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Un nou an, un nou inceput...Fiecare om
ar trebui sd se nasca inca o data in prima zi
a lui ianuarie. Sa inceapa o noua pagina
alba. Sa isi faca o noua gaura in curea sau sa
o incheie cu o gaura mai putin, in functie de
circumstante; dar, mai presus de toate, lasati
fiecare om sa se incinga de unul singur inca
o datd, cu fata indreptatd inainte si sa lase
deoparte orice interes legat de evenimentele
apuse si de trecut.

Cu drag, coordonatorul revistei,
Andreea TUDOR
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Plante aaucatoar®
e sanatatge

Lacramioara

Substantele active obtinute din lacrdmioard au o
actiune asemanatoare cu aceea a digitalinei, fiind toxice
dacd sunt utilizate in cantitate mare. Ca plantd
medicinala, licramioara se utilizeaza de foarte multa
vreme in tratarea unor afectiuni ale inimii (insuficienta
cardiaca, aritmie, asistolie, angind pectorala, palpita‘,[ii),T
in apoplexie si chiar epilepsie. Lacramioara este un
cardiotonic cunoscut. Are §i proprietati diuretice si
antiseptice.

de asemenea,
menstruatiilor

Lemnul Domnului

Lemnul Domnului are proprietati tonice,
qcicatrizante, digestive. Preparatele din Lemnul
Domnului combat viermii intestinali. Sunt indicate,

in calmarea durerilor in cazul
dureroase, in digestie lenesd, in

ulceratii ale pielii, Tn vindecarea ranilor vechi.
Lemnul Domnului are efecte pozitive si in alte
afectiuni, de o mare varietate, de la agitatie nervoasa
si dureri de cap, pana la intoxicatii cu mercur, tuse si
chiar unele tumori.

Limba boului

Preparatele din limba boului actioneaza asupra
starii generale a organismului, fiind recomandata
in cazuri de oboseala fizica si nervoasa, in
ameteli si dureri de cap, in reumatisme si raceli
mari, in afectiuni pulmonare, in tulburdri al
functiondrii inimii, in retentii urinare, in cazuri de|
febra. #

Preparatele din limba boului au §i importante
proprietati depurative, contribuind la detoxifierea
organismului, la eliminarea multor substante
toxice, mai ales prin urina.




Linarita

Preparatele de linarita au proprietati antiinflamatoare,
laxative, remineralizante. De-a lungul timpului s-a
constatat cd aceste preparate au un rol deosebit in
fortificarea peretilor arterelor. Linarita este recomandata
in tratarea pietrelor vezicale, hemoroizilor, afectiunilor
cutanate (acnee, furuncule), precum si in afectiuni
hepato-biliare si ale cailor urinare.

Preparatele pe baza de linaritd sunt eficiente si in
tratamente de echilibrare a activitatii gastro-intestinale.

Lintea

Lintea este un aliment aproape iesit din obisnuintele
bucatariei moderne, desi este un adevarat izvor de
energie. Fiind un aliment energetic, linbtea este
recomandata celor ce se refac dupa boald, astenicilor,
celor care depun un efort mare, mai ales intelectual.
Cataplasmele preparate din fdind de linte grabesc
vindecarea ranilor si a abceselor.

]’Eﬁmﬁnﬁrica

Preparatele pe bazd de luméanarica se utilizeaza in
aplicatii medicinale interne si externe. Intern,
preparatele de lumanarica sunt folosite in calmarea tusei
iritante, a tusei convulsive. Aceste preparate faciliteaza
expectoratia, diminueaza crampele si au efecte
antiinflamatoare. Lumanarica este un bun remediu si
pentru laringite si bronsite acute.

Extern, lumanarica se foloseste pentru tratarea
abceselor si a hemoroizilor.

In ceea ce priveste frunzele de lumaénirica, din
acestea se prepara cataplasme emoliente, utilizate in
aplicatii terapeutice de lunga durata.

Medic,
Marin TUDOR



Alim |unii
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Clementine

Contin 60% din doza de vitamina C, recomandata zilnic.
Clementinele sunt usor de purtat in geantd. Consumatile in
salate sau pe langa gulii si spanac, pentru a absorbi fierul din
acestelegume mai repede.

Varza de Bruxelles

Impreund cu varza sau conopida, aceastd leguméa oferd o
anumita protectie Tmpotrva mai multor tipuri de cancer. De
asemenea, varza de Bruxelles este bogata in fibre, vitaminele A
si C, fier si contine putine calorii.

