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Este = adevarat ca  schimbarile
meteorologice pot da tulburari, si tot pe
vreme dam vina de astenia care ne da
tarcoale acum, cand ploile ne bat in
geam.

Da paginile revistei si afla ce plante te
pot ajuta si fii sanitos. Insa luna
octombrie nu trebuie sa fie o luna a
indispozitiei. Iti propunem un mic
exercitiu de fericire: bucura-te de
plimbarile prin parc, printre frunzele
ruginii, aduna castane si redescopera
savoarea gutuilor sau a placintei cu
dovleac.

Cu drag, coordonatorul revistei,
Andreea TUDOR
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Galbenelele

In terapii medicinale, gilbenelele se utilizeaza sub
forma de infuzie, pentru uz intern in primul rand-tinta
fiind ulcerul si gastritele.

Efectele infuziei de gélbenele asupra organismului
sunt numeroase: sedative, sudorific, antiinflamator gastro
-intestinal, cicatrizant, factor de influenta in buna circula-
tie a sangelui.

Pentru uz extern, gilbenelele sunt recomandate, sub
forma de bai si cataplasme, in tricomonoza vaginala, ec-
zema, rani, chiar si in degeraturi sau arsuri.

Ghimbirul
Ghimbirul este recomandat pentru provocarea poftei
de mancare, precum si impotriva alergiilor, impotriva
transpiratiei. Este folosit, adesea, ca antidot in caz de
rau de mare, rau de altitudine, de masina, de miscare
de rotatie.

Ghimbirul actioneaza si impotriva starilor de voma,
gretutilor, deranjamentelor stomacale sau intestinale.
Are proprietati afrodiziace, stimulative, tonifiante, ac-
tionand asupra sistemului nervos.

Ghizdeiul

Preparatele din ghizdei au efecte antispastice, sedative,
imunostimulatoare si chiar hipnotice. Au, de asemenea,
contributii potitive In combaterea angoaselor, isteriilor, ex-
citagiei cerebrale, stdrilor de stres, insomniilor, agitatiei
nervoase, starilor depressive, precum si in unele afectiuni
cardiovasculare sau 1n afectiuni pe fond nervos ale sistemu-
lui digestiv.




Ginkgo biloba

Preparatele obtinute din frunzele si fructul arborelui ginkgo
biloba intrd in compozitia a cel putin 25 de produse medica-
mentoase.

La modul general, arborele-minune ginkgo biloba are o
serie intreagd de calitati medicinale: este expectorant, seda-
tiv, antifungic, antispasmodic, vasodilatator, antiinflamator,
antibiotic, vermifug.

Preparatele din frunzele de ginkgo biloba au, in special,
importante efecte in ceea ce priveste circulatia periferica si
micro circulatia sangelui, fiind indicate n afectiuni de mare
dificultate, cum ar fi accidentele vasculare cerebrale, trom-
bozele, varicele.

Ginsengul

Datoritd vitaminelor pe care le contine (A, Bl, B2, BS,
B6, B12, D, E), dar si taninurilor, acidului folic,
principiilor amare, sarurilor minerale, steroidului care ajuta
la intdrirea sistemului imunitar, ginsengul este recunoscut
si apreciat pentru efectele lui asupra organismului uman.

Ginsengul este considerat un remediu excelent in
tratarea urmatoarelor afectiuni: - adenom de prostata,
tuberculoza, afectiuni digestive, cancer, impotentd, boli
mentale, hipertensiune arteriald, imbatranire prematura,
imunitate, rani, obosealda cronicd, artritd, anemie,
insomnie, avitaminoza, menopauza, indigestie, epilepsie,
scleroza, colesterol ridicat, infectii virale, afectiuni
hepatice, tulburari ale circulatiei sanguine, reface
hormonii din organism.

Gutuiul

Gutuiul a fost intrebuintat si in medicina populara,
cunoscute fiind urmatoarele remedii naturale: tusea si
raguseala erau tratate cu ajutorul ceaiului din gutui; raceala
si amigdalita erau tratate cu ceaiul preparat din frunze
de gutui, in amestec cu flori de tei; bolile de inima,
insuficienta cardiaca si bolile de ficat erau vindecate cu
ajutorul ceaiului din frunze uscate de gutui.

