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spiritualitate

Faptele milei trupești și sufletești
Înaltpreasfințitul Părinte Arhiepiscop și Mitropolit Andrei Andreicuț

spiritualitate

În conformitate cu noul testament, noi 
suntem lucrătorii cărora stăpânul ne-a 
dat via și, teoretic ar trebui să aducem 

roade foarte bune. Din păcate, nu întot-
deauna le aducem.
Vedeți, Sfântul Apostol Pavel, în epistola 
către romani, în capitolul 11, zice așa: 
Dumnezeu a tăiat ramurile, cele vechi, 
legate de poporul lui Israel, și v-a altoit pe 
voi creștinii. Dar să nu credeți că dacă nu 
veți aduce roadă, nu veți păți și voi ca ei. 
Adică, trebuie să aducem roadă, să fim vie 
roditoare. 
Acum, am zis că unii ne-ar putea judeca 
de simplicitate atunci când afirmăm un 
lucru, care zic eu că-i esențial. Dacă 
suntem în piept cu via lui Hristos, trebuie 
să dăm și roade bune. Și în multe locuri 
în sfânta scriptură este vorba de roadele 
cele bune. Da, în Evanghelia după Matei, 
în capitolul 25, ni se relatează modul 
cum ne va judeca Domnul Isus Hristos 
după faptele noastre, atunci când va 
reveni pe norii cerului. Chiar dacă vă este 
textul foarte cunoscut, vi-l mai citesc o 
dată. 
„Când va veni Fiul Omului, întru slava Sa, 
și toți sfinții îngeri cu el, atunci va ședea pe 
tronul slavei Sale și se vor aduna înaintea 
Lui toate neamurile și-i va despărți pe unii de 
alții, precum desparte păstorul oile de capre. 
Și va pune oile de-a dreapta Sa, iar caprele 
de-a stânga. Atunci va zice Împăratul celor 
de-a dreapta Lui: 
Veniți, binecuvântații Tatălui Meu, moșteniți 
Împărăția cea pregătită vouă de la înteme-
ierea lumii. Căci flămând am fost şi Mi-aţi 
dat să mănânc; însetat am fost şi Mi-aţi dat 
să beau; străin am fost şi M-aţi primit. Gol 
am fost şi M-aţi îmbrăcat; bolnav am fost şi 
M-aţi cercetat; în temniţă am fost şi aţi venit 
la Mine. 

