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„Să înţelegem pocăinţa ca pe o şcoală  
a vindecării, în Taina Spovedaniei. 

Astfel ne recăpătăm liniştea, unitatea  
şi bucuria sufletului”

Preasfinţitul Ignatie, Episcopul Hușilor

spiritualitate

În tradiția Bisericii Ortodoxe, pocăința 
este înțeleasă ca o școală a vindecării 
(școală terapeutică), sau taina în care 

sufletul nostru primește vindecare de bolile 
sufletești pe care le-am cultivat, cu bună 
știință, în viața noastră.
Boala sufletului este păcatul, care nu ar 
trebui înțeles numai ca o încălcare a unei 
norme morale sau a unei legi pe care 
Dumnezeu a exprimat-o și de care trebuie 
să ținem cont. Păcatul înseamnă ruperea 
comuniunii cu Dumnezeu, divorț.
Când vorbim despre această situație, 
extrem de neplăcută și nedorită, din viața 
unei familii – divorțul –, este ca și cum 
am vorbi despre neiubire, despre răutate 
și nefericire. Același lucru ar trebui să-l 
înțelegem ori de câte ori păcătuim – că 
suntem în divorț față de Dumnezeu, că 
am tăiat „firele” comuniunii cu El și ne-am 
plasat într-o zonă a nefericirii, a gălăgiei 
spirituale și a unei lipse de sens în viața 
noastră.
Dacă vom ajunge la concluzia că păcatul 
înseamnă boală și suferință în viața 
noastră, vom avea același impuls firesc 
de a ne dori să ne vindecăm, ca în situația 
când vedem că se instalează în trupul 
nostru un virus, care provoacă disfunc-
ționalități, sau o infecție, care tulbură 
buna funcționare a organismului nostru. 
În acel caz alergăm la doctor, mergem 
și-i cerem sfatul, încercăm să-i expunem, 
cât ne stă în putință și cât ne pricepem, 
stările pe care le trăim în urma instalării 
unei boli în trupul nostru.

Nu mergem la doctor doar ca să-i spunem 
simplu: „mă doare capul sau stomacul”, ci 
detaliem toate simptomele, descriindu-le. 
Nu ne rezumăm numai la a-i spune doar 
ceea ce ne doare, la modul foarte simplu, ci 
și stările și simptomele pe care le trăim și le 
resimțim în corpul nostru.
În anumite situații noi ne putem înșela. 
Medicul este cel care ne spune exact de 
ce suferim, având capacitatea și pregă-
tirea profesională pentru a localiza boala 
din trupul nostru, și consecințele care pot 
decurge din aceasta, prescriindu-ne trata-
mentul corespunzător. Numai după întâl-
nirea cu medicul nostru conștientizăm și 
mai bine boala de care suferim – obiectivăm 
boala de care suferim. Până să o împăr-
tășim acestuia, toată raportarea noastră 
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spiritualitate
față de boală este subiectivă și, în mare 
parte, înțelegerea ei poate fi și eronată.
Mergând la medic, obiectivăm boala de care 
suferim, iar medicul este cel care ne spune 
cu precizie ce măsuri trebuie să luăm, cât 
mai urgente, pentru ca acea boală să nu 
avanseze și să devină distructivă pentru 
viața noastră.
Toate aceste realități, transpuse în viața 
duhovnicească, ar trebui să le înțelegem în 
felul următor:
Pocăința, despre care ne vorbește Hristos, 
și care este temelia propovăduirii și unul 
dintre criteriile de apropiere de Împărăția 
lui Dumnezeu, ar trebui înțeleasă nu numai 
ca o înșirare de păcate (o listă de păcate, 
pe care o prezentăm preotului, care este 
martorul spovedaniei noastre), ci ar trebui 
să vorbim și despre starea noastră de 
păcătoșenie, despre ceea ce resimțim noi, 
în adâncul sufletului, că ne menține în stare 
de divorț față de Dumnezeu.
Pocăința este școala vindecării sufletului 