Morcov

Este foarte bun pentru vedere. O singura ceasca de
morcov ras contine mai mult de 400% din aportul zilnic |
recomandat de vitamina A. Asemenea cartofului dulce, gustul
natural dulce te scapa de pofta de dulciuri.

Pastarnac

Adauga la supe si la tocanele de iarna pastarnac. Aceasta
leguma este foarte bogata in fibre, vitamina C si potasiu. In
afara de supe sau tocane, pastarnacul poate fi consumat ras
sau sub forma de piure, in care se adauga si cartofi.

Elev,
Elena ALEXE



S leacuri calde pentru
sanatatea ta

Cum frigul face mai ascutite simptomele bolilor de sezon, o bautura calda este
remediul de care ai nevoie. Pe langa ceaiuri, natura iti ofera alte leacuri , la cald”
care te pun repede pe picioare.

Nu-i asa ca simti nevoia sa bei [
ceva cald atunci cand e frig si,
mai ales, cand esti bolnav?
Principalele beneficii pe care le b
obtii de la aceste remedii sunt .:.j
accentuate de doi factori.

Primul este faptul ca fiind lichide, ele ajung mai repede in
sange. Al doilea factor este faptul ca sunt calde. Caldura degajata in stomac face ca
aceste bauturi sa fie digerate mai usgor, iar proprietatile lor nutritive s& ajunga mai usor in
locurile bolnave. Dar iata care sunt aceste remedii care te vindeca atunci cand frigul iti da
tarcoale.

Vinul rosu cu scortigoara vindeca...

...racelile. Vinul rosu contine o substanta renumita deja pentru
proprietatile ei: resveratrolul. Acesta este un antioxidant care
protejeaza celulele sanatoase ale corpului de virusuri si bacterii.

are efect descongestionant si antiinflamator la nivelul aparatului
respirator.

...Si durerile in gat. Daca te doare in gat, un pahar de vin rosu in care
ai presarat scortigsoara si ai adaugat o lingurita de miere, iti va calma
durerea. In cazul unei dureri acute, ia o linguritd de miere amestecat
cu scortisoara si nu bea nimic 30 de minute. Scortisoara are efec
antiseptic si de anestezic local.

Ciocolata calda opreste...

...tusea seaca. Ce poate fi mai sacaitor ca o tuse seaca? Un
remediu absolut delicios pentru aceasta afectiune este ciocolata
neagra calda. Nu cea cumparata la plicuri, ci cea preparata acasa
din cateva patratele de ciocolatd neagra si din putin lapte. Ciocolata
contine teobromina, o substanta prezenta in boabele de cacao.

Recent, cercetatorii londonezi au descoperit ca aceasta substanta
este un excelent antitusiv. Ei au aflat si ca este cu 33% mai
puternicd decéat codeina, medicamentul cu care se trateaza de
obicei tusea seaca. Aga ca ori de céte ori tusea iti da de furca, ai un
motiv in plus sa te rasfeti cu o ciocolata calda.




Inhalatiile cu ulei de eucalipt...

...Iti desfunda nasul. Eucaliptul are efect analgezic si antimicrobian.
Pune 5-6 picaturi de ulei de eucalipt in 500 ml de apa clocotita,
acopera capul cu un prosop si stai 15 minute deasupra vasului,
inhaland aburul care se degaja.

In afara ca-ti desfundd nasul, inhalatia cu eucalipt iti va calma
durerea de cap, accesele de tuse si durerile de gat. Uleiul de eucalipt
te poate ajuta si daca ai febra: aplica pe piept comprese cu ulei de
eucalipt diluat in apa calduta.

Cataplasma cu argila si cu salcie calmeaza...

...durerile menstruale. Amesteci 100 g de argila verde cu apa
calda cat sa-ti iasa o pasta. In ea adaugi 10 picaturi de ulei de
salvie.

Pui totul intr-un prosop si aplici cataplasma in zona ovarelor,
direct pe piele. Argila verde si salvia au efect antiinflamator si
calmant asupra durerilor menstruale. In plus, caldura degajata
calmeaza contractiile uterului.

Cataplasma cu faina de in reduce...

...simptomele bronsitei. intr-o tigaie pui 200 ml de apa si 5
linguri de faina de in. Lasi sa fiarba amestecand mereu pana
obtii o pasta. O lasi sa se raceasca putin, apoi o pui intr-o
panza curata si o aplici pe piept. Faina de in are proprietati
antiseptice si calmante, reducand accesele de tuse i
eliberand caile respiratorii.