Atunci drepţii Îi vor răspunde, zicând: 
Doamne, când Te-am văzut flămând şi 
Te-am hrănit? Sau însetat şi Ţi-am dat să 
bei? Sau când Te-am văzut străin şi Te-am 
primit, sau gol şi Te-am îmbrăcat? Sau când 
Te-am văzut bolnav sau în temniţă şi am 
venit la Tine? 
Iar Împăratul, răspunzând, va zice către ei: 
Adevărat zic vouă, întrucât aţi făcut unuia 
dintr-aceşti fraţi ai Mei, prea mici, Mie Mi-aţi 
făcut.
Atunci va zice şi celor de-a stânga: 
Duceţi-vă de la Mine, blestemaţilor, în focul 
cel veşnic, care este gătit diavolului şi înge-
rilor lui. Căci flămând am fost şi nu Mi-aţi dat 
să mănânc; însetat am fost şi nu Mi-aţi dat 
să beau. Străin am fost şi nu M-aţi primit; gol, 
şi nu M-aţi îmbrăcat; bolnav şi în temniţă, şi 
nu M-aţi cercetat.
Atunci vor răspunde şi ei, zicând: 
Doamne, când Te-am văzut flămând, sau 
însetat, sau străin, sau gol, sau bolnav, 
sau în temniţă şi nu Ţi-am slujit? El însă 
le va răspunde, zicând: Adevărat zic vouă: 
Întrucât nu aţi făcut unuia dintre aceşti prea 
mici, nici Mie nu Mi-aţi făcut. 
Şi vor merge aceştia la osândă veşnică, iar 
drepţii la viaţă veşnică . ”
Acum, părinții preocupați de viața duhov-
nicească au sistematizat cele spuse de 
Mântuitorul Isus Hristos. Și spun părinții 
sau citim în catehism că o vie roditoare 
sau creștinul care are fapte bune, fapte 
roditoare, are fapte ale milei sufletești și 
fapte ale milei trupești. Șapte sunt faptele 
milei sufletești și șapte sunt faptele milei 
trupești. Le vom lua pe rând în duminicile ce 
vor urma. Dar, acum le citesc. Faptele milei 
sufletești: a îndrepta pe cei păcătoși, a învăța 
pe cei neștiutori, a sfătui pe cei îndoielnici, a 
mângâia pe cei întristați, a suferi cu răbdare 
nedreptățile, a ierta pe cei ce te-au necăjit, a 
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spiritualitate
te ruga pentru vii și pentru morți. Iar faptele 
milei trupești sunt și ele șapte, și ele sunt și 
pomenite de Mântuitorul în Evanghelia după 
Matei, capitolul 25. Și ele sunt acestea: a 
hrăni pe cei flămânzi, a adăpa pe cei însetați, 
a îmbrăca pe cei goi, a primi pe cei străini, a 
cerceta pe cei bolnavi, a vizita pe cei închiși 
și a îngropa pe cei morți.
Acum, meditând la aceste fapte ale 
milei trupești și ale milei sufletești, Ioan 
Alexandru, Dumnezeu să îl odihnească, că a 
fost un poet preocupat de cele duhovnicești, 
Ioan Alexandru a scris un epitaf. Epitaful 
este o inscripție de pe un mormânt. Epitaful 
lui Ioan Alexandru este inscripția de pe 
mormântul unui om bun, care cât a fost în 
viață, a făcut fapte bune. A făcut parte din 
via roditoare. Și Ioan Alexandru zice așa: 
„Pentru că s-a uitat cu milă
La un căluţ snopit în bătăi
Pentru că unei bătrâne ce se
Aruncase în lac fugind din azil
I-a întins un cuvânt de salvare
Pentru că-n sanctuarul inimii sale
L-a iertat pe cel mai aprig vrăjmaş
Pentru toate acestea şi mult mai mari
Decât acestea pe care nimeni nu le-a ştiut
Pentru că le făptuise la nevedere
El n-a murit, ci numai doarme

Până la înviere.”
Aceasta este realitatea.
Și acum, înainte de vă citi un eseu, pe care 
ni l-a lăsat Ernest Bernea, referitor la mări-
nimia sufletului, referitor la faptul cât de 
important este să dăruiești, zice Bernea așa, 
în eseul lui: Ești cât dăruiești!
„Bucuriile sunt năzuințe firești ale făpturii 
noastre. Oamenii cred că le pot avea prin 
ceea ce pot lua, prin ceea ce pot câștiga de 
la alții. Astăzi se crede, îndeobște, în binefa-
cerile materiale aduse de această atitudine 
de viață. De aceea aleargă, se zbuciumă, se 
vând pentru o fărâmă de avere. E o mare 
rătăcire. Omul care vrea și cere pentru sine, 
poate avea plăceri, dar nu bucurii. nimic 
din ce caută el nu poate aduce bucurii. 
Egoistul, hrăpărețul nu cunosc aceste stări 
de lumină și plinătate. Năzuințele lor nesă-
țioase arată cu prisosință cât de mult sunt 
în lipsă. Adevărata bucurie vine din prisos 
de omenie. Vine din bogăție interioară. Nu 
te bucuri cu adevărat decât prin dăruire. 
Ești mare și puternic prin ceea ce poți dărui 
altora, nu prin ceea ce poți lua de la ei. Ești 
câtă putere de depășire, câtă putere de 
jertfă ai. Numai cel ce dă, dovedește că este 
cu adevărat bogat. ” 
Amin!



