd, la foc
mic-mediu. Gatiti 10-15 minute, doar cu
pielea in jos, sau pana cand pielea devine
aurie si crocanta.

Pasul 2

Curatati si taiati cartofii dulci in bucati mici.
Puneti cartofii intr-o oalad cu apa fiarta la
foc mare. Gatiti 10-15 minute sau pana se
inmoaie cartofii. Scurgeti apa si pastrati
cartofii la cald.

Pasul 3

Puneti o tigaie la foc mediu. Odata incinsa,
adaugati supa de pui, melasa de rodie si
mierea. Gatiti timp de 8-10 minute, ames-
tecand des, sau pana cand ramane un sos
gros si lipicios. Se ia de pe foc si se va rein-
calzi chiar inainte de servire.

Pasul 4

Intre timp, dam pieptul de rata la cuptor
pentru 10-12 minute pentru o gatire medie.
Gatiti inca 3-5 minute daca preferati

Foto: gousto.co.uk

rata bine facuta. Odata gatita, lasati rata
deoparte sa se odihneasca timp de cel
putin 10 minute. Punetiti broccoli intr-o
tava cu un strop de ulei vegetal. Se adauga
un praf de sare si se da la cuptor. Dupa 5
minute, adaugati fisticul pe o parte a tavii
si gatiti inca 3 minute sau pana se prajesc.

Pasul 5
Pregatiti piureul de cartofi dulci cu branza
rasa si smantana.

Pasul 6

Punem pe o farfurie piureul, pieptul de
ratd, broccoli si asezonam cu sare, piper,
fistic, ceapa verde taiata bucati si sos de
rodie.

Pofta buna!
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SUPA DE ORZ, CURCAN SI1 LEGUME

INGREDIENTE:

2 linguri ulei de masline

6 felii de bacon

1 ceapa mare, tocata marunt

4 catei de usturoi, tocati foarte marunt
1 bucata de teling, taiatd marunt

3 morcovi obisnuiti, taiati marunt
1/2 cana de orz perlat

1 stebluta de cimbru proaspat

5 cani supa de pui

5 cani de apa

1 pulpa mare de curcan fara piele

1 bucata de dovlecel verde (optional)
2 cani de mazare verde congelata
Sare si piper, dupa gust

MOD DE PREPARARE:

1. Intr-o oald mare, caleste ceapa cu baconul
in ulei de masline pentru aproximativ 5
minute. Addugati usturoiul si continuati s3a
gatiti timp de 1 minut.

2. Adaugati telina, morcovii, orzul, foile de
dafin si cimbrul si continuati sa gatiti timp
de 3 minute.

3.Se pun supa de pui si pulpa de curcan.
Aduceti la fierbere si fierbeti timp de aproxi-
mativ 45 de minute.

4. Se toaca pulpa de curcan si se pune la loc in
supa. Adaugati mazarea verde si continuati
sa gatiti timp de 5 minute. Ajustati cu sare
si piper.

Foto: emiliemurmure.com
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MUSCHIULET DE VITA
CU TREI TIPURI DE PIURE

Muschi de viea 2,.5kg
Carofi 1.2 kg
Morcov 1 kg

Slecki rogie 200 g
Paseirnac 1,2kg
Cimbrisor 10 g

Unt 250 g

Lapie 104 ml

Ulei 50 ml

lerhuri de provence 2 g
Chimbir 30 g

Sare 15 g

Piper3 g

SINCE 1%87

Slecta rosie se spali si se curdd, apoi se dd la storeitorul de fructe
pentru g objine suc de sfecli rosic. Cartofii sc spali, se curipl si se
pun I fiert in apd cu sare pentru aproximany 1 b, Dupd ce au fien
st dhan printr-o it (ind si amestecd compozifia impreond cu 120g
de uni, sue de sfecl si lapie.

Morcovii si pdstirnacul se curdid si se spalil. Se tic bucin mari si sc
pun la fiert in apd cu sare, in recipiente diferite. In vasul care
conjine morcoval pentru pinre se adaugi ghimbinul coriat siial
mdrunt. Dupa ce an fier cele tipun de ridicinoase, se punin
blenderl vertical imprennd cu unil 5i daca este nevoie se mai
adiugi sare dupd gust.

Musgchiul de vivd se fasoneazd §i se pune in tigain incinsi, se trage pe
fiecare purie pdnd capitd crustd si culoare brund, aliori de
cimbrisor, ierbur de provence, unt, sare si piper. Dupd se pune in
cuptorul incins la 180 grade celsius ump de 8-10 minute pentrn a
obtine un file de vitd pregivit medinm-rare,

Se uranjeard in farfurie alitun de cele 3 tpun de pioreun.
Polta buna!



