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spiritualitate

»Sa intelegem pociinta ca pe o scoala
a vindecarii, in Taina Spovedaniei.
Astfel ne recapatam linistea, unitatea
si bucuria sufletului”

Preasfintitul Ignatie, Episcopul Husilor

N

n traditia Bisericii Ortodoxe, pocdinta
I este inteleasa ca o scoald a vindecarii

(scoala terapeutica), sau taina in care
sufletul nostru primeste vindecare de bolile
sufletesti pe care le-am cultivat, cu buna
stiintd, in viata noastra.
Boala sufletului este pacatul, care nu ar
trebui inteles numai ca o incalcare a unei
norme morale sau a unei legi pe care
Dumnezeu a exprimat-o si de care trebuie
sa tinem cont. Pacatul inseamna ruperea
comuniunii cu Dumnezeu, divort.
Cand vorbim despre aceasta situatie,
extrem de neplacuta si nedorita, din viata
unei familii — divortul —, este ca si cum
am vorbi despre neiubire, despre rautate
si nefericire. Acelasi lucru ar trebui sa-l
intelegem ori de céate ori pacatuim - ca
suntem in divort fatd de Dumnezeu, ca
am taiat ,firele” comuniunii cu ELl si ne-am
plasat intr-o zona a nefericirii, a galagiei
spirituale si a unei lipse de sens in viata
noastra.
Daca vom ajunge la concluzia ca pacatul
inseamna boald si suferintd in viata
noastra, vom avea acelasi impuls firesc
de a ne dori sa ne vindecam, ca in situatia
cand vedem ca se instaleaza in trupul
nostru un virus, care provoaca disfunc-
tionalitati, sau o infectie, care tulbura
buna functionare a organismului nostru.
In acel caz alergam la doctor, mergem
si-i cerem sfatul, incercadm sa-i expunem,
cat ne sta in putinta si cat ne pricepem,
starile pe care le traim in urma instalarii
unei boli in trupul nostru.

Nu mergem la doctor doar ca sa-i spunem
simplu: ,ma doare capul sau stomacul’, ci
detaliem toate simptomele, descriindu-le.
Nu ne rezumam numai la a-i spune doar
ceea ce ne doare, la modul foarte simplu, ci
si starile si simptomele pe care le traim si le
resimtim in corpul nostru.

In anumite situatii noi ne putem insela.
Medicul este cel care ne spune exact de
ce suferim, avand capacitatea si prega-
tirea profesionala pentru a localiza boala
din trupul nostru, si consecintele care pot
decurge din aceasta, prescriindu-ne trata-
mentul corespunzator. Numai dupa intal-
nirea cu medicul nostru constientizam si
mai bine boala de care suferim — obiectivam
boala de care suferim. Pana sa o impar-
tasim acestuia, toata raportarea noastra
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spiritualitate

fatd de boala este subiectiva si, in mare
parte, intelegerea ei poate fi si eronata.
Mergand la medic, obiectivam boala de care
suferim, iar medicul este cel care ne spune
Cu precizie ce masuri trebuie sa luam, cat
mai urgente, pentru ca acea boala sa nu
avanseze si sa devind distructiva pentru
viata noastra.

Toate aceste realitati, transpuse in viata
duhovniceascs, ar trebui sa le intelegem in
felul urmator:

Pocainta, despre care ne vorbeste Hristos,
si care este temelia propovaduirii si unul
dintre criteriile de apropiere de Imparatia
lui Dumnezeu, ar trebui inteleasa nu numai
ca o insirare de pacate (o lista de pacate,
pe care o prezentam preotului, care este
martorul spovedaniei noastre), ci ar trebui
sa vorbim si despre starea noastrda de
pacatosenie, despre ceea ce resimtim noi,
in adancul sufletului, ca ne mentine in stare
de divort fata de Dumnezeu.

