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spiritualitate

Faptele milei trupesti si sufletesti

fnaltpreasfintitul Pdrinte Arhiepiscop si Mitropolit Andrei Andreicut

N

n conformitate cu noul testament, noi
Isuntem lucratorii carora stapanul ne-a

dat via si, teoretic ar trebui s3 aducem
roade foarte bune. Din pacate, nu intot-
deauna le aducem.
Vedeti, Sfantul Apostol Pavel, in epistola
catre romani, in capitolul 11, zice asa:
Dumnezeu a tdiat ramurile, cele vechi,
legate de poporul lui Israel, si v-a altoit pe
voi crestinii. Dar sa nu credeti ca daca nu
veti aduce roada, nu veti pati si voi ca ei.
Adica, trebuie sa aducem roada, sa fim vie
roditoare.
Acum, am zis ca unii ne-ar putea judeca
de simplicitate atunci cand afirmam un
lucru, care zic eu ca-i esential. Daca
suntem in piept cu via lui Hristos, trebuie
sa dam si roade bune. Si in multe locuri
in sfanta scriptura este vorba de roadele
cele bune. Da, in Evanghelia dupa Matei,
in capitolul 25, ni se relateaza modul
cum ne va judeca Domnul Isus Hristos
dupa faptele noastre, atunci cand va
reveni pe norii cerului. Chiar daca va este
textul foarte cunoscut, vi-l mai citesc o
data.
,Cand va veni Fiul Omului, intru slava Sa,
si toti sfintii ingeri cu el, atunci va sedea pe
tronul slavei Sale si se vor aduna inaintea
Lui toate neamuirile si-i va desparti pe unii de
altii, precum desparte pastorul oile de capre.
Si va pune oile de-a dreapta Sa, iar caprele
de-a stanga. Atunci va zice Imparatul celor
de-a dreapta Lui:
Veniti, binecuvéntatii Tatdalui Meu, mosteniti
Impdrdtia cea pregdtitd voud de la inteme-
ierea lumii, Cdci fldmdand am fost si Mi-ati
dat sd mdndnc; insetat am fost si Mi-ati dat
sd beau; strdin am fost si M-ati primit. Gol
am fost si M-ati imbrdcat; bolnav am fost si
M-ati cercetat; in temnitd am fost si ati venit
la Mine.

4 | februarie 2023 | ©

Atunci dreptii 1i vor raspunde, zicand:
Doamne, cénd Te-am vdzut fldménd si
Te-am hrdnit? Sau insetat si Ti-am dat sd
bei? Sau cand Te-am vdzut strdin si Te-am
primit, sau gol si Te-am imbrdcat? Sau cand
Te-am vdzut bolnav sau in temnitd si am
venit la Tine?

Tar Imparatul, raspunzand, va zice cétre ei:
Adevdrat zic voud, intrucdt ati fdcut unuia
dintr-acesti frati ai Mei, prea mici, Mie Mi-ati
facut.

Atunci va zice si celor de-a stanga:
Duceti-vd de la Mine, blestematilor, in focul
cel vesnic, care este gdtit diavolului si inge-
rilor lui. Cdci fldmand am fost si nu Mi-ati dat
sd mdnénc; insetat am fost si nu Mi-ati dat
sd beau. Strdin am fost si nu M-ati primit; gol,
si nu M-ati imbrdcat; bolnav si in temnitd, si
nu M-ati cercetat.

Atunci vor raspunde si ei, zicand:

Doamne, cénd Te-am vdzut fldmand, sau
insetat, sau strdin, sau gol, sau bolnav,
sau in temnitd si nu Ti-am slujit? El insd
le va raspunde, zicand: Adevdrat zic voud:
Intrucét nu ati fdcut unuia dintre acesti prea
mici, nici Mie nu Mi-ati fdcut.

Si vor merge acestia la osanda vesnica, iar
dreptii la viata vesnica .