cultură
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Râşca, mănăstirea  
din calea vulturilor

spiritualitate

„Pusă subt o sprinceană de braniște, la marginea șesului, întemeiată de episcopul 
Macarie al Romanului în zilele lui Petru Rareș”, aşa cum o descrie Alexandru 
Vlahuţǎ în peregrinǎrile sale prin munţii Sucevei, mǎnǎstirea Râşca se înalţǎ 

seninǎ spre cer. Victorioasǎ în lupta cu timpul şi vitregiile istorice, aşezǎmântul este 
ocrotit de Sfântul Ierarh Nicolae, fǎcǎtorul de minuni. Distrusă din temelie și pustiită 
de către tătari în 1510 și 1512 și apoi în 1538 de către turcii lui Soliman Magnificul, 
Mănăstirea Bogdănești, cum se numea la începuturi, nu a mai putut fi reconstruită  pe 
locul ales de cǎtre domnitorul Bogdan I al Moldovei, vechea obşte fiind mutatǎ  pe un 
deal aflat dincolo de râul Râșca. 
După învingerea lui Ioan Vodă cel Cumplit în Bătălia de la Roșcani din 11 iulie 1572, 
turcii și tătarii au invadat Moldova. Legenda spune cǎ, în faţa nǎvǎlitorilor, călugării au 
coborât clopotele din turn și le-au aruncat în iazul din fața mănăstirii, ca nu cumva să 
facǎ păgânii gloanțe din ele. Prădată  şi profanatǎ, sfânta mǎnǎstire rămâne în ruină 
timp de aproape 40 ani, fiind adusǎ la viaţǎ de marele vornic al Țării de Jos, Costea 
Băcioc, cel care avea sǎ o reconstruiascǎ şi sǎ o împodobeascǎ cu noi adoare. Însǎ 
liniştea şi statornicia aşezǎmântului aveau sǎ fie din nou puse la grea încercare, 
asemenea rǎbdǎtorului Iov, fiind jefuit în mai multe rânduri de tǎtari, începutul secolului 
al XVIII-lea gǎsindu-l din nou pustiit şi vǎduvit de odoarele de preţ. Se îmbracǎ în hainǎ 
de sǎrbǎtoare pe vremea mitropolitului Veniamin Costachi (1803-1842)  şi a stǎreției  
arhimandritului Isaia, când se fac, după cum arată și inscripția pusă atunci, numeroase 
lucrări de renovare a bisericii, aşezând  la loc de cinste, pe peretele nordic al pridvorului, 
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tabloul ctitorilor: Petru Rareș și familia 
sa, condusǎ de Sfântul Ierarh Nicolae, 
spre a închina biserica Mântuitorului, care 
binecuvinteazǎ. În pridvorul bisericii, sub 
ocnița tabloului votiv, se observǎ piatra de 
mormânt a episcopului Macarie, cel care a 
înscris în file de letopiseț povestea anilor 
de domnie ai ocrotitorului său, precum și 
lespedea funerară a mamei lui Alexandru 
Lăpușneanu, sângerosul domnitor al cǎrui 
chip este  admirabil zugrǎvit în nuvela lui 
Costache Negruzzi. 
Turnul clopotniță, datând, se pare, din 
secolul al XVII-lea, nu mai simboli-
zeazǎ dorul de ascensiune, îmbrǎţişarea 
nemǎrginitǎ a spaţiului mioritic, devenind  
mai curând martor tǎcut şi statornic, în 
aşteptarea de vremuri paşnice. Din ordinul 
domnitorului Mihail Sturdza, în anul 1844, 
a fost închis aici timp de șase luni, marele 
istoric și om de stat Mihail Kogălniceanu, 
îndepǎrtat pentru vederile sale politice 
inovatoare. 
Distrusǎ de un incendiu în 1921, mănăs-
tirea a renǎscut din propria cenuşǎ, ca de 
atâtea ori  de-a lungul vremii. Noi lucrări 
de restaurare au avut loc şi între anii 1965-
1968 (în special la turnul clopotniță și la 
zidul de incintă) și 1972-1991 prin purtarea 
de grijă a mitropoliților Iustin Moisescu și 
Teoctist Arăpașu, deveniți ulterior patri-
arhi ai României.
Printre monahii care au viețuit la manǎstirea 
Râşca ar trebui mentionaţi Antonie Plămădeală 
(viitor mitropolit al Ardealului) și Calinic 
Dumitriu (stareț al acestei mănăstiri și viitor 
episcop). De asemenea, regǎsim aici, spre 
închinare, pǎrticele din sfinte moaşte (Sfântul 
Nicolae, Sfântul Ierarh Nectarie Taumaturgul, 
Sfântul Serafim de Sarov, capul Sfântului 
Modest) și din lemnul Sfintei Cruci, papucul 
Sfântului Spiridon, precum şi douǎ icoane fǎcǎ-
toare de minuni ale Maicii Domnului grabnic 
ajutǎtoare, de o frumuseţe cereascǎ.
Decorația picturală a bisericii, reînnoitǎ în 
1827, redǎ pe alocuri modelele originare. S-au 
păstrat, astfel, în absida altarului, scene din 
viața Sfintei Fecioare Maria și Împărtășirea 