Gutuiul se utilizeaza cu succes la tratarea: diareei, aftelor,
vomei, tubeculozei, leucoreei, salivei puternice, guturaiului,
infectiilor respiratorii, arsurilor, fisurilor anale, gingivitelor,
hemoragiilor, iritatiilor pielii, raguselii, ridurilor,
crapdturilor sanilor, conjunctivitei, faringitei, hiperaciditatii
gastrice, eczemelor, hemoroizilor, insuficientei hepatice,
tuberculozei, hemoragiilor uterine, prolapsului rectal si Medic,
uterin, iritatiilor cutanate. Marin TUDOR




Toamnd de toamna, Vita-de-vie, boabele albe, alb-verzui, rosii sau purpurii ale cio
de struguri stralucesc in soarele tarziu, pe pari sau spaliere 1n asteptarea culegétorilor.

Folosirea din vechime a bacelor cdrnoase si aromate in alimentatie, dar mai ales in obtinerea
vinului sau ca remediu pentru anumite afectiuni se dateaza din Neolitic.

Ce este vita-de-vie?

Este o liand cu coarde ce pot atinge
pand la 35 m lungime. Fructele sunt
utilizate indeosebi pentru obtinerea de
vin.

Care sunt efectele benefice?

Din cele mai vechi timpuri, seva plantei a fost folosita in vinde-
carea bolilorde piele si de ochi, hemoragii, dureri si inflamatii ale
hemoroizilor.

Fructele uscate ale strugurilor fara simburi — stafidele — sunt cu
success utilizate pentru tratarea constipatiei sau a setei.

Uleiul din samburi de struguri este folosit in arta culinard, iar
boabele necoapte 1n tratarea unor afectiuni precum cancerul, hol-
era, variola, ametelile, infectii ale pielii si ochilor, boli ale rini-
chilor si ficatului.

Importanta vitei de vie Figp &

in tara noastrd, viticultura are radacini vechi, cunoscut fiind obiceiul dacilor de a produce si
cosnuma vin.

Ulterior, au aparut podgorii care se mentin si in ziua de azi, cum sunt: Jidvei, Cotnari, Dealu
Mare, Odobesti, Murfatlar, Recas etc., care produc vinuri de calitate superioaré, apreciate si

medaliate %cursurile ,'t;fc%ma;ionale de gen.

Elev,
Nicoleta PETRARIU



AI' mi
imentele IUNL

Nucile se gisesc din belsug in luna octombrie s§i reprezintd o
sursd extraordinara de grasimi sanatoase, substante benefice pentru
creier, precum §i de vitamine din complexul B, care prezintd nu-
meroase beneficii anticancerigene, asupra colonului, ficatului,
maduvei osoase (nucile combat anemia), creierului §i inimii.

Nucile sunt utile in curele de sldbire si protejeaza impotriva
bolilor cardiovasculare, prin continutul de grasimi sanatoase. Nucile
sunt recomandate in perioadele de stres si suprasolicitare intelectu-
ala, de oboseala cronica ori de astenie sau depresie.

Dovleacul este un produs bogat in alfa si beta caroten, doi nu-
trienti care au fost asociati cu longevitatea.

Miezul dovleacului este de asemenea bogat in fibre care dau o :
senzatie de satietate pentru mai mult timp. S& nu mai vorbim si & ﬁt
de faptul ca leguma are un gust foarte bun in absolut orice man- '
care gatita.

De asemenea, specialistii recomanda si semintele de dovleac pe
care le poti praji pentru a absorbi o doza importantd de grasimi
sdnatoase.

Sfecla -culoarea bogata a acestor legume radacinoase
este un semn al beneficiilor sanatoase din interior.
Compusii care ofera sfeclei culoarea sa au proprietati
antioxidante puternice si anti-inflamatorii, asemana-
toare cu cele ale rodiilor si afinelor.