Acum, parintii preocupati de viata duhov-
niceasca au sistematizat cele spuse de
Mantuitorul Isus Hristos. Si spun parintii
sau citim in catehism ca o vie roditoare
sau crestinul care are fapte bune, fapte
roditoare, are fapte ale milei sufletesti si
fapte ale milei trupesti. Sapte sunt faptele
milei sufletesti si sapte sunt faptele milei
trupesti. Le vom lua pe rand in duminicile ce
vor urma. Dar, acum le citesc. Faptele milei
sufletesti: aindrepta pe cei pacatosi, ainvata
pe cei nestiutori, a sfatui pe cei indoielnici, a
mangaia pe cei intristati, a suferi cu rabdare
nedreptatile, a ierta pe cei ce te-au necdjit, a
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spiritualitate

te ruga pentru vii si pentru morti. Iar faptele
milei trupesti sunt si ele sapte, si ele sunt si
pomenite de Mantuitorul in Evanghelia dupa
Matei, capitolul 25. Si ele sunt acestea: a
hrani pe cei fldmanzi, a adapa pe cei insetati,
aimbraca pe cei goi, a primi pe cei straini, a
cerceta pe cei bolnavi, a vizita pe cei inchisi
si afngropa pe cei morti.

Acum, meditdnd la aceste fapte ale
milei trupesti si ale milei sufletesti, Ioan
Alexandru, Dumnezeu sa il odihneasc3, ca a
fost un poet preocupat de cele duhovnicesti,
Toan Alexandru a scris un epitaf. Epitaful
este o inscriptie de pe un mormant. Epitaful
lui Ioan Alexandru este inscriptia de pe
mormantul unui om bun, care cat a fost in
viata, a facut fapte bune. A facut parte din
via roditoare. Si Ioan Alexandru zice asa:
.Pentru ca s-a uitat cu mila

La un calut snopit in batai

Pentru ca unei batrane ce se

Aruncase in lac fugind din azil

I-aintins un cuvant de salvare

Pentru ca-n sanctuarul inimii sale

L-a iertat pe cel mai aprig vrajmas

Pentru toate acestea si mult mai mari
Decét acestea pe care nimeni nu le-a stiut
Pentru ca le faptuise la nevedere

El n-a murit, ci numai doarme

Pana la inviere

Aceasta este realitatea.

Si acum, Tnainte de va citi un eseu, pe care
ni l-a lasat Ernest Bernea, referitor la mari-
nimia sufletului, referitor la faptul cat de
important este sa daruiesti, zice Bernea asa,
in eseul Lui: Esti cat daruiesti!

,Bucuriile sunt nazuinte firesti ale fapturii
noastre. Oamenii cred ca le pot avea prin
ceea ce pot lua, prin ceea ce pot castiga de
la altii. Astazi se crede, indeabste, in binefa-
cerile materiale aduse de aceasta atitudine
de viata. De aceea alearga, se zbuciuma, se
vand pentru o farama de avere. E o mare
ratacire. Omul care vrea si cere pentru sine,
poate avea placeri, dar nu bucurii. nimic
din ce cautd el nu poate aduce bucurii.
Egoistul, hraparetul nu cunosc aceste stari
de lumina si plinatate. Nazuintele lor nesa-
tioase arata cu prisosinta cat de mult sunt
in lipsa. Adevarata bucurie vine din prisos
de omenie. Vine din bogatie interioara. Nu
te bucuri cu adevarat decat prin daruire.
Esti mare si puternic prin ceea ce poti darui
altora, nu prin ceea ce poti lua de la ei. Esti
catd putere de depasire, catd putere de
jertfa ai. Numai cel ce da, dovedeste ca este
cu adevarat bogat. "

Amin!

LATEST NEWS

: Ryanalr starts operating flights
from 1ASI to Paris, Brussels, Milan and Dublin!