Apostolilor, iar pe pereții naosului reprezentări 
din Viața și Patimile Mântuitorului. Pictura 
exterioară, prin cele două mari compoziții de pe 
peretele sudic, Judecata de apoi (care trimit la 
fresca cu acelaşi nume de la Voroneţ) și Scara 
Sfântului Ioan Climax, amintesc maniera de 
tratare a acestor subiecte de către pictorii 
epocii lui Petru Rareș. 
Spaţiu eteroclit, Mǎnǎstirea Râşca, al cǎrei 
hram se sǎrbǎtoreşte  pe 14 septembrie, adunǎ 
laolaltǎ forme de influenţǎ munteneascǎ şi 
orientalǎ, profile de tip renascentist, dar mai 
presus de toate, credinţa şi nǎdejdea cǎ poate 
învinge timpul, istoria şi vitregiile, asemenea 
coloanei infinitului care pare sǎ-şi gǎsescǎ 
corespondent pe arcadele care boltesc lǎcaşul.

Lavinia Roman
Foto: Cezar Suceveanu



10 | februarie 2023 |  | www.revistabranche.ro

File de gânduri răsfoite
Mihai Coţovanu
mihaicotovanu.ro

Paginile vieții se întorc în fiecare zi cu 
amintiri, vise, dorințe, aspirații într-o 
lume a necesităților. Cărțile păstrează 

gânduri în frunze roase de timp. 
Lecturile m-au călăuzit prin Saloanele inter-
naționale de la Paris, grație lui Émile Zola în 
care se suprapun frânturi din acele timpuri 
despre artă și pictori. 
La lumina lumânărilor și a lămpilor s-au 
realizat capodopere care în prezent sunt vii, 
reflectând gândirea creatorilor. E un timp în 
care existau idealuri culturale și recunoaș-
terea valorilor artistice. În acea perioadă un 
artist premiat devenea celebru.
Astfel, artiștii aveau motivații să-și desă-
vârșească măiestria de a picta. Cu aceste 
gânduri am pornit pe cărarea artelor, într-o 
perioadă prore cultistă, în care existau ideo-
logiile despre omul nou în epoca socialistă. 
În perioadă respectivă exista un interes al 
publicului pentru cultură, artă, era o formă 
de evadare din monotonia vieții, o rezistență 

prin cultură. La vernisaje, publicul venea 
neinvitat, studenții vizitau galeriile, pentru 
că nu erau baruri, calculatoare. Seara, în 
cele două ore de emisiune la TV, se difuza 
doar propaganda comunistă. 
La expozițiile anuale ale artiștilor profesi-
oniști exista interes din partea oamenilor 
de cultură și a colecționarilor. Gazetarii 
erau prezenți la evenimente și era sarcină 
de partid, pentru articole care trebuia 
să apară obligatoriu. În acele vremuri, 
cine reușea să devină membru al Uniunii 
Artiștilor Plastici din România avea recu-
noaștere și susținere. Primea comenzi la 
fiecare salon, se făceau achiziții de către 
muzee, sindicate etc. Cu toate că artiștii 
blamau cârmuirea socialistă, ei erau susți-
nuți de partidul comunist. 
Ca artist fac parte din „generația 90”, o 
promoție importantă pentru că aspiranții 
spre consacrare erau foarte bine pregătiți, 
datorită faptului că în acei ani erau șapte 