nostru. Aceasta nu înseamnă numai o 
retrospectivă asupra a ceea ce am greșit, 
cât năzuința noastră de a ne vindeca, de 
a avea răbdare ca, prin sfaturile pe care 
le primim de la duhovnic – sfaturi inspi-
rate de Dumnezeu –, sufletul nostru să-și 
găsească, cu adevărat, starea lui de func-
ționalitate, sănătoasă, frumoasă, armoni-
oasă și foarte luminoasă.
Prin pocăință, prin spovedanie, noi obiec-
tivăm păcatul, adică îl conștientizăm, mult 
mai profund și mai adânc, în viața noastră. 
Este exact cum se întâmplă în terapiile 
psihologice (comportamental-cognitive), 
unde suntem sfătuiți să vorbim despre 
ceea ce trăim în lăuntrul nostru, în mintea 
noastră, despre gândurile pe care le avem 
și care ne determină stări de neliniște, 
de suferință sufletească – trebuie să le 
scoatem din noi, să avem puterea de a 
vorbi despre acestea, fie cu terapeutul, 
fie cu prietenul pe care îl simțim cel mai 
apropiat.
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Mănăstirea Bunea

spiritualitate

M
ănăstirea Bunea (Comuna Vulcana 
Băi, județul Dâmbovița) a fost 
ctitorită în anul 1654, de către 

demnitarul Voievodului Matei Basarab, 
vel Bunea Grădişteanu, fiul lui Vâlcu din 
Orbeasca. 

Mânăstirea a beneficiat de danii, scutiri şi 
privilegii făcute atât de familia boierului 
ctitor, cât şi de diferiți voievozi. Astfel, pe 
lângă dania din anul 1622 a moşnenilor 
din Brăneşti, cât şi cea din anul 1623, 
făcută de Nedelea şi fiul său din Brăneşti, 
mânăstirea beneficiază de dania lui Bunea 
vistierul, constituită din biserica însăşi. 
Lăcașul beneficiază şi din partea 
voievozilor: Sf. Martir Constantin 
Brâncoveanu, Ştefan Cantacuzino, Ion 
Mavrocordat şi Mihail Racoviţa, de privi-
legii şi „mile domneşti”. 

În anul 1726, Climent Grădişteanu, 
egumenul mânăstirii, închină Mânăstirea 
Bunea Mitropoliei Ungrovlahiei, „ca 
schitul să fie sub paza şi purtarea de grijă 
a sfintei mitropolii în veci”. 

Din punct de vedere arhitectural, biserica 
mânăstirii Bunea, are forma unei nave 
dreptunghiulare (fără abside laterale), 

naosul fiind despărţit de pronaos prin doi 
stâlpi de secţiune octogonală. Pictura 
iniţială, din secolului al XVII-lea, a fost 
distrusă cu ocazia reparaţiilor făcute, 
fiind acoperită de cea din 1785. 

În prezent, şi această pictură este grav 
deteriorată, în condiţii mai bune aflân-
du-se catapeteasma. În exteriorul bise-
ricii, pe latura sudică, se mai păstrează 
urme ale picturii de la 1785, cu scene 
privind Judecata de Apoi, Sfinţii Gheorghe 
şi Dumitru, Sfinţii Împăraţi Constantin şi 
Elena şi Sfinţii Trei Ierarhi. Mânăstirea 
Bunea a beneficiat de diferite danii, scutiri 
şi privilegii făcute, atât de familia boie-
rului ctitor, cât şi de diferiţi voievozi.

La iniţiativa Înaltpreasfinţitului Părinte 
Arhiepiscop și Mitropolit NIFON s-a 
construit un nou corp de chilii şi o nouă bise-
rică, în apropiere de vechiul locaş, unde se 
slujeşte în prezent, având hramurile Sfânta 
Cuvioasă Maria Egipteanca şi Sfântul Mare 
Mucenic şi Tămăduitor Pantelimon.

Mânăstirea are posibilităţi de cazare 
pentru pelerini.