April 4, 2023: Wiz Alr launches 8 new route
from [AS] to ISTANBLUL]
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spiritualitate

Rasca, manastirea
din calea vulturilor

Macarie al Romanului in zilele lui Petru Rares”, asa cum o descrie Alexandru

Vlahuta in peregrinarile sale prin muntii Sucevei, manastirea Rasca se nalta
senina spre cer. Victorioasa in lupta cu timpul si vitregiile istorice, asezamantul este
ocrotit de Sfantul Ierarh Nicolae, facatorul de minuni. Distrusa din temelie si pustiita
de catre tatari in 1510 si 1512 si apoi in 1538 de catre turcii lui Soliman Magnificul,
Manastirea Bogdanesti, cum se numea la inceputuri, nu a mai putut fi reconstruita pe
locul ales de catre domnitorul Bogdan I al Moldovei, vechea obste fiind mutatd pe un
deal aflat dincolo de raul Rasca.
Dupa invingerea lui Ioan Voda cel Cumplit in Batalia de la Roscani din 11 iulie 1572,
turcii si tatarii au invadat Moldova. Legenda spune c3, in fata navalitorilor, calugarii au
coborat clopotele din turn si le-au aruncat in iazul din fata manastirii, ca nu cumva sa
facd pdaganii gloante din ele. Pradata si profanata, sfanta manastire rdmane in ruina
timp de aproape 40 ani, fiind adusa la viata de marele vornic al Tarii de Jos, Costea
Bacioc, cel care avea sa o reconstruiasca si sa o impodobeasca cu noi adoare. Insa
linistea si statornicia asezamantului aveau sa fie din nou puse la grea incercare,
asemenea rabdatorului Iov, fiind jefuit in mai multe randuri de tatari, inceputul secolului
al XVIII-lea gasindu-L din nou pustiit si vaduvit de odoarele de pret. Se imbraca in haina
de sarbatoare pe vremea mitropolitului Veniamin Costachi (1803-1842) si a staretiei
arhimandritului Isaia, cand se fac, dupa cum arata si inscriptia pusa atunci, numeroase
lucrari de renovare a bisericii, asezand la loc de cinste, pe peretele nordic al pridvorului,

Pusé subt o sprinceana de braniste, la marginea sesului, intemeiata de episcopul
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tabloul ctitorilor: Petru Rares si familia
sa, condusa de Sfantul Ierarh Nicolae,
spre a inchina biserica Mantuitorului, care
binecuvinteaza. In pridvorul bisericii, sub
ocnita tabloului votiv, se observa piatra de
mormant a episcopului Macarie, cel care a
inscris in file de letopiset povestea anilor
de domnie ai ocrotitorului sau, precum si
lespedea funerara a mamei lui Alexandru
Lapusneanu, sangerosul domnitor al carui
chip este admirabil zugravit in nuvela Lui
Costache Negruzzi.

Turnul clopotnitd, datand, se pare, din
secolul al XVII-lea, nu mai simboli-
zeaza dorul de ascensiune, imbratisarea
nemarginitad a spatiului mioritic, devenind
mai curand martor tacut si statornic, in
asteptarea de vremuri pasnice. Din ordinul
domnitorului Mihail Sturdza, in anul 1844,
a fost inchis aici timp de sase luni, marele
istoric si om de stat Mihail Kogalniceanu,
indepartat pentru vederile sale politice
inovatoare.

Distrusa de un incendiu in 1921, manas-
tirea a renascut din propria cenusa, ca de
atatea ori de-a lungul vremii. Noi lucrari
de restaurare au avut loc si intre anii 1965-
1968 (in special la turnul clopotnita si la
zidul de incintd) si 1972-1991 prin purtarea
de grija a mitropolitilor Iustin Moisescu si
Teoctist Arapasu, deveniti ulterior patri-
arhi ai Romaniei.

Printre monahii care au vietuit la manastirea
Réasca ar trebui mentionati Antonie Plamadeala
(viitor mitropolit al Ardealului) si Calinic
Dumitriu (staret al acestei manastiri si viitor
episcop). De asemenea, regasim aici, spre
inchinare, particele din sfinte moaste (Sfantul
Nicolae, Sfantul Ierarh Nectarie Taumaturgul,
Sfantul Serafim de Sarov, capul Sfantului
Modest) si din lemnul Sfintei Cruci, papucul
Sfantului Spiridon, precum si doua icoane faca-
toare de minuni ale Maicii Domnului grabnic
ajutatoare, de o frumusete cereasca.