artă

„Brumă în plai de rai“, autor: Mihai Coțovanu
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locuri la pictură din doi în doi ani. După 
examene foarte mulți artiști buni rămâneau 
în afara zidurilor Facultății de artă „George 
Enescu” din Iași, iar cei care intrau erau 
pregătiți cu bani grei. După revoluție, ca 
student în anii 1990-1995, am fost martor la 
transformările ideologice în artă prin direc-
țiile moderne europene, care erau foarte 
apreciate. 
Alexoaie, profesorul de istorie al artelor, 
când mă întorceam de la facultate cu trusa 
în spate și cu pânza în mână, pe care era un 
peisaj lucrat în aer liber, mi-a spus că ceea 
ce fac nu are valoare. Eu mi-am păstrat 
crezul, care și acum este același, diferența 
este că acum am ajuns la o înțelegere 
obiectivă. După ce am terminat facultatea 
m-am întâlnit cu domnul profesor Alexoaie, 
și după ce am intrat în discuții a spus că s-a 
săturat de arta modernă. 
Anul trecut, la Salonul Artis, la decernarea 
premiilor, în afară de artiștii participanți, 
dintre care mulți absenți, am observat un 
total dezinteres al oamenilor de cultură, a 

colecționarilor și a presei. Au fost prezenți 
critici de artă, reporteri de la T.V.R. Iași și 
Radio Iași. 
După treizeci și trei de ani de educație cultu-
rală progresistă, s-a creat o prăpastie între 
publicul și artiștii care se simt bine în turnul 
lor de fildeș. În acest turn de fildeș, idea-
lurile artistice s-au atrofiat, iar pictorii care 
nu au o catedră sunt nevoiți să ia drumul 
pribegiei sau să se reprofileze. 
Graficianul Grigore Bejenaru a fost 
profesor universitar la Academia „George 
Enescu”. După ce și-a pierdut postul și a 
devenit liber profesionist, s-a ruinat ca 
artist. A ajuns uitat de toți și Dumnezeu, 
iar după ce sufletul a ieșit din lumea asta, 
trupul a stat abandonat două săptămâni. 
Am adus în atenție acest caz dramatic, 
și pot spune ca am fost martor la multe 
vieți dramatice ale artiștilor contemporani. 
Între spectacolul cultural și viața reală a 
artiștilor sunt dezacorduri multiple, care 
netezesc drumul către o atrofiere cultu-
rală globală. 
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 �M-aș simţi inconfortabil, dacă nu aş avea permanent acces la informaţii prin telefo-
nului meu.
 �Aş fi deranjat dacă nu aş putea să caut informaţii pe telefonul meu atunci când aş vrea 

asta.
 �Dacă sunt pus în imposibilitatea de a căuta știri pe telefon (de exemplu legate de 

vreme sau ce s-a mai întâmplat etc.) devin neliniştit.
 Aş fi supărat să nu pot să mă folosesc de abilităţile mobilului meu atunci când aş vrea.
 Sunt speriat atunci când sunt pe punctul de a rămâne fără baterie la telefonului meu.
 Intru în panică când remarc că îmi ating limita lunară de credite sau de date.  
 �Când constat că sunt într-o zonă în care nu am semnal sau nu mă pot conecta prin 

WiFi verific în permanenţă unde aş putea să găsesc semnal/WiFi.
 �Când nu-mi pot folosi mobilul, mă gândesc uneori ce s-ar intampla dacă aş fi aban-

donat pe undeva.
 �Când nu-mi pot verifica telefonul pentru un timp, simt o dorinţă evidentă să-l verific din 

nou.
 �M-aș simţi nelinistit pentru că nu pot comunica instantaneu cu familia și/sau prietenii 

mei.
 Aş fi ingrijorat pentru ca familia și/sau prietenii mei nu ar putea să dea de mine.
 M-aș simţi nervos pentru că nu aş putea primi mesaje text și apeluri.
 Aş fi anxios pentru că nu aş putea păstra legatura cu familia și/sau prietenii mei.
 Aş fi nervos pentru că nu aş şti dacă cineva încearcă sau nu să dea de mine.
 Aş fi nelinistit pentru că nu sunt conectat constant cu familia și prietenii mei.
 Aş fi tensionat sau nervos pentru că m-am deconectat de la identitatea mea on-line.
 �M-aş simţi inconfortabil pentru că nu aş mai fi la curent cu social media şi reţele 

on-line.
 �M-aș simţi ciudat pentru că nu-mi pot verifica notificările pentru actualizările necesare 

conexiunilor şi retelelor mele on-line.
 Aş fi anxios pentru că nu-mi pot verifica mesajele e-mail.
 M-aș simţi ciudat, neştiind ce să mai fac.