Pocainta este scoala vindecarii sufletului

nostru. Aceasta nu fnseamnd numai o
retrospectiva asupra a ceea ce am gresit,
cat ndzuinta noastra de a ne vindeca, de
a avea rabdare ca, prin sfaturile pe care
le primim de la duhovnic - sfaturi inspi-
rate de Dumnezeu -, sufletul nostru sa-si
gaseascd, cu adevarat, starea lui de func-
tionalitate, sanatoasd, frumoasa, armoni-
oasa si foarte luminoasa.

Prin pocainta, prin spovedanie, noi obiec-
tivam pacatul, adica il constientizam, mult
mai profund si mai adanc, in viata noastra.
Este exact cum se intampla in terapiile
psihologice (comportamental-cognitive),
unde suntem sfatuiti sa vorbim despre
ceea ce traim in lduntrul nostru, in mintea
noastra, despre gandurile pe care le avem
si care ne determind stari de neliniste,
de suferintd sufleteasca — trebuie sa le
scoatem din noi, s& avem puterea de a
vorbi despre acestea, fie cu terapeutul,
fie cu prietenul pe care il simtim cel mai
apropiat.

Noi zboruri directe!

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

W I WY
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spiritualitate

Manastirea Bunea

anastirea Bunea (Comuna Vulcana
MBéi, judetul Dambovita) a fost

ctitoritd in anul 1654, de catre
demnitarul Voievodului Matei Basarab,
vel Bunea Gradisteanu, fiul lui Valcu din
Orbeasca.

Manastirea a beneficiat de danii, scutiri si
privilegii facute atat de familia boierului
ctitor, cat si de diferiti voievozi. Astfel, pe
langa dania din anul 1622 a mosnenilor
din Branesti, cat si cea din anul 1623,
facuta de Nedelea si fiul sdu din Branesti,
manastirea beneficiaza de dania lui Bunea
vistierul, constituita din biserica insasi.
Lacasul beneficiazd si din partea
voievozilor: ~ Sf. Martir  Constantin
Brancoveanu, Stefan Cantacuzino, Ion
Mavrocordat si Mihail Racovita, de privi-
legii si ,mile domnesti".

in anul 1726, Climent Gradisteanu,
egumenul manastirii, inchina Manastirea
Bunea Mitropoliei Ungrovlahiei, ,ca
schitul sa fie sub paza si purtarea de grija
a sfintei mitropolii in veci”.

Din punct de vedere arhitectural, biserica
manastirii Bunea, are forma unei nave
dreptunghiulare (fara abside laterale),
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naosul fiind despartit de pronaos prin doi
stalpi de sectiune octogonald. Pictura
initiald, din secolului al XVII-lea, a fost
distrusd cu ocazia reparatiilor facute,
fiind acoperita de cea din 1785.

In prezent, si aceastd pictura este grav
deteriorata, in conditii mai bune aflan-
du-se catapeteasma. In exteriorul bise-
ricii, pe latura sudica, se mai pastreaza
urme ale picturii de la 1785, cu scene
privind Judecata de Apoi, Sfintii Gheorghe
si Dumitru, Sfintii Imparati Constantin si
Elena si Sfintii Trei Ierarhi. Manastirea
Bunea a beneficiat de diferite danii, scutiri
si privilegii facute, atat de familia boie-
rului ctitor, cat si de diferiti voievozi.

La initiativa Inaltpreasfintitului P&rinte
Arhiepiscop si Mitropolit NIFON s-a
construit un nou corp de chilii si o noua bise-
rica, in apropiere de vechiul locas, unde se
slujeste in prezent, avand hramurile Sfanta
Cuvioasa Maria Egipteanca si Sfantul Mare
Mucenic si Tamaduitor Pantelimon.

Manastirea are posibilitdti de cazare
pentru pelerini.