Decoratia picturald a bisericii, reinnoitd in
1827, reda pe alocuri modelele originare. S-au
pastrat, astfel, in absida altarului, scene din
viata Sfintei Fecioare Maria si Impartasirea

Apostolilor, iar pe peretii naosului reprezentari
din Viata si Patimile Mantuitorului. Pictura
exterioard, prin cele doud mari compozitii de pe
peretele sudic, Judecata de apoi (care trimit la
fresca cu acelasi nume de la Voronet) si Scara
Sfantului Ioan Climax, amintesc maniera de
tratare a acestor subiecte de catre pictorii
epocii lui Petru Rares.

Spatiu eteroclit, Manastirea Rasca, al carei
hram se sarbatoreste pe 14 septembrie, aduna
laolaltd forme de influentd munteneasca si
orientald, profile de tip renascentist, dar mai
presus de toate, credinta si nadejdea ca poate
invinge timpul, istoria si vitregiile, asemenea
coloanei infinitului care pare sa-si gasesca
corespondent pe arcadele care boltesc lacasul.

Lavinia Roman
Foto: Cezar Suceveanu
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File de ginduri rasfoite

Mihai Cotovanu
mihaicotovanu.ro

aginile vietii se intorc in fiecare zi cu
Pamintiri, vise, dorinte, aspiratii intr-o

lume a necesitatilor. Cartile pastreaza
ganduri in frunze roase de timp.
Lecturile m-au calauzit prin Saloanele inter-
nationale de la Paris, gratie lui Emile Zola in
care se suprapun franturi din acele timpuri
despre arta si pictori.
La lumina lumanarilor si a lampilor s-au
realizat capodopere care in prezent sunt vii,
reflectand gandirea creatorilor. E un timp in
care existau idealuri culturale si recunoas-
terea valorilor artistice. In acea perioada un
artist premiat devenea celebru.
Astfel, artistii aveau motivatii sa-si desa-
varseasca maiestria de a picta. Cu aceste
ganduri am pornit pe cararea artelor, intr-o
perioada prore cultista, in care existau ideo-
logiile despre omul nou in epoca socialista.
In perioada respectiva exista un interes al
publicului pentru cultur, artd, era o forma
de evadare din monotonia vietii, o rezistenta

,Brumd in plai de rai*, autor: Mihai Cotovanu

prin culturd. La vernisaje, publicul venea
neinvitat, studentii vizitau galeriile, pentru
ca nu erau baruri, calculatoare. Seara, in
cele doua ore de emisiune la TV, se difuza
doar propaganda comunista.

La expozitiille anuale ale artistilor profesi-
onisti exista interes din partea oamenilor
de culturd si a colectionarilor. Gazetarii
erau prezenti la evenimente si era sarcina
de partid, pentru articole care trebuia
sa apara obligatoriu. In acele vremuri,
cine reusea sa devind membru al Uniunii
Artistilor Plastici din Romania avea recu-
noastere si sustinere. Primea comenzi la
fiecare salon, se faceau achizitii de catre
muzee, sindicate etc. Cu toate ca artistii
blamau carmuirea socialist3, ei erau susti-
nuti de partidul comunist.

Ca artist fac parte din ,generatia 90" o
promotie importantd pentru ca aspirantii
spre consacrare erau foarte bine pregatiti,
datorita faptului ca in acei ani erau sapte
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locuri la picturd din doi in doi ani. Dupa
examene foarte multi artisti buni raméaneau
in afara zidurilor Facultatii de arta ,George
Enescu” din Iasi, iar cei care intrau erau
pregatiti cu bani grei. Dupa revolutie, ca
student in anii 1990-1995, am fost martor la
transformarile ideologice in arta prin direc-
tile moderne europene, care erau foarte
apreciate.

Alexoaie, profesorul de istorie al artelor,
cand ma intorceam de la facultate cu trusa
in spate si cu panza in mana, pe care era un
peisaj lucrat in aer liber, mi-a spus ca ceea
ce fac nu are valoare. Eu mi-am pastrat
crezul, care si acum este acelasi, diferenta
este ca acum am ajuns la o intelegere
obiectiva. Dupa ce am terminat facultatea
m-am intalnit cu domnul profesor Alexoaie,
si dupa ce am intrat in discutii a spus ca s-a
saturat de arta moderna.