Sursa: Computers in Human Behavior

test

Test de nomofobie
Cât de mult poţi să stai departe de telefonul tău? Devii nelinişt(a) când sunteţi separaţi? Deşi 
nu are încă un loc aparte în clasificarea tulburărilor de anxietate, nomofobia, teama de nu 
pierde contactul cu telefonul mobil, are acum un test specific. Poţi să completezi şi tu noul test 

pentru nomofobie. Cuprinde 20 de 
întrebări simple pe care le notezi 
cu o cifră de la 1 la 7, în funcţie 
de gradul de acord cu afirmaţia 
respectivă. (1 = dezacord şi 7 = 
acord total). Cu cât scorul total e 
mai mare, cu atât nomofobia e mai 
accentuată!
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umor

- Șefu’, azi întârzii puțin la muncă…
- Și când ajungi?
- Mâine, pe la 10…

Maria, la vrăjitoare:
- Mă iubesc doi bărbaţi. Spune-mi, care 
dintre ei va fi norocosul?
Vrăjitoarea pune cărţile, apoi se uită 
atent la ea şi spune:
- Cel ce va avea noroc va fi Vasile. Tu te 
vei căsători cu Ion.

Orice femeie are nevoie de un bărbat. 
Motivul? Zilnic, multe lucruri merg 
prost și nu poți da vina mereu pe 
soartă.

Profesorul: Cine răspunde la urmă-
toarea întrebare, poate merge acasă.
Un băiat aruncă geanta pe fereastră.
Profesorul: Cine a aruncat ghiozdanul?
Băiatul: Eu și mă duc acasă acum.

Un bărbat cu figura tristă intră într-un 
bar și cere o bere.
Barmanul îl intreabă: Ce e cu fața asta 
lungă?
Bărbatul răspunde: M-am certat cu 
nevasta și a zis că nu mai vorbește cu 
mine o lună!
Barmanul: Și care e problema?
Bărbatul: Ei bine, luna se termină în 
seara asta!!!

- Vasile, unde ești?
- În stație, aștept autobuzul.
- Grăbește-te, că se răcește mâncarea!
- Ok, îl aștept mai repede.

- I-am promis lui iubi că îi îndeplinesc 
toate visele. Săracul a visat că îl 
înșelam. Acum, ce să fac?

- Mai serviți ceva?
- Nu, mulțumesc. Restul puteți pune la 
pachet.
- Știți, sunteți la bufez suedez!
- Nu contează, pe mine nu mă 
deranjează…

- Iubitule, promiți să mă iubești?
- Da.
- Să nu mai ieși cu băieții, să renunți la 
fumat, să nu te mai uiți după altele..
- Da.
- Iubi, dar ți-ai dat viața pentru mine?
- Normal, cui îi mai trebuie o asemenea 
viață!?

- După ce termini de udat florile, te 
aștept să vorbim despre unele poze de 
la tine din telefon… Au trecut patru zile 
și soțul încă udă florile!

- Copii, nu se spune „codiță”, ci”virgulă”, 
zice învățătoarea.
La câteva zile Costel este întrebat:
- De ce ai lipsit de la școală, ai fost 
bolnav?
- Nu, dar a tăiat tata porcul și a trebuit 
să-l țin de „virgulă”.

Un bărbat abordează o doamnă 
frumoasă într-un supermarket:
- Nu vă supărați, mi-am pierdut soția 
prin magazin. Putem sta puțin de 
vorbă?
- De ce?
- De fiecare dată când vorbesc cu 
o femeie frumoasă, soția apare de 
nicăieri!
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MENIUL 1
Încercați un cartof dulce copt mediu cu:
1/4 cană fasole verde, fiartă
1/4 cană salsa
1/4 cană brânză cu conținut scăzut de 
sodiu
1/2 cană iaurt grecesc 0%.
1/4 avocado
1 lingura de arpagic tocat

MENIUL 2
Se amestecă 1 cană de linte fiartă cu:
1 lingură nuci
1/3 cană castraveți, tocați
1/3 cană roșii
1/3 cană morcovi, rași
Pentru un dressing, combină 1 lingură de 
ulei de măsline cu 2 linguri de oțet de vin 
roșu. Serviți cu frunze de spanac.