Sursa: episcopiatargovistei.ro
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Falsa condamnare la moarte
a lui Dostoievski

Autor: Avocat Gianina Vera Porosnicu

N
n dimineata zilei de 22 decembrie
I 1849, 23 de condamnati la moarte prin
impuscare sunt ridicati din bastionul
Alexeev si transportati, fiecare in cate o
caretd, in Piata Semionovski din Sankt Pe-
tersburg. Printre acestia se afla si F.M. Dos-
toievski, cel ce avea sa fie considerat cel
mai mare romancier al tuturor timpurilor.
Un pluton de executie format din 16 soldati
si alti nenumarati ostasi ai armatei tariste fi
asteapta pe condamnati in jurul unui esa-
fod imbracat in panza neagra. Trei stalpi
din lemn, bine infipti in pamantul rece, in
apropierea esafodului, intregesc acest pei-
saj infricosator.
Detinutii inteleg ca isi traiesc ultimele cli-
pe de viatd. Dupa ce coboara din carete,
acestia incep sa se imbratiseze, luandu-si
bun ramas unii de la altii. Sunt aliniati apoi
in spatele preotului, care ii conduce spre
esafod.
Se aude comanda "prezentati arm'!", apoi
li se cere saisi descopere capetele, pentru
a asculta sentinta. Nici unul nu se supune
poruncii. Soldatii le smulg caciulile de pe
cap. Un functionar al statului citeste fieca-
ruia actul de condamnare la moarte, pre-
cum si rezolutia pusa de tar pe sentinta:
"asa sa fie!"
Osanditii sunt apoi imbracati in camasi
lungi si albe. Fiecaruia i se asaza cate o
gluga pe cap. Apare din nou preotul, in-
demnandu-i sa se pocaiasca si sa martu-
riseasca. Nici unul dintre ei nu se clinteste
din loc. Urmeaza procedura de executie
a primilor trei. Petrasevski, Mombelli si
Grigoriev sunt asezati in fata stalpilor din
lemn; mainile le sunt rasucite si legate
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la spate imprejurul acestora. Capetele le
sunt legate strans in funii.

Dupa o comanda scurta si tdioasa, cei 16
soldati din plutonul de executie duc pusti-
le la ochi. Se aude rapaitul prevestitor de
moarte al tobelor. In clipa in care coman-
dantul urma sa rosteasca ordinul fatal, in
locul comandei "foc!” rasuna o contra-co-
manda. Aparut ca de nicaieri, un ofiter al
armatei tariste citeste, solemn, ordinul im-
perial de comutare a pedepsei cu moartea,
la munca silnica pe diferite termene. Dos-
toievski primeste 4 ani de munca silnica in
Siberia, dupa care va fi obligat sa imbrace
haina militara, devenind soldat.

"Cand noi, petrasevskienii, ne aflam pe
esafod, va nota el, in 1873, in Jurnalul unui
scritor, ne ascultam sentinta fara pic de
cainta. Nu cred sa ma insel spunand ca
in acea clipa marea majoritate dintre noi,
dacd nu toti, ar fi socotit infamant sa-si
renege convingerile.. Condamnarea la
pedeapsa capitald prin impuscare ne-a
toti condamnatii erau incredintati ca vor
fi executati si au indurat zece minute te-
ribile, cel putin, o asteptare a mortii infinit
de atroce. In aceste ultime clipe, cétiva
dintre noi (o stiu sigur), cufundandu-se
in forul lor interior si verificandu-si intr-o
clipita intreaga viata, atat de tanara inca,
s-au cait, poate, de anumite acte penibile
ale lor...; dar fapta pentru care fuseseram
condamnati, gandurile care ne stapaneau
spiritele ne apareau nu numai ca nevred-
nice de remuscare, dar chiar ca ceva ce ne
purifica, ceva ce face din noi niste martiri
carora multe greseli ni se vor ierta”.



Cei 23 de intelectuali rusi, care formasera
asa numitul "lot Petrasevski’, fusesera
condamnati la moarte de catre instanta
tarista pentru c3, in cateva ocazii, se intru-
nisera pentru discutii referitoare la refor-
marea sistemului politic si social rusesc,
sub influenta noilor idei socialiste sau
bakuniniste, aduse din Occident de catre
unii dintre acestia.