Anul trecut, la Salonul Artis, la decernarea
premiilor, in afara de artistii participanti,
dintre care multi absenti, am observat un
total dezinteres al oamenilor de culturd, a

colectionarilor si a presei. Au fost prezenti
critici de artd, reporteri de la T.V.R. Iasi si
Radio Iasi.

Dupa treizeci si trei de ani de educatie cultu-
rala progresista, s-a creat o prapastie intre
publicul si artistii care se simt bine in turnul
lor de fildes. In acest turn de fildes, idea-
lurile artistice s-au atrofiat, iar pictorii care
nu au o catedra sunt nevoiti sa ia drumul
pribegiei sau sa se reprofileze.

Graficianul Grigore Bejenaru a fost
profesor universitar la Academia ,George
Enescu”. Dupa ce si-a pierdut postul si a
devenit liber profesionist, s-a ruinat ca
artist. A ajuns uitat de toti si Dumnezeu,
iar dupa ce sufletul a iesit din lumea asta,
trupul a stat abandonat doua saptamani.
Am adus in atentie acest caz dramatic,
si pot spune ca am fost martor la multe
vieti dramatice ale artistilor contemporani.
Intre spectacolul cultural si viata reala a
artistilor sunt dezacorduri multiple, care
netezesc drumul catre o atrofiere cultu-
rald globala.
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Test de nomofobie

Cét de mult poti sd stai departe de telefonul tau? Devii nelinist (a) cand sunteti separati? Desi
nu are incd un loc aparte in clasificarea tulburdrilor de anxietate, nomofobia, teama de nu
pierde contactul cu telefonul mobil, are acum un test specific. Poti sd completezi si tu noul test
= pentru nomofobie. Cuprinde 20 de
intrebdri simple pe care le notezi
' cu o cifrd de la 1 la 7, in functie
i de gradul de acord cu afirmatia
; respectivd. (1=dezacord si 7=
= acord total). Cu cat scorul total e
mai mare, cu atat nomofobia e mai
accentuatd!

B

* M-as simti inconfortabil, daca nu as avea permanent acces la informatii prin telefo-
nului meu.

* As fi deranjat daca nu as putea sa caut informatii pe telefonul meu atunci cand as vrea
asta.

* Daca sunt pus in imposibilitatea de a cauta stiri pe telefon (de exemplu legate de
vreme sau ce s-a mai intdmplat etc.) devin nelinistit.

* As fi suparat sa nu pot s3 ma folosesc de abilitatile mobilului meu atunci cand as vrea.

* Sunt speriat atunci cand sunt pe punctul de a ramane fara baterie la telefonului meu.

¢ Intruin panica cand remarc ca imi ating limita lunara de credite sau de date.

* Cand constat ca sunt intr-o zona in care nu am semnal sau nu ma pot conecta prin
WiFi verific in permanenta unde as putea sa gasesc semnal/WiFi.

* Cand nu-mi pot folosi mobilul, ma gandesc uneori ce s-ar intampla daca as fi aban-
donat pe undeva.

* Cand nu-mi pot verifica telefonul pentru un timp, simt o dorinta evidenta sa-l verific din
nou.

* M-as simti nelinistit pentru ca nu pot comunica instantaneu cu familia si/sau prietenii
mei.

* As fi ingrijorat pentru ca familia si/sau prietenii mei nu ar putea sa dea de mine.

* M-as simti nervos pentru ca nu as putea primi mesaje text si apeluri.

* As fi anxios pentru ca nu as putea pastra legatura cu familia si/sau prietenii mei.

* As fi nervos pentru ca nu as sti daca cineva incearca sau nu sa dea de mine.

* As fi nelinistit pentru ca nu sunt conectat constant cu familia si prietenii mei.

* As fi tensionat sau nervos pentru ca m-am deconectat de la identitatea mea on-line.

* M-as simti inconfortabil pentru ca nu as mai fi la curent cu social media si retele
on-line.