Mai poti aplica si o cataplasma cu sare grunjoasa calda,
atunci cand ai brongita. Pe langa faptul ca iti calmeaza tusea,

Supele calde...

...distrug bacteriile si virusurile. Daca ai racit si tusesti, ~."-L'-"‘
inainte sa ajungi la medic mananca o supa calda preparata i
cu ceapa, telina si cu multe verdeturi, in special marar gi
patrunjel. Acestea contin o multime de substante antibiotice
naturale ce au efect antiinflamator si calmant.

Supa calda este un pansament pentru gat si pentru célilejﬂh h e
respiratorii prin efectul ei termic: bacteriile si virusurile nu 1 ,?M(

rezista la temperaturi ridicate. Si ar mai fi un secret: pentru
ca legumele si verdeturile sunt deja fierte, digestia este mai
usoara, iar substantele active ajung mai ugor in organism.

Elev,
Nicoleta PETRARIU



Delicii culinare

Shaorma vegetariana

Ingrediente:

e 1 avocado;

e 2 catei de usturoi;

e 1 cana de fasole fiarta;

e 2 catraveti;

¢ 1 morcov;

e 2 r0sii;

e 1-2 lipii;

e 1 linguritd de oregano;

e 2 linguri ulei de masline.

Mod de preparare:

Avocado se piseaza cu un pic zeama de lamaie si usturoi , morcovul se rade, castravelete
se taie pe lung, rosiile se taie si se amesteca cu oregano, fasolea fiartd se scurge de apa.
Dupa ce toate ingredientele sunt gata le asezam pe lipie si stropim cu un pic de ulei de
masline.

Supa de linte rosie

Ingrediente:
e 2 cani de linte rosie;
e 1 ceapa;

e 1 morcov;

e 4 catei de usturoi;

e 2 rosii;

e 2 linguri de ulei de masline;
e 1 lingurita coriandru;

e 1 linguritd de chimen;

o Sare;

e patrunjel verde.

Mod de preparare:

Ceapa si morcovul se cdlesc separat cateva minute in 2 linguri de ulei de masline, cand sunt
gata se adauga usturoiul zdrobit si rosiile taiate marunt.
Lintea se fierbe separat aproximativ 20 de minute, dupa ce s-a fiert se pun legumele peste
linte si se adauga condimentele. Pentru o supa mai cremoasa la final am folosit blenderul
vertical.




Trufe raw din caise uscate, migdale si coriandru

Ingrediente:

e 200g de caise uscate;

e 100g de migdale crude;

e 2 linguri de miere de albine;

e 1 lingurd de unt de cacao;

e 1 lingura rasa de coriandru macinat mai mare;
e hartiute pentru bomboane.

Mod de preparare:

Caisele si migdalele se pun la hidratat 2-3 ore. Dupa ce au stat timpul asta in apa, se
scurg bine si se pun la robot. Se mai adaugd mierea, untul si coriandrul.

Le maruntim pand cand toatd compozitia devine o pastd ce se poate modela. Migdalele
vor ramane astfel Tncat sd se simta prezenta lor crocanta.

Cu mainile bine spalate facem mici mingiute pe care le punem in hartiute.

Trufele raw se dau la frigider pentru 1-2 ore. Apoi se consuma cu drag! Sunt o alternativa
foarte buna la dulciurile clasice ce contin zahar si sunt aducatoare de energie.

Mere umplute si coapte
Ingrediente:
¢ 5 mere mai mari;
e 0 mana de nuci usor rumenite;
1 lingura cu varf stafide;
e 2-3 curmale sau caise uscate;
5 lingurite dulceatd de visine;
5 lingurite unt;
2-3 lingurite zahar brun;
Scortisoara;
optional 5 lingurite mascarpone sau frisca.

Mod de preparare:

Merele spalate si sterse se scobesc in interior atat cat sa
incapa cam o lingura de umplutura.

Se unge o tava yena cu unt §i se aseazd merele. Ele se umplu cu nuci, stafide, curmale
(taiate) si caise uscate. Se apasa usor cu mana si deasupra adaugam la fiecare mar cate o
lingurita de dulceata de visine.

Peste dulceata punem cate o lingurita de unt, presardm zahar brun si scortisoara.

Merele se dau la cuptor pentru cca 20min la 170grade. Ele trebuie sd fie moi dar nu
flescaite.

Se servesc caldute (sau reci) cu o linguritd de mascarpone deasupra.

————

Bibliotecar,
Maria CALOMFIRESCU
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