Dostoievski fusese arestat pe 23 apri-
lie 1849, la 4 dimineata. Procesul se
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desfasurase in perioada 30 septembrie
- 16 noiembrie, a aceluasi an. Instanta
militard, prezidata de generalul Rostovtoy,
care, la un moment dat, a iesit din salg,
enervat la culme de inteligenta si puterea
argumentelor lui Dostoievski, pe care l-a
caracterizat drept "inteligent, abil, nein-
duplecat”, l-a gasit vinovat pe romancier
pentru ca, "primind in martie 1849, de la
Moscova, de la nobilul Plesceev, o copie a
scrisorii criminale a literatului Bielinski, a
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citit-o in cadrul unor reuniuni: mai intéi in
casa inculpatului Durov, apoi la inculpatul
Petrasevski si in sfarsit pentru cd a dat-o,
spre a intocmi copii, inculpatului Mombelli".
Drept urmare, tribunalul militar "il condam-
nd pe inginerul porucic in retragere Dosto-
ievski(...), la degradare, la pierderea tuturor
drepturilor civile si la pedeapsa cu moartea
prinimpuscare”.

Intr-o scrisoare catre fratele sau, Mihail,
scrisd in chiar ziua executiei simulate,
Dostoievski ne destdinuie trairile si gan-
durile lui de dupa acea teribila incercare:
"..N-am deznadajduit si sufletul nu mi-a
fost cuprins de jale. Viata este viata pre-
tutindeni, viata se afla in noi insine si nu
in afara. In jurul meu vor fi oameni si sa
fii om in mijlocul camenilor, sa ramai om
mereu, sa nu deznadajduiesti si sa nu te
dai batut oricat de mari ar fi nenorocirile,
iata viata, iatd imperativul ei. Mi-am dat
seama de asta. Ideea a patruns in carnea
siin sdngele meu. Intr-adevar! Capul care
crea, care traia viata suprema a artei, care
era constient si obisnuit cu exigentele cele
mai de pret ale spiritului, capul acela a
fost retezat de pe umerii mei. Au rdmas
doar memoria si imaginile create, dar ne-
intrupate inca in mine. Ele ma vor ulcera,
desigur! Dar mi-au ramas inima si acelasi
trup si sange care pot, ca si alta dat3, iubi,
suferi, dori, isi pot aminti; or, toate astea
inseamna viata. On voit le soleil! (...) Nici-
odata n-au clocotit in mine atatea resurse
bogate si sanatoase de viata spirituala, ca
acum. Nu stiu daca trupul va rezista insa.
Plec la drum bolnav fiind, am scrofuloza.
Dar fie ce-o fil Frate, am trecut prin ata-
tea in viatd incat nu ma mai inspaimanta
nimic."

Singura umbrd care fintuneca, in acele
momente, optimismul marelui Dostoievski
era gandul ca s-ar putea sa i se interzica
sa mai scrie: "Oare nu voi mai lua pana-n
maéna niciodata? Cred ca, dupa patru ani,
lucrul va fi cu putinta. Iti voi trimite apoi tot
ce voi scrie, daca voi scrie ceva. Doamne!
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Cate chipuri aduse la viat3, create de mine,
vor pieri, se vor stinge n cugetul meu sau
mi se vor revarsa — otrava — in sange! Da,
daca nu voi mai putea scrie, voi pieri, mai
bine 15 ani de temnita, dar cu panain mana!
(-..) Dupa patru ani pedeapsa se va indulci,
voi deveni soldat, asta fnseamnd ca nu
voi mai fi ocnas si gandeste-te ca odata si
odata te voi imbratisa. Doar am stat astazi
in fata mortii trei sferturi de ceas, am trait
cu acest gand, am ajuns clipa de pe urma
si iata cd ma aflu din nou in viata! (...) Nu-i
pic de fiere si de ura in sufletul meu, atat
de tare as vrea sa iubesc si sa imbratisez
acum macar pe cineva dintre cei pe care
i-am cunoscut Tnainte. Iata bucuria pe care
am incercat-o azi, luAndu-mi ramas bun de
la cei dragi, inainte de a muri. Ma gandeam
atunci ca vestea executiei te va ucide. Acum
fii Linistit, mai traiesc si voi trai cu gandul ca
odata ne vom imbratisa. Iata tot ce mi-a
ramas in minte..”