* M-as simti ciudat pentru ca nu-mi pot verifica notificarile pentru actualizarile necesare
conexiunilor si retelelor mele on-line.

* As fi anxios pentru ca nu-mi pot verifica mesajele e-mail.

* M-as simti ciudat, nestiind ce sa mai fac.

Sursa: Computers in Human Behavior
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- Sefu', azi intérzii putin la munca...
- Si cand ajungi?
- Maine, pe la 10...

Maria, la vrajitoare:

- M3 iubesc doi barbati. Spune-mi, care
dintre ei va fi norocosul?

Vrajitoarea pune cartile, apoi se uita
atent la ea si spune:

- Cel ce va avea noroc va fi Vasile. Tu te
vei casatori cu Ion.

Orice femeie are nevoie de un barbat.
Motivul? Zilnic, multe lucruri merg
prost si nu poti da vina mereu pe
soarta.

Profesorul: Cine raspunde la urma-
toarea intrebare, poate merge acasa.
Un baiat arunca geanta pe fereastra.
Profesorul: Cine a aruncat ghiozdanul?
Baiatul: Eu si ma duc acasa acum.

Un barbat cu figura trista intra intr-un
bar si cere o bere.

Barmanul il intreaba: Ce e cu fata asta
lunga?

Barbatul raspunde: M-am certat cu
nevasta si a zis ca nu mai vorbeste cu
mine o luna!

Barmanul: Si care e problema?
Barbatul: Ei bine, luna se termina in
seara astalll

- Vasile, unde esti?

- In statie, astept autobuzul.

- Grabeste-te, ca se raceste mancareal
- Ok, il astept mai repede.

- I-am promis lui iubi ca i indeplinesc
toate visele. Saracul a visat ca il
fnselam. Acum, ce sa fac?

- Mai serviti ceva?

- Nu, multumesc. Restul puteti pune la
pachet.

- Stiti, sunteti la bufez suedez!

- Nu conteaza, pe mine nu ma
deranjeaza...

- Lubitule, promiti sa ma iubesti?

- Da.

- Sa nu mai iesi cu baietii, sa renunti la
fumat, sa nu te mai uiti dupa altele..

- Da.

- Tubi, dar ti-ai dat viata pentru mine?
- Normal, cui ii mai trebuie 0 asemenea
viatal?

- Dupa ce termini de udat florile, te
astept sa vorbim despre unele poze de
la tine din telefon... Au trecut patru zile
si sotul inca uda florile!

- Copii, nu se spune ,coditad”, ci"virguld”,
zice invatatoarea.

La cateva zile Costel este intrebat:

- De ce ai lipsit de la scoalg, ai fost
bolnav?

- Nu, dar a taiat tata porcul si a trebuit
sa-l tin de ,virgula".

Un barbat abordeaza o doamna
frumoasa intr-un supermarket:

- Nu va suparati, mi-am pierdut sotia
prin magazin. Putem sta putin de
vorba?

- De ce?

- De fiecare data cand vorbesc cu

o femeie frumoasa, sotia apare de
nicaieri!

www.revistabranche.ro | 229¢ | februarie 2023 | 13



Coulinar

O

Mananca sanatos:
7 meniuri de incercat

MENIUL 1

Incercati un cartof dulce copt mediu cu:
1/4 cana fasole verde, fiarta

1/4 cana salsa

1/4 cana branza cu continut scazut de
sodiu

1/2 cana iaurt grecesc 0%.

1/4 avocado

1 lingura de arpagic tocat

MENIUL 2

Se amesteca 1 cana de linte fiarta cu:

1 lingura nuci

1/3 cana castraveti, tocati

1/3 cana rosii

1/3 cana morcovi, rasi

Pentru un dressing, combina 1 lingura de
ulei de masline cu 2 linguri de otet de vin
rosu. Serviti cu frunze de spanac.

MENIUL 3

Pentru a face cupe de creveti asiatici,
combinati 10 creveti pre-fierti cu:

1/2 cana edamame

1/2 cana ardei gras rosu, tocat

2 linguri de arahide

1 lingurita sos teriyaki cu continut scazut
de sodiu sau aminoacizi de nuca de
cocos

Serviti totul cu frunze de salata.