Sursa: episcopiatargovistei.ro



cultură
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În dimineața zilei de 22 decembrie 
1849, 23 de condamnați la moarte prin 
împușcare sunt ridicați din bastionul 

Alexeev și transportați, fiecare în câte o 
caretă, în Piața Semionovski din Sankt Pe-
tersburg. Printre aceștia se află și F.M. Dos-
toievski, cel ce avea să fie considerat cel 
mai mare romancier al tuturor timpurilor. 
Un pluton de execuție format din 16 soldați 
și alți nenumărați ostași ai armatei țariste îi 
așteaptă pe condamnați în jurul unui eșa-
fod îmbrăcat în pânză neagră. Trei stâlpi 
din lemn, bine înfipți în pământul rece, în 
apropierea eșafodului, întregesc acest pei-
saj înfricoșător.  
Deținuții înțeleg că își trăiesc ultimele cli-
pe de viață. După ce coboară din carete, 
aceștia încep să se îmbrățișeze, luându-și 
bun rămas unii de la alții. Sunt aliniați apoi 
în spatele preotului, care îi conduce spre 
eșafod. 
Se aude comanda ”prezentați arm’!”, apoi 
li se cere să își descopere capetele, pentru 
a asculta sentința. Nici unul nu se supune 
poruncii. Soldații le smulg căciulile de pe 
cap. Un funcționar al statului citește fiecă-
ruia actul de condamnare la moarte, pre-
cum și rezoluția pusă de țar pe sentință: 
”așa să fie!”.
Osândiții sunt apoi îmbrăcați în cămăși 
lungi și albe. Fiecăruia i se așază câte o 
glugă pe cap. Apare din nou preotul, în-
demnându-i să se pocăiască și să mărtu-
risească. Nici unul dintre ei nu se clintește 
din loc. Urmează procedura de execuție 
a primilor trei. Petrașevski, Mombelli și 
Grigoriev sunt așezați în fața stâlpilor din 
lemn; mâinile le sunt răsucite și legate 

la spate împrejurul acestora. Capetele le 
sunt legate strâns în funii.
După o comandă scurtă și tăioasă, cei 16 
soldați din plutonul de execuție duc puști-
le la ochi. Se aude răpăitul prevestitor de 
moarte al tobelor. În clipa în care coman-
dantul urma să rostească ordinul fatal, în 
locul comandei ”foc!” răsună o contra-co-
mandă. Apărut ca de nicăieri, un ofițer al 
armatei țariste citește, solemn, ordinul im-
perial de comutare a pedepsei cu moartea, 
la muncă silnică pe diferite termene. Dos-
toievski primește 4 ani de muncă silnică în 
Siberia, după care va fi obligat să îmbrace 
haina militară, devenind soldat. 
”Când noi, petrașevskienii, ne aflam pe 
eșafod, va nota el, în 1873, în Jurnalul unui 
scritor, ne ascultam sentința fără pic de 
căință. Nu cred să mă înșel spunând că 
în acea clipă marea majoritate dintre noi, 
dacă nu toți, ar fi socotit infamant să-și 
renege convingerile... Condamnarea la 
pedeapsa capitală prin împușcare ne-a 
fost citită fără nici un simulacru; aproape 
toți condamnații erau încredințați că vor 
fi executați și au îndurat zece minute te-
ribile, cel puțin, o așteptare a morții infinit 
de atroce. În aceste ultime clipe, câțiva 
dintre noi (o știu sigur), cufundându-se 
în forul lor interior și verificându-și într-o 
clipită întreaga viață, atât de tânără încă, 
s-au căit, poate, de anumite acte penibile 
ale lor...; dar fapta pentru care fuseserăm 
condamnați, gândurile care ne stăpâneau 
spiritele ne apăreau nu numai ca nevred-
nice de remușcare, dar chiar ca ceva ce ne 
purifică, ceva ce face din noi niște martiri 
cărora multe greșeli ni se vor ierta”.

cultură

Falsa condamnare la moarte  
a lui Dostoievski

Autor: Avocat Gianina Vera Poroșnicu
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Cei 23 de intelectuali ruși, care formaseră 
așa numitul ”lot Petrașevski”, fuseseră 
condamnați la moarte de către instanța 
țaristă pentru că, în câteva ocazii, se întru-
niseră pentru discuții referitoare la refor-
marea sistemului politic și social rusesc, 
sub influența noilor idei socialiste sau 
bakuniniste, aduse din Occident de către 
unii dintre aceștia.
Dostoievski fusese arestat pe 23 apri-
lie 1849, la 4 dimineața. Procesul se 