MENIUL 3
Pentru a face cupe de creveți asiatici, 
combinați 10 creveți pre-fierți cu:
1/2 cană edamame
1/2 cană ardei gras roșu, tocat
2 linguri de arahide
1 linguriță sos teriyaki cu conținut scăzut 
de sodiu sau aminoacizi de nucă de 
cocos
Serviți totul cu frunze de salată.

MENIUL 4
Creveti cu morcovi și năut
Seara punem la umflat năutul. A doua zi 
îl fierbem. Călim ușor creveții, adăugând 
puțin turmeric și piper. Radem morcovul, 
tocăm pătrunjelul și facem o salată din 
elementele obținute. 

MENIUL 5
Încălziți 1 cană de amestec de 
legume congelate și 1 cană de dovleac 
congelat tăiat cubulețe conform 
instrucțiunilor. Asezonați cu 1 linguriță 
de merișoare uscate, 1 linguriță de 
miere și nucșoară și piper după gust. 
Serviți cu un piept de curcan (fără 
piele) la cuptor.

MENIUL 6
Zucchini cu paste. Masa ta va fi gata în 
jumătate de oră!

MENIUL 7
Sote de pui și roșii cu anghinare prăjită. 
Pâinea crustă este o parte ideală pentru 
a se scufunda în acest fel de mâncare 
bogat în proteine. Nu este nevoie de 
paste sau orez!

Culinar

Mănâncă sănătos:  
7 meniuri de încercat
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Crusta verde: Amestacăm într-un mixer 
100 g pesmet, 40 g de spanac, 4 stebluţe 
de cimbru, după omogenizare, adăugăm 
100 g de unt până obţinem o pastă 
omogenă. Punem sare şi piper după gust.

Costele: Punem coastele într-o tavă. Le 
ungem cu gălbenuş de ou, apoi întindem 
crusta verde pe ele.

Legume prăjite: Tăiem cubuleţe vinete, 
dovlecei, cartofi, fenicul, ardei gras şi le 
punem într-o tavă. Mai punem un căţel 
de usturoi zdrobit, seu de miel, ulei de 
măsline, sare și piper. 
În cuptorul preîncălzit la 200 ° C, gătim 
legumele timp de 30 de minute, iar mielul 
îl ţinem în cuptor 20-22 de minute pentru 
gătit roz și 23-24 minute pentru o gătire 
perfectă. 

COASTE DE  MIEL ÎN CRUSTĂ VERDE
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CARTOFI NOI CU RUCOLA, PIEPT DE PUI LA GRĂTAR 
ȘI ROȘII CHERRY

Ingrediente (pentru 6 porţii): 700 gr. de cartofi 
noi mici, 20 de păstăi de fasole verde sau tulpini 
de sparanghel, 60 gr. de mărar proaspăt, tocat, 40 
gr. de capere, tocate, 100 gr. de maioneză de bună 
calitate, 2 linguri de suc de lămâie, coaja rasă fin de 
la o lămâie bio, un căţel de usturoi, pisat, 1 – 2 salate 
verzi, 500 gr. de somon afumat (sau carne de pui), 
două bucăţi de avocado, tăiate felii.

Mod de preparare: Într-o oală mare fierbe cartofii 
timp de 15-20 de minute. Scurge-i şi lasă-i să se 
răcească. La fel procedezi cu păstăile de fasole verde, 
dar fierbe-le doar timp de 2 minute, iar apoi trece-le 
sub un jet de apă rece. Lasă-le deoparte. Într-un 
bol mic, amestecă jumătate din cantitatea de mărar, 
jumătate din cantitatea de capere, maioneza, sucul 
de lămâie, coaja rasă şi usturoiul. Asezonează cu sare 
şi piper şi subţiază dressing-ul cu 1-2 linguri de apă. 
Aşează frunzele de salată, cartofii (tăiaţi), păstăile de 
fasole verde, somonul (în fâşii) şi feliile de avocado pe 
o farfurie. Toarnă dressing-ul peste şi presară restul 
de capere şi de mărar pe deasupra. Pofta bună!

Ingrediente principale: 
½ kg de cartofi noi
un piept de pui
½ kg roşii cherry
o legătură de pătrunjel.