In noaptea Ajunului de Craciun a anului
1849, cand concitadinii lui petreceau sar-
batorile, Dostoievski a parasit, in lanturi,
Sankt Petersburgul. A ajuns in Siberia
dupa un drum lung si cumplit. Doua sap-
tdmani cu sania pana la Tobolsk, apoi inca
vreo cateva zeci de kilometri pe jos, cu
lanturi la maini si la picioare.

Acele lanturi aveau s3 fie aduse pentru
a fi purtate pe brate, in semn de protest,
de respect si luare aminte, in urma caru-
lui mortuar, de catre studentii din Sankt
Petersburg, in 1881, la inmormantarea
marelui scriitor. Autoritatile vremii nu au
fngaduit, ins3, tinerilor rusi, un asemenea
gest, considerandu-l un afront al adresa
puterii tariste...

Bibliografie:

Valeriu Cristea, Tandrul Dostoievski, Car-
tea romaneasca, Bucuresti, 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 Cotovanu
www.mihaicotovanu.ro

izitarea muzeelor este o necesitate

sufleteasca pentru inaltare spiri-

tuala. Suntem atrasi de energia spiri-
tuald amuzelor care serevarsa din operele
de arta si misca sufletele privitorilor.

Armonia primordiala este izvorul de
viatd si inspiratie creatoare in infinitatea
formelor de manifestare. India si Grecia,
doud culturi milenare, au transmis fnvata-
turi despre muze. Tripura Sundari, marea
putere cosmica a armoniei si frumusetii
ne-a lasat ganduri de intelepciune in Isha
Upanishad: ,Acela este perfect, aceasta
este intr-adevar perfecta. Perfectiunea
naste perfectiune. Frumusetea cheama
frumusete. Luati perfectiune din perfec-
tiune si veti vedea astfel ca ceea ce raméane
este perfect.”

In mitologia greacs cele noui fiice ale
lui Zeus sunt considerate patroane ale
artelor (muze) inspiratoare, si se spune
ca ar fi militat pentru frumusete si pace,
convingand oamenii si regii sa nu se lupte,
ci sa celebreze frumusetea.

Prin artda omul poate trece peste nimic-
nicia vietii sale, si se poate inalta, apropi-
indu-se de zei. Isi poate gasi pacea si uita
de razboi. In spatiul muzeal prin operele
de artd, muzele stralucesc in mod tainic si
misca gandurile si emotiile celor insetati
de armonie si frumusete. Prin energia lor,
in operele de art3, spatiul muzeal devine
un loc sacru.

Realismul este o directie culturala in arte,
care a avut ca principiu filozofic, ,ceea ce

Timp si spatiu de cugetare, de Mihai Cotovanu
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se vede exista, iar ceea ce nu se vede nu

exista". Astfel, realistii s-au indepartat de
mistica artelor, care aveau izvor de inspi-
ratie creatoare manifestate din ,armonia
primordiala”.

Prin curentul artistic numit realism se
deschide drumul desacralizarii artelor,
care se orienteaza spre modernism. Prin
miscarea de avangarda, artistii, s-au apro-
piat de idelie socialiste, anarhiste, ateiste.

Cu toate ca o parte a negat dimensiunea
sacrd, Demiurgul (Dumnezeu), singurul
creator in adevaratul sens al cuvantului, a
continuat sa straluceasca in lucrarile artis-
tilor, iubitori de natura. Ca marturie sunt
operele de artd a artistilor de la Scoala
Barbizon si impresionistilor. Cezanne, un
pictor impresionist, admirator al naturii,
prin elementele de sinteza si geometrizare
a formelor din suprafata plastica, a deschis
modalitati de interpretare artistica. Pictorii

care s-au indepartat de natur3, si au apro-
fundat directia conceptuald din arta lui
Cezanne, au facut trecerea catre arta
conceptuala. Astfel muzele i-au lasat pe
artisti sa-si contemple propria lor gandire,
iar impresiile despre ei se transpun in
lucrarile de arta. Lipsa inspiratiei creatoare
a patruns energiile telurice din sferele
Hades, deschizand calea artistilor catre
ideologiile anarhiste, socialiste, ateiste.
Nu intdmplator Picasso este considerat
~monstru sacru”.