desfășurase în perioada 30 septembrie 
- 16 noiembrie, a aceluași an. Instanța 
militară, prezidată de generalul Rostovțov, 
care, la un moment dat, a ieșit din sală, 
enervat la culme de inteligența și puterea 
argumentelor lui Dostoievski, pe care l-a 
caracterizat drept ”inteligent, abil, neîn-
duplecat”, l-a găsit vinovat pe romancier 
pentru că, ”primind în martie 1849, de la 
Moscova, de la nobilul Plesceev, o copie a 
scrisorii criminale a literatului Bielinski, a 
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citit-o în cadrul unor reuniuni: mai întâi în 
casa inculpatului Durov, apoi la inculpatul 
Petrașevski și în sfârșit pentru că a dat-o, 
spre a întocmi copii, inculpatului Mombelli”. 
Drept urmare, tribunalul militar ”îl condam-
nă pe inginerul porucic în retragere Dosto-
ievski(…), la degradare, la pierderea tuturor 
drepturilor civile și la pedeapsa cu moartea 
prin împușcare”.
Într-o scrisoare către fratele său, Mihail, 
scrisă în chiar ziua execuției simulate, 
Dostoievski ne destăinuie trăirile și gân-
durile lui de după acea teribilă încercare: 
”...N-am deznădăjduit și sufletul nu mi-a 
fost cuprins de jale. Viața este viață pre-
tutindeni, viața se află în noi înșine și nu 
în afară. În jurul meu vor fi oameni și să 
fii om în mijlocul oamenilor, să rămâi om 
mereu, să nu deznădăjduiești și să nu te 
dai bătut oricât de mari ar fi nenorocirile, 
iată viața, iată imperativul ei. Mi-am dat 
seama de asta. Ideea a pătruns în carnea 
și în sângele meu. Într-adevăr! Capul care 
crea, care trăia viața supremă a artei, care 
era conștient și obișnuit cu exigențele cele 
mai de preț ale spiritului, capul acela a 
fost retezat de pe umerii mei. Au rămas 
doar memoria și imaginile create, dar ne-
întrupate încă în mine. Ele mă vor ulcera, 
desigur! Dar mi-au rămas inima și același 
trup și sânge care pot, ca și altă dată, iubi, 
suferi, dori, își pot aminti; or, toate astea 
înseamnă viață. On voit le soleil! (...) Nici-
odată n-au clocotit în mine atâtea resurse 
bogate și sănătoase de viață spirituală, ca 
acum. Nu știu dacă trupul va rezista însă. 
Plec la drum bolnav fiind, am scrofuloză. 
Dar fie ce-o fi! Frate, am trecut prin atâ-
tea în viață încât nu mă mai înspăimântă 
nimic.” 
Singura umbră care întuneca, în acele 
momente, optimismul marelui Dostoievski 
era gândul că s-ar putea să i se interzică 
să mai scrie: ”Oare nu voi mai lua pana-n 
mână niciodată? Cred că, după patru ani, 
lucrul va fi cu putință. Îți voi trimite apoi tot 
ce voi scrie, dacă voi scrie ceva. Doamne! 

Câte chipuri aduse la viață, create de mine, 
vor pieri, se vor stinge în cugetul meu sau 
mi se vor revărsa – otravă – în sânge! Da, 
dacă nu voi mai putea scrie, voi pieri, mai 
bine 15 ani de temniță, dar cu pana în mână! 
(...) După patru ani pedeapsa se va îndulci, 
voi deveni soldat, asta înseamnă că nu 
voi mai fi ocnaș și gândește-te că odată și 
odată te voi îmbrățișa. Doar am stat astăzi 
în fața morții trei sferturi de ceas, am trăit 
cu acest gând, am ajuns clipa de pe urmă 
și iată că mă aflu din nou în viață! (...) Nu-i 
pic de fiere și de ură în sufletul meu, atât 
de tare aș vrea să iubesc și să îmbrățișez 
acum măcar pe cineva dintre cei pe care 
i-am cunoscut înainte. Iată bucuria pe care 
am încercat-o azi, luându-mi rămas bun de 
la cei dragi, înainte de a muri. Mă gândeam 
atunci că vestea execuției te va ucide. Acum 
fii liniștit, mai trăiesc și voi trăi cu gândul că 
odată ne vom îmbrățișa. Iată tot ce mi-a 
rămas în minte...”
În noaptea Ajunului de Crăciun a anului 
1849, când concitadinii lui petreceau săr-
bătorile, Dostoievski a părăsit, în lanțuri, 
Sankt Petersburgul. A ajuns în Siberia 
după un drum lung și cumplit. Două săp-
tămâni cu sania până la Tobolsk, apoi încă 
vreo câteva zeci de kilometri pe jos, cu 
lanțuri la mâini și la picioare.
Acele lanțuri aveau să fie aduse pentru 
a fi purtate pe brațe, în semn de protest, 
de respect și luare aminte, în urma caru-
lui mortuar, de către studenții din Sankt 
Petersburg, în 1881, la înmormântarea 
marelui scriitor. Autoritățile vremii nu au 
îngăduit, însă, tinerilor ruși, un asemenea 
gest, considerându-l un afront al adresa 
puterii țariste...