Mod de preparare: Cartofii noi 
se coc în coajă la cuptor (50 min 
la 180 de grade). Puiul trebuie 
să fie ușor picant, făcut la grătar 
sau la cuptor. Roșiile cherry se 
taie în jumătăţi. Pentru dressing, 
uleiul de măsline extravirgin, apoi 
dressing Balsamico de la tokaj – 
sau oţet balsamic, sare și piper 
după gust. 
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DOVLECEI GRATINAŢI, CU SALVIE ȘI MUȘTAR
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Relația cu mâncarea, 
între sănătate  

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

Relația cu mâncarea, modul în care 
ne hrănim, sunt cauzele pentru 
care ne îngrășăm sau slăbim. Ne 

putem facem probleme propriei sănă-
tăți (hipertensiune, diabet, infertilitate, 
imunitate scazută etc.) sau le putem 
corecta.

Relația cu mâncarea. Cum o definim? 
Ce reprezintă mâncarea pentru noi?
Avem nevoie de mâncare pentru toate 
procesele biologice care se întamplă 
în corpul nostru. Fără ea nu putem să 
supraviețuim.
De multe ori relația cu mâncare începe 
atunci când:
- Suntem copii și părinții sau bunicii ne 
ofereau “ceva bun” după masă, înnobi-
lând, astfel, valoarea dulciurilor. 
- Eram premiați alimentar pentru că am 
luat o nota bună sau o alta performanță.
- Eram obligați să terminăm tot din 

farfurie, deși nu mai puteam. Mesajul 
perceput aici fiind că nevoile noastre nu 
contează sau nu merită să fie ascultate.
- Suntem obosiți, triști sau singuri și 
cea mai la îndemână stare de bine este 
să mâncăm ceva dulce sau să ronțăim 
diverse.
- Am ținut cure de slăbire repetate, am 
simțit neputință, frustrare și vinovăție.
Ușor, ușor, din hrana pentru corp, 
mâncarea poate deveni hrana pentru 
emoții. În loc să răspundă nevoilor fizice, 
în timp, mâncarea încearcă să raspundă 
celor emoționale. Devine ba prieten la 
nevoie, ba dușman fără voie, ba alinare, 
ba relaxare, ba o iubim, ba o urâm...
Provocarea vine din comoditate, 
mâncarea este mereu acolo, disponibilă, 
uşor de obţinut,  nu cere efort. 
Căutând, vom găsi și alte lucruri în viaţă 
care să ne aducă satisfacţie, care să ne 
facă să simţim că trăim. Că avem un 
sens şi un rost frumos pe lume, că multe 
lucruri sunt iubire, nu doar mâncarea.
Dacă vom alegem un mod corect de a 
ne alimenta, vom avea o relație bună cu 
mâncarea, care să ne reprezinte și să 
integreze principii corecte.
Dacă nu împuternicim mâncarea cu 
roluri pe care ea nu le poate avea 
(prieten, dușman, alinare etc.), atunci 
vom ajunge să ne simțim mai bine, mai 
energici. Să ne corectăm greutatea și să 
avem o bună stare de sănătate.

nutriţie
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INGREDIENTE: 
600 g paste rigatoni, 50 g unt, 50 g faină, 
600 ml lapte, 250 g cheddar tare, ras, 
2 conserve de 160 g de ton, scursă, 
o cutie de 330 g porumb dulce, scursă, 
o mână mare de pătrunjel tocat.

MOD DE PREPARARE:
Încinge cuptorul la 180 C. În paralel, 
fierbe pastele timp de 2 minute mai puțin 
decât este menționat pe ambalaj.
Pentru a face sosul, topește 50 g unt 
într-o cratiță și adăugă 50 g făină simplă. 
Gatește 1 minut, apoi pune, treptat, 

600 ml lapte pentru a face un sos alb 
gros.
Ia de pe foc și adăugă toate cele 250 g de 
cheddar ras, cu excepția unui pumn.
Scurge pastele, amestecă cu sosul alb, 
două conserve de ton scurs de 160 g, 
una de porumb dulce scursă de 330 g 
și o mână mare de pătrunjel tocat, apoi 
amestecă.
Transferă într-o tavă de copt și acoperă 
cu restul de cheddar ras. 
Se coace 15-20 de minute până când 
brânza de deasupra este aurie și începe 
să se rumenească.

PASTE CU TON LA CUPTOR