DIN ACTIVITATILE NOSTRE
16 OCTOMBRIE — ZIUA INTERNATIONALA A ALIMENTATIEI
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| “Siiniitatea are gust”.

‘ Evenimentul a fost dedicat tuturor celor ce sunt
atenti la sanatatea zilnica.
Alimentatia sandtoasd trebuie sd reprezinte unul
dintre importantele principii de respectat pentru
trairea unei vieti frumoase.

Profesor,
Andreea TUDOR




Delicii culinare

Placinta de dovleac fara gluten

Ingrediente:

e Pentru aluat: faind (o cand), sare (1/2 linguritd), pudra de stevia
(indulcitor natural lipsit de calorii, excelent pentru a substitui
nesandtosul zahar alb), lapte de migdale sau de soia;

e Pentru umplutura: dovleac fiert si pasat (350 g), scortisoara
(pulbere, 1 linguritd), plus lapte de soia sau migdale, la care se
mai pot adauga 15 picaturi de extraxt de stevia.

Mod de preparare:

Componentele destinate obtinerii blatului vor fi foarte bine ame-
stecate, pand ce va rezulta o pastd mai densa, nu prea bogata in lichid. Aceasta va fi aplicata intr-o tava
care nu permite lipirea sau in care s-a agezat mai inainte hartie de copt. Cuptorul va astepta, gata incins.

Dupa ce am terminat de pregatit aluatul, il vom introduce la cuptor pentru 10-15 minute (atentie sa
nu se coacii prea tare!). Intre timp, vom mixa bine si componentele pentru umpluturd. Atunci cand
blatul s-a rumenit (atentie s nu se arda!), il scoatem si il taiiem in doud parti egale, intre care aplicdm
umplutura. Apoi introducem plécinta la cuptor si o lasdm circa 25 de minute.

Budinca din pere
Ingrediente:
e 220g zahar tos;
e 3 buciti de anason stelat;
e 6 pere, Injumatatite si fara sdmburi;
e 200g unt, moale;
e 200g zahar tos;
¢ 100g migdale macinate;
e 100g faing;
e 1 lingura praf de copt;
e 2 lingurite pudra de anason stelat;
e 6 albusuri;
e zahdr tos pentru servit .

Mod de preparare:
Se amestecd zaharul, anasonul si 3 céni de apa intr-un vas si se da la foc mic, amestecand mereu, pana

N
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ce se dizolva zaharul; se lasa sa clocoteasca timp de 5 minute. Se adauga perele si se oparesc timp de 10
minute pana ce se iInmoaie. Se lasa sd se raceasca in lichid.
Se bate untul cu zaharul pana ce devine moale si pufos. Se adauga migdalele mécinate, faina, praful
de copt si praful de anason. Albusurile se bat spuma si se incorporeaza usor in restul compozitiei.
Compozitia se pune intr-o forma de budinca, se acopera cu felii de pere oparite, se da la cuptor si se

coace la 200°C timp de 25-30 minute, pana devine aurie.
Se serveste pudratd cu zahar pudra si cu restul de pere opdrite. Optional, se poate aldtura o portie de
frisca sau Inghetata de vanilie.




Dovleac copt cu pesto si mozzarella

Ingrediente:

¢ 1 dovleac placintar mic, taiat pe jumatate si in cubulete
cu latura de 2cm;

e 3 lingurite ulei de masline;

¢ 1 lingurita de ardei iuti uscati si maruntiti;

e 1 ceapa rosie mica, taiata felii;

e 2 ardei grasi rosii, taiati In cuburi;

e 50gde rucola;

e zeama de la % lamaie;

e 125g de mozzarella;

e 4 linguri de pesto .

Mod de preparare:

Se Incinge cuptorul la 220° C/gaz 7. Se asaza dovleacul pe o tavd mare. Se amesteca bine cu doua
lingurite de ulei, chilli si se asezoneaza. Se da la cuptor 15 minute.
Se scoate tava din cuptor si se intoarce dovleacul. Se presara ceapa si ardeii peste dovleac si se mai da

totul la cuptor pentru 25 de minute. Legumele trebuie sa devina fragede si usor rumenite.