Bibliografie: 
Valeriu Cristea, Tânărul Dostoievski, Car-
tea românească, București, 1971
Troyat Henry, Dostoievski, Hachette, Paris, 
1971
Doru Cosma, De la Dante la Zola, Ed. 
Sport-Turism, 1978
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Muze, muzee
Mihai Coţovanu
www.mihaicotovanu.ro

artă

Vizitarea muzeelor este o necesitate 
sufletească pentru înălțare spiri-
tuală. Suntem atrași de energia spiri-

tuală a muzelor care se revarsă din operele 
de artă și mișcă sufletele privitorilor. 

Armonia primordială este izvorul de 
viață și inspirație creatoare în înfinitatea 
formelor de manifestare. India și Grecia, 
două culturi milenare, au transmis învăță-
turi despre muze. Tripura Sundari, marea 
putere cosmică a armoniei și frumuseții 
ne-a lăsat gânduri de înțelepciune în Isha 
Upanishad: „Acela este perfect, aceasta 
este într-adevăr perfectă. Perfecțiunea 
naște perfecțiune. Frumusețea cheamă 
frumusețe. Luați perfecțiune din perfec-
țiune și veți vedea astfel că ceea ce rămâne 
este perfect.” 

În mitologia greacă cele nouă fiice ale 
lui Zeus sunt considerate patroane ale 
artelor (muze) inspiratoare, și se spune 
că ar fi militat pentru frumusețe și pace, 
convingând oamenii și regii să nu se lupte, 
ci să celebreze frumusețea.

Prin artă omul poate trece peste nimic-
nicia vieții sale, și se poate înălța, apropi-
indu-se de zei. Își poate găsi pacea și uita 
de război. În spațiul muzeal prin operele 
de artă, muzele strălucesc în mod tainic și 
mișcă gândurile și emoțiile celor însetați 
de armonie și frumusețe. Prin energia lor, 
în operele de artă, spațiul muzeal devine 
un loc sacru. 

Realismul este o direcție culturală în arte, 
care a avut ca principiu filozofic, „ceea ce 

Timp și spațiu de cugetare, de Mihai Coțovanu
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se vede există, iar ceea ce nu se vede nu 
există”. Astfel, realiștii s-au îndepărtat de 
mistica artelor, care aveau izvor de inspi-
rație creatoare manifestate din „armonia 
primordială”. 

Prin curentul artistic numit realism se 
deschide drumul desacralizării artelor, 
care se orientează spre modernism. Prin 
mișcarea de avangardă, artiștii, s-au apro-
piat de idelie socialiste, anarhiste, ateiste. 

Cu toate că o parte a negat dimensiunea 
sacră, Demiurgul (Dumnezeu), singurul 
creator în adevăratul sens al cuvântului, a 
continuat să strălucească în lucrările artiș-
tilor, iubitori de natură. Ca mărturie sunt 
operele de artă a artiștilor de la Școala 
Barbizon și impresioniștilor. Cezanne, un 
pictor impresionist, admirator al naturii, 
prin elementele de sinteză și geometrizare 
a formelor din suprafața plastică, a deschis 
modalități de interpretare artistică. Pictorii 

care s-au îndepărtat de natură, și au apro-
fundat direcția conceptuală din arta lui 
Cezanne, au făcut trecerea către arta 
conceptuală. Astfel muzele i-au lăsat pe 
artiști să-și contemple propria lor gândire, 
iar impresiile despre ei se transpun în 
lucrările de artă. Lipsa inspirației creatoare 
a pătruns energiile telurice din sferele 
Hades, deschizând calea artiștilor către 
ideologiile anarhiste, socialiste, ateiste. 
Nu întâmplător Picasso este considerat 
„monstru sacru”.