MENIUL 4

Creveti cu morcovi si naut

Seara punem la umflat nautul. A doua zi
il fierbem. Calim usor crevetii, adaugand
putin turmeric si piper. Radem morcovul,
tocam patrunjelul si facem o salata din
elementele obtinute.

MENIUL 5

Incalziti 1 cana de amestec de
legume congelate si 1 cana de dovleac
congelat taiat cubulete conform
instructiunilor. Asezonati cu 1 lingurita
de merisoare uscate, 1 lingurita de
miere si nucsoara si piper dupa gust.
Serviti cu un piept de curcan (fara
piele) la cuptor.

MENIUL 6
Zucchini cu paste. Masa ta va fi gata in
jumatate de ora!

MENIUL 7

Sote de pui si rosii cu anghinare prajita.
Painea crusta este o parte ideala pentru
a se scufunda in acest fel de mancare
bogat in proteine. Nu este nevoie de
paste sau orez!
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mananca sanatos
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COASTE DE MIEL iN CRUSTA VERDE

Crusta verde: Amestacam intr-un mixer ~ Legume prajite: Taiem cubulete vinete,
100 g pesmet, 40 g de spanac, 4 steblute  dovlecei, cartofi, fenicul, ardei gras si le
de cimbru, dupa omogenizare, adaugam punem intr-o tava. Mai punem un catel
100 g de unt pana obtinem o pasta de usturoi zdrobit, seu de miel, ulei de
omogena. Punem sare si piper dupa gust. ~ masline, sare si piper.

In cuptorul preincalzit la 200 ° C, gatim
Costele: Punem coastele intr-o tava. Le legumele timp de 30 de minute, iar mielul
ungem cu galbenus de ou, apoi intindem il tinem in cuptor 20-22 de minute pentru
crusta verde pe ele. gatit roz si 23-24 minute pentru o gatire

perfecta.
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DOVLECEI GRATINATI, CU SALVIE S| MUSTAR

Ingrediente (pentru 6 portii): 700 gr. de cartofi
noi mici, 20 de pastai de fasole verde sau tulpini

de sparanghel, 60 gr. de marar proaspat, tocat, 40
gr. de capere, tocate, 100 gr. de maioneza de buna
calitate, 2 linguri de suc de lamaie, coaja rasa fin de
la 0 Ldmaie bio, un catel de usturoi, pisat, 1 — 2 salate
verzi, 500 gr. de somon afumat (sau carne de pui),
doua bucati de avocado, taiate felii.

Mod de preparare: Intr-o oald mare fierbe cartofii
timp de 15-20 de minute. Scurge-i si lasa-i sa se
raceasca. La fel procedezi cu pastaile de fasole verde,
dar fierbe-le doar timp de 2 minute, iar apoi trece-le
sub un jet de apa rece. Lasa-le deoparte. Intr-un

bol mic, amesteca jumatate din cantitatea de marar,
jumatate din cantitatea de capere, maioneza, sucul
de lamaie, coaja rasa si usturoiul. Asezoneaza cu sare
si piper si subtiaza dressing-ul cu 1-2 linguri de apa.
Aseaza frunzele de salatd, cartofii (tdiati), pastaile de
fasole verde, somonul (in fasii) si feliile de avocado pe
o farfurie. Toarna dressing-ul peste si presara restul
de capere si de marar pe deasupra. Pofta buna!

Foto: fromthekitchen.co

CARTOFI NOI CU RUCOLA, PIEPT DE PUI LA GRATAR
$1 ROSII CHERRY

Ingrediente principale:
Y2 kg de cartofi noi

un piept de pui

Y2 kg rosii cherry

o legatura de patrunjel.

Mod de preparare: Cartofii noi
se coc in coaja la cuptor (50 min
la 180 de grade). Puiul trebuie

sa fie usor picant, facut la gratar
sau la cuptor. Rosiile cherry se
taie in jumatati. Pentru dressing,
uleiul de masline extravirgin, apoi
dressing Balsamico de la tokaj —
sau otet balsamic, sare si piper
dupa gust.