CLUBZE
BAMBOO

Te asteptdm si ne bucurdm impreund de cea mai hine facutd
mancare chinezeascd din oras!

Rezerviri: 0232.258.220  Comenzi: 0741.258.220
lasi, Str. Moara de Focnr. 20 www.club20bomboo.ro




Senzatia de foame
exagerala

Mariana Chelariu, Nutritie si Dieteticd
gy Iasi, Str. General Berthelot, Nr. 4, Et. 2, Cam. 4,
@ 0728.082.951 A& www.marianachelariu.ro

tate prin interactiuni complexe ale

sistemelor endocrine, digestive si
neurologice. Lipsa satietatii si un apetit
care va face sa mancati mai mult decat
nevoile organismului duce inevitabil la
ingrasare.
Care sunt motivele din spatele unui
apetit exagerat? Unele sunt ocazionale,
altele pot fi deja obiceiuri.

Foamea si apetitul sunt reglemen-

Mancati prea repede

Obiceiul de a manca pe fugd, uneori
chiar in picioare, eventual cu ochii pe un
ecran de telefon, calculator, televizor, nu
va duce la satietate. Creierul are nevoie
de 15-20 de minute pentru a percepe
senzatia de satietate. Mancatul incet,
savurand fiecare imbucaturd este mult
mai satisfacator, va ajuta sa ingerati mai
putin si este o forma de respect pentru
propriul organism.

Nu beti suficienta apa

Multe persoane confunda senzatia de
sete cu cea de foame. Beti mai intai un
pahar cu apa si asteptati 5 minute. Daca
inca va este foame, atunci ar trebui sa
va asezati la masa. Si, pentru ca ati
baut deja un pahar cu apa, probabil, veti
manca mai putin.

Mancati frecvent produse dulci
Cand consumati glucide sub diverse
forme, precum faina alba din cornuri,
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gogosi, covrigi sau alte produse de
patiserie si cofetarie, sucuri acidu-
late sau fresh-uri, introduceti brusc
foarte mult zahar in organsim. Veti
obtine energie de scurta durata si
datoritd unei secretii mari de insuling,
ca raspuns al organismului in fata
zaharului Tn exces, glicemia va scadea
brusc si veti simti din nou o senzatie
acuta de foame.

Nu mancati suficiente proteine
Proteinele, “caramizile” organismului,
au rolul important de a asigura menti-
nerea indelungata a senzatiei de sati-
etate, deoarece in procesul de digestie
au nevoie de mai mult timp pentru a se
descompune si pentru a fi asimilate de
organism, in comparatie cu alte clase
de nutrienti. De asemenea, stabilizeaza
nivelul glicemiei, diminuand pofta de
mancare.

Ouale, pieptul de pui si curcan, muschiul
de vita si porc, pestele, lintea, fasolea,
ciupercile, branza proaspata va vor
ajuta sa tineti mult mai bine foamea sub
control.

Nu mancati grasimi sanatoase
Alaturi de proteine, grasimile sanatoase
(nesaturate) sunt direct responsabile de
senzatia de satietate. Consumati zilnic
ulei de masline in salate, avocado, nuci,
alune sau migdale, in portii potrivite (20-
30g pe zi).
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Nu dormiti suficient

Un somn de mai putin de 7 ore pe noapte
poate schimba echilibrul hormonilor
responsabili cu senzatia de foame
(leptina si grelina) intr-un mod care va
determina sa mancaai mai mult si la ore
nepotrivite. Oboseala cronica duce spre
consumul de alimente care au multe
calorii si multe grasimi.

Consumul de alcool

Alcoolul stimuleaza apetitul si predis-
pune la consumul de alimente bogate in
calorii. Alegerea bund e sa consumati o
porte de alcool cu trei portii de apa, doar
dupa ce ati mancat.

Probleme emotionale
Anxietatea, depresia, stresul pot duce

la o senzatie de foame emotionald. Ne
raportam la ea ca la un calmant ori un
prieten de nadejde.

Luati anumite medicamente
Anumite medicamente va pot influenta
apetitul. Printre ele se numara cele care
sunt utilizate pentru a trata depresia sau
tulburarile de dispozitie, antihistaminice,
antipsihotice si corticosteroizi.

Oricare ar fi motivele ce te fac sa-ti fie
foame mereu, acestea pot fi tratate sau
tinute sub control, cu conditia sa fie
identificate corect!

Hidratarea, somnul suficient, adoptarea
unei diete sanatoase rezolva in numai
cateva zile problema senzatiei pesis-
tente de foame.
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