Această definiție poartă în sine aspecte 
tenebroase din Hades, în exprimarea plas-
tică, determinând estetica urâtului. Muzeele 
sacralizate prin opere de artă, de lumina 
adevărurilor a muzelor, a determinat ca 
artiști moderni să fie considerați „monștrii 
sacri”. Adevărul și frumosul netezește calea 
către pace, minciuna și urâtul ridică pod 
spre Hades și aduce focul în lume, determi-
nând seisme umane și războaie.
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umor

- Soțul tău nu se bucură deloc când vin 
la voi în vizită!
- Nu, mamă! Este puțin ardelean la 
origini și gândește mai încet. Sigur se 
va bucura când pleci...

La magazin:
- Mi-ați dat rest 11 lei în loc de 13!
- M-am gândit că poate sunteți 
superstițios.

Fiecare bărbat are în minte o femeie. 
Cei care sunt însurați, mai au una și 
acasă.

- De când a venit mama pe la noi, nu ai 
mai băut o picătură de alcool...
- Asta mi-ar mai trebui! Să o văd și în 
dublu exemplar.

- Chelner, vreau aceeași mâncare pe 
care o servește domnul din colț.
- Imediat! Eu mă duc să îl chem la 
telefon, iar dumneavoastră îi luați 
repede farfuria...
 
- Bade, ești într-o relație?
- Da.
- Serioasă?
- Nu chiar! Uneori, mai și râdem...

Stați liniștiți, nu vor veni extratereștrii 
nici în 2023. E ca la nuntă: nu te duci, 
nu-ți vin!

- Cu ce se ocupă iubitul tău?
- Cu papetăria... Îi place să pape tărie...

Dacă folosești lumânări la cinele 
romantice și una din iubite devine soția 
ta, se poate spune că ți-ai căutat-o cu 
lumânarea...

Un tip, bine cherchelit, sună la interfon:
- E acasă soțul?
- Da!
...Și tot sună, până cineva îi răspunde: 
Nu.
- Atunci, coboară să vezi dacă sunt eu!

Soția se trezește înaintea soțului și 
contemplează:
- Ce frumos doarme! Despre ce să mă 
cert, oare, astăzi cu el?

Am auzit că s-au pregătit perechile 
pentru Valentine’s Day. Știți, cumva, eu 
cu cine sunt anul acesta?

La prima întâlnire, tânărul, îngândurat, 
îi spune fetei:
- Până la mine, ai mai avut băieți?
- Nu, doar două fete. Dar acum sunt la 
mama...

- Mitică, tu ce faci de Ziua 
Îndrăgostiților?
- Aștept să treacă!

Dacă ai o zi proastă, cântă! Să nu-ți fie 
rușine. Lasă, să sufere și alții...

Moșul la serbarea de la grădiniță:
- Copii, cine a fost cuminte tot anul și a 
făcut doar ce a spus mămica?
Copiii răspund în cor:
- Tati, tati...

- Prietenul meu nu îmi aduce flori la 
întâlniri. Cum mă sfătuiești să mă 
răzbun?
- Ia-l de bărbat!
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Culinar

INGREDIENTE: 
3 linguri ulei de măsline extravirgin, 6 
căței medii de usturoi, tăiați felii, 4 cești 
de buchețele mici de broccoli, ½ cană 
ardei gras roșu tăiat cubulețe, ½ lingu-
riță sare, ½ linguriță de piper măcinat, 
1 kilogram de creveți cruzi curățați și 
decorticați, 2 lingurițe suc de lămâie.