Se amestecd frunzele de rucola cu uleiul ramas, zeama de 1amaie si cu putin piper. Se asaza pe farfurii
odata cu amestecul de legume. Se rupe mozzarella in buciti si se presara peste salata. Se serveste calda
cu sos pesto deasupra.

Salatd de vinete si branza de capra
Ingrediente:
e 2 vinete;
¢ 1 lingura ulei de masline extravirgin;
e 2 bucati de lipie sau pita;
e 175g de rosii cherry, tdiate in jumatate sau in sferturi;
e 4 maini mari de salata;
e 2 salote, feliate subtire;
e 50g branzi maturata de capra .

Pentru dressingul de ardei iute cu menta:

e 3 linguri de otet balsamic;

e 2 linguri ulei de masline extravirgin;

e 1 mana mare frunze de menta, tocate fin;

e 1 ardei iute rosu, curatat de seminte si tocat marunt ;
e 1 salota, tocata fin .

Mod de preparare:

Incinge cuptorul la 200°C. Taie vinetele in cuburi de 3cm. Stropeste-le cu ulei de misline si ase-
zoneazd-le. Aranjeaza-le intr-o tava si da-le la cuptor 25 minute sau pana se rumenesc.

Rupe péinea In bucati. Asaza-le intr-o altd tava. Cand vinetele sunt aproape facute, da la cuptor si
tava cu paine, lasand-o 8 minute.

Pentru dressing, amesteca toate ingredientele intr-un bol mic, cu sare si piper. Toarnd o treime din
dressing peste vinete si pastreaza restul pentru a-1 turna peste salatd. Asaza rosiile, frunzele de salata,
salotele, vinetele si bucitile crocante de paine pe un platou mare. Stropeste totul cu dressingul pus
deoparte si presara deasupra branza de capra.

Bibliotecar,
Maria CALOMFIRESCU
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Aditivii alimentari -notati comform normelor euro-
pene,cu litera “E”, urmata de un grup de cifre -se gasesc
in compozitia mai multor produse alimentare

Daca stam sd ne gandim mai bine, dintotdeauna omul
a folosit aditivi din naturd, pentru a conserva alimentele.
Caci ce altceva sunt sarea, busuiocul, cimbrul, boiaua de
ardei iute sau procesul de afumare, folosite de sute de ani
pentru pastrarea mai indelungata a carnii sau a diverselor
preparate ,,de casa” ?

Insa, odatd cu dezvoltarea industriei alimentare, con-
servantii §i antioxidantii traditionali au fost inlocuiti cu
variante sintetice, mai ieftine si mai usor de obtinut.

La ce folosesc?

Aditivii folositi In prezent au rol de a mentine, pe
termen lung, calitatea si siguranta sanitard ale di-
verselor produse. In timp ce unii au rolul de a inteti
gustul, altii asigura o anumitd coloratie sau consis-
tentd. Multa lume percepe “E”-urile ca pe niste dus-
mani, desi sunt specialisti care le iau apararea. Aces-
tia aratd cd beneficiile aditivilor depasesc riscurile
pe care le prezinta: in unele cazuri, chiar impiedica
aparitia anumitor boli.

Exista si aditivi din substante naturale

Majf itatea aditivilor alimentari trebuie mentionati

pe eticheta produsului, pe lista ingredientelor acestuia, .
utilizandu-se numele lor intreg sau codul ,,E”. Trebuie,
de asemenea, sa se mentioneze tipul de aditiv-spre ex-
emplu ,,conservantul” sau ,,colorantul”.

Specialistii spu ' exista o legatura directa intre
numarul de aditivi tichetd si ,,sanatatea” pro-
duselor. O gramada de aditivi sunt obtinuti prin sinteza,
dar sunt destui si cei care sunt extrasi din substante
naturale. Spre exemplu: acizii malic, tartaric, citric,
acetic etc.

Elev,
Oana MOREANU
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