Foto: eisberg.ro
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Relatia cu mancarea,
intre sanatate
si obezitate

0728.082.951

A

Mariana Chelariu, Nutritie si Dieteticd
Iasi, Str. General Berthelot, Nr. 4, Et. 2, Cam. 4,

www.marianachelariu.ro

elatia cu mancarea, modul in care
Rne hranim, sunt cauzele pentru

care ne ingrasam sau slabim. Ne
putem facem probleme propriei sana-
tati (hipertensiune, diabet, infertilitate,
imunitate scazutd etc.) sau le putem
corecta.

Relatia cu mancarea. Cum o definim?
Ce reprezinta mancarea pentru noi?
Avem nevoie de mancare pentru toate
procesele biologice care se intampla
in corpul nostru. Fara ea nu putem sa
supravietuim.

De multe ori relatia cu mancare incepe
atunci cand:

- Suntem copii si parintii sau bunicii ne
ofereau “ceva bun" dupa masa, innobi-
land, astfel, valoarea dulciurilor.

- Eram premiati alimentar pentru ca am
luat o nota buna sau o alta performanta.
- Eram obligati sa terminam tot din

18 | februarie 2023 | &

farfurie, desi nu mai puteam. Mesajul
perceput aici fiind ca nevoile noastre nu
conteaza sau nu merita sa fie ascultate.
- Suntem obositi, tristi sau singuri si
cea mai la indemana stare de bine este
sa mancam ceva dulce sau sa rontaim
diverse.

- Am tinut cure de slabire repetate, am
simtit neputintd, frustrare si vinovatie.
Usor, usor, din hrana pentru corp,
méncarea poate deveni hrana pentru
emotii. In loc sa raspunda nevoilor fizice,
in timp, mancarea incearca sa raspunda
celor emotionale. Devine ba prieten la
nevoie, ba dusman fara voie, ba alinare,
ba relaxare, ba o iubim, ba o uram...
Provocarea vine din comoditate,
mancarea este mereu acolo, disponibila,
usor de obtinut, nu cere efort.

Cautand, vom gasi si alte lucruri in viata
care sa ne aduca satisfactie, care sa ne
faca sa simtim ca traim. Ca avem un
sens si un rost frumos pe lume, ca multe
lucruri sunt iubire, nu doar méancarea.
Daca vom alegem un mod corect de a
ne alimenta, vom avea o relatie buna cu
mancarea, care sa ne reprezinte si sa
integreze principii corecte.

Dacad nu fimputernicim mancarea cu
roluri pe care ea nu le poate avea
(prieten, dusman, alinare etc.), atunci
vom ajunge sa ne simtim mai bine, mai
energici. Sa ne corectam greutatea si sa
avem o buna stare de sanatate.
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PASTE CU TON LA CUPTOR

INGREDIENTE:

600 g paste rigatoni, 50 g unt, 50 g faina,
600 ml lapte, 250 g cheddar tare, ras,

2 conserve de 160 g de ton, scursa,

o cutie de 330 g porumb dulce, scursa,

0 mana mare de patrunjel tocat.

MOD DE PREPARARE:

Incinge cuptorul la 180 C. In paralel,
fierbe pastele timp de 2 minute mai putin
decét este mentionat pe ambalaj.

Pentru a face sosul, topeste 50 g unt
intr-o cratita si adauga 50 g faina simpla.
Gateste 1 minut, apoi pune, treptat,

600 ml lapte pentru a face un sos alb
gros.

Ta de pe foc si adauga toate cele 250 g de
cheddar ras, cu exceptia unui pumn.
Scurge pastele, amesteca cu sosul alb,
doua conserve de ton scurs de 160 g,
una de porumb dulce scursa de 330 g
si 0 mana mare de patrunjel tocat, apoi
amesteca.

Transfera intr-o tava de copt si acopera
cu restul de cheddar ras.

Se coace 15-20 de minute pana cand
branza de deasupra este aurie si incepe
sa se rumeneasca.