MOD DE PREPARARE:
Pasul 1
Încinge 2 linguri de ulei într-o cratiță 
mare la foc mediu. Adăugă jumătate 
de usturoi și gătește până începe să se 
rumenească, aproximativ 1 minut. Adăugă 
broccoli, ardei gras și 1/4 linguriță de sare 
și 1/4 linguriță piper. Acoperă și gătește, 

amestecând o dată sau de două ori. Mai 
pune 1 lingură de apă dacă oala este prea 
uscată, până când legumele sunt fragede, 
3 până la 5 minute. Transferă într-un bol 
și păstrează la cald.

Pasul 2
Crește căldura la mediu-mare și adăugă 
restul de 1 lingură de ulei în oală. Pune 
usturoiul rămas și gătește până când 
începe să se rumenească, aproximativ 1 
minut. Adaugă creveții și restul de sare 
si piper.  Amestecă până când creveții 
sunt gătiți, 3 până la 5 minute. Toarnă 
amestecul de broccoli în oală, împreună 
cu sucul de lămâie și amestecă pentru a 
se combina.

CREVEȚI CU USTUROI ȘI BROCCOLI
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CREVEȚI CU USTUROI ȘI BROCCOLI

reţetă

INGREDIENTE:
4 cotlete de porc dezosate, de aproxi-
mativ 1,5 cm grosime, 2 linguri de ulei 
de măsline extra virgin, un pumn de 
parmezan ras fin, 2 căței de usturoi dați 
prin răzătoare, 1 lingură de sare cușer, 1 
ceapă medie dată prin răzătoare, 1 lingură 
boia de ardei, 1/2 linguriță depiper negru 
proaspăt măcinat.

MOD DE PREPARARE:
Pasul 1
Uscați cotletele de porc cu prosoape de 
hârtie, apoi ungeți ambele părți cu ulei.
Pasul 2
Într-un castron mediu, combinați 
parmezanul, usturoiul, sarea, ceapa, 
boiaua de ardei și piperul negru. Ungeți 
cotletele de porc pe ambele părți cu 

aceste amestec, apăsând pentru a adera.
Pasul 3
Într-un coș cu friteuză cu aer, aranjați 
cotletele de porc într-un singur strat. 
Gătiți la 375°, răsturnând la jumătate, 
până când un termometru cu citire 
instantanee introdus în partea cea mai 
groasă a cotletului de porc înregistrează 
145°, aproximativ 9 minute.
Pasul 4
Lăsați cotletele de porc să se odihnească 
aproximativ 10 minute înainte de servire.

Nutriție (per porție): 393 calorii, 34 g 
proteine, 3 g carbohidrați, 0 g fibre, 0 g 
zahăr, 26 g grăsimi, 9 g grăsimi saturate, 
729 mg sodiu

Foto: delish.com

COTLETE DE PORC CU PARMEZAN
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reţetă

INGREDIENTE:
¼ cană ulei de măsline extravirgin, 
3 linguri suc de lămâie, 1 cățel de usturoi, 
ras, ½ linguriță de oregano uscat, 
½ linguriță zahăr, ¼ linguriță sare, 
¼ linguriță de piper măcinat, 4 căni de 
salată verde ruptă, 4 căni de spanac baby, 
2 căni de pui fiert, mărunțit, 1 cană roșii 
mici tăiate în jumătate, 1 cană de castra-
veți tăiați în jumătate și feliați, 
½ cană ceapă roșie tăiată, 
⅓ cană pepperoncini felii (se pot înlocui cu 
ardei gras), ⅓ cană brânză feta mărunțită, 
2 linguri de semințe de floarea soarelui 
prăjite, nesărate.

MOD DE PREPARARE:
Se amestecă uleiul, sucul de lămâie, 
usturoiul, oregano, zahărul, sarea și 
piperul într-un castron mare. Se adaugă 
salata verde, spanacul, puiul, roșiile, 
castravetele, ceapa și pepperoncini-ul 
(ardei iute dulce italian). Se amestecă și 
se servește salata obținută, presarată cu 
feta și semințe de floarea soarelui.

Nutriție (per porție): 393 calorii, 34 g 
proteine, 3 g carbohidrați, 0 g fibre, 0 g 
zahăr, 26 g grăsimi, 9 g grăsimi saturate, 
729 mg sodiu

Foto: eatingwell.com

SALATA POWER TOCATĂ CU PUI
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