Aceasta definitie poartd in sine aspecte
tenebroase din Hades, in exprimarea plas-
tica, determinand estetica uratului. Muzeele
sacralizate prin opere de artd, de lumina
adevarurilor a muzelor, a determinat ca
artisti moderni sa fie considerati ,monstrii
sacri”. Adevarul si frumosul netezeste calea
catre pace, minciuna si uratul ridica pod
spre Hades si aduce focul in lume, determi-
nand seisme umane si razboaie.
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- Sotul tau nu se bucura deloc cand vin
la voi in vizita!

- Nu, mama! Este putin ardelean la
origini si gandeste mai incet. Sigur se
va bucura cand pleci...

La magazin:

- Mi-ati dat rest 11 lei in loc de 13!
- M-am gandit ca poate sunteti
superstitios.

Fiecare barbat are in minte o femeie.
Cei care sunt insurati, mai au una si
acasa.

- De cand a venit mama pe la noi, nu ai
mai baut o picatura de alcool...

- Asta mi-ar mai trebui! Sa o vad siin
dublu exemplar.

- Chelner, vreau aceeasi mancare pe
care o serveste domnul din colt.

- Imediat! Eu ma duc sa il chem la
telefon, iar dumneavoastra ii luati
repede farfuria...

- Bade, esti intr-o relatie?

- Da.

- Serioasa?

- Nu chiar! Uneori, mai si radem...

Stati linistiti, nu vor veni extraterestrii
nici in 2023. E ca la nunta: nu te duci,
nu-ti vin!

- Cu ce se ocupa jubitul tau?
- Cu papetaria... Li place sa pape tarie...

Daca folosesti lumanari la cinele
romantice si una din iubite devine sotia
ta, se poate spune ca ti-ai cautat-o cu
lumanarea...

Un tip, bine cherchelit, suna la interfon:
- E acasa sotul?

- Da!

...Si tot suna, pana cineva ii raspunde:
Nu.

- Atunci, coboara sa vezi daca sunt eul!

Sotia se trezeste inaintea sotului si
contempleaza:

- Ce frumos doarme! Despre ce sa ma
cert, oare, astazi cu el?

Am auzit ca s-au pregatit perechile
pentru Valentine's Day. Stiti, cumva, eu
cu cine sunt anul acesta?

La prima intalnire, tanarul, ingandurat,
ii spune fetei:

- Pana la mine, ai mai avut baieti?

- Nu, doar doua fete. Dar acum sunt la
mama...

- Mitica, tu ce faci de Ziua
Indragostitilor?
- Astept sa treaca!

Daca ai o zi proasta, cantal Sa nu-ti fie
rusine. Las3, sa sufere si altii...

Mosul la serbarea de la gradinita:

- Copii, cine a fost cuminte tot anul si a
facut doar ce a spus mamica?

Copiii raspund in cor:

- Tati, tati...

- Prietenul meu nu imi aduce flori la
intalniri. Cum ma sfatuiesti sa ma
razbun?

- Ia-l de barbat!
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Coulinar

O

CREVETI CU USTUROI SI BROCCOLI

INGREDIENTE:

3 linguri ulei de masline extravirgin, 6
catei medii de usturoi, taiati felii, 4 cesti
de buchetele mici de broccoli, 72 cana
ardei gras rosu taiat cubulete, 72 lingu-
rita sare, 72 lingurita de piper macinat,
1 kilogram de creveti cruzi curatati si
decorticati, 2 lingurite suc de lamaie.

MOD DE PREPARARE:

Pasul 1

Incinge 2 linguri de ulei intr-o cratita
mare la foc mediu. Adduga jumatate

de usturoi si gateste pana incepe sa se
rumeneasca, aproximativ 1 minut. Adauga
broccoli, ardei gras si 1/4 lingurita de sare
si 1/4 lingurita piper. Acopera si gateste,

amestecand o data sau de doua ori. Mai
pune 1 lingura de apa daca oala este prea
uscatd, pana cand legumele sunt fragede,
3 pana la 5 minute. Transfera intr-un bol
si pastreaza la cald.

Pasul 2

Creste caldura la mediu-mare si adduga
restul de 1 lingura de ulei in oala. Pune
usturoiul ramas si gateste pana cand
incepe sa se rumeneasca, aproximativ 1
minut. Adauga crevetii si restul de sare
si piper. Amesteca pana cand crevetii
sunt gatiti, 3 pana la 5 minute. Toarna
amestecul de broccoli in oald, impreuna
cu sucul de lamaie si amesteca pentru a
se combina.



COTLETE DE PORC CU PARMEZAN

INGREDIENTE:

4 cotlete de porc dezosate, de aproxi-
mativ 1,5 cm grosime, 2 linguri de ulei
de masline extra virgin, un pumn de
parmezan ras fin, 2 catei de usturoi dati
prin razatoare, 1 lingura de sare cuser, 1
ceapa medie data prin razatoare, 1 lingura
boia de ardei, 1/2 lingurita depiper negru
proaspat macinat.

MOD DE PREPARARE:

Pasul 1

Uscati cotletele de porc cu prosoape de
hartie, apoi ungeti ambele parti cu ulei.

Pasul 2
Intr-un castron mediu, combinati
parmezanul, usturoiul, sarea, ceapa,

boiaua de ardei si piperul negru. Ungeti
cotletele de porc pe ambele parti cu

aceste amestec, apasand pentru a adera.
Pasul 3

Intr-un cos cu friteuza cu aer, aranjati
cotletele de porc intr-un singur strat.
Gatiti la 375°, rasturnand la jumatate,
pana cand un termometru cu citire
instantanee introdus in partea cea mai
groasa a cotletului de porc inregistreaza
145°, aproximativ 9 minute.

Pasul 4

Lasati cotletele de porc sa se odihneasca
aproximativ 10 minute inainte de servire.

Nutritie (per portie): 393 calorii, 34 g
proteine, 3 g carbohidrati, O g fibre, 0 g
zahar, 26 g grasimi, 9 g grasimi saturate,
729 mg sodiu

Foto: delish.com




SALATA POWER TOCATA CU PUI

INGREDIENTE:

Y cana ulei de masline extravirgin,

3 linguri suc de lamaie, 1 catel de usturoi,
ras, 72 lingurita de oregano uscat,

Y. lingurita zahar, % lingurita sare,

% lingurita de piper macinat, 4 cani de
salata verde ruptd, 4 cani de spanac baby,
2 cani de pui fiert, maruntit, 1 cana rosii
mici tdiate in jumatate, 1 cana de castra-
veti taiati in jumatate si feliati,

Y, cana ceapa rosie taiata,

Y2 cana pepperoncini felii (se pot inlocui cu
ardei gras), ¥ cana branza feta maruntita,
2 linguri de seminte de floarea soarelui
prajite, nesarate.

MOD DE PREPARARE:

Se amestecd uleiul, sucul de lamaie,
usturoiul, oregano, zaharul, sarea si
piperul intr-un castron mare. Se adauga
salata verde, spanacul, puiul, rosiile,
castravetele, ceapa si pepperoncini-ul
(ardei iute dulce italian). Se amesteca si
se serveste salata obtinuta, presarata cu
feta si seminte de floarea soarelui.

Nutritie (per portie): 393 calorii, 34 g
proteine, 3 g carbohidrati, O g fibre, 0 g
zahar, 26 g grasimi, 9 g grasimi saturate,
729 mg sodiu

Foto: eatingwell.com




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
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Nunta ta, unicaside

poveste la Little Texas
DESCOPERA. REZERVA. VISEAZA.

Meniu personalizat
Wine & non-alcoolic open bar
Amenajarea festiva a salii
Tort si Candy bar
Cadou macheta de tort
Cadou cununia in gradina
Petrecerea burlacitelor cadou
10% cadou la rochia de mireasa Edith Val

10% cadou la viitoarea petrecere

PRET: DE LA 395 LEI

0741741740 -+ littletexas.ro






