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Va dorim Sarbatori luminate si o iarna
plind cu momente magice alaturi de cei
dragi si profitati din plin de frumusetea
acestui anotimp. Tncercati sa faceti ceva
nou in fiecare zi, ca sa va mentineti
spiritul tanar.

Sa ne recitim cu bine anul viitor, mai
bogati si mai frumosi (in interior) !

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

[arba grasa

larba grasd are importante proprietdti medicinale: §
diureticd, antiinflamatoare, vermifuga, agent relaxant 35
pentru piele si tesuturi, cicatrizantd. Actioneaza benefic i
asupra aparatului respirator, dar si asupra tractului
digestiv. Este folositd si in combaterea inflamatiilor
aparute la nivelul cailor urinare. Cu preparatele de iarba |
grasd se obtin rezultate pozitive si In tratarea
gingivitelor.

Iarba mare este consideratd o componenta esentiala
a ceaiului antibronsic. Potentiaza activitatea vezicii
biliare si favorizeazd menstruatia. Stimuleaza
apetitul si digestia. Preparatele de iarba mare sunt
diuretice, antispastice, bronsice §i expectorante,
antihelmintice(actioneazd impotriva viermilor
intestinali). Din rizom se face un decoct cu care se
P trateazd deschineziile biliare cu hipotonie, guta,

bronsitele, oxiuraza. Preparatele din iarbd mare se

i folosesc atat 1n aplicatii interne, cat si externe.

Iarba de soaldina

Preparatele din iarba de soaldind au importante
virtuti medicinale, fiind antiepileptice,
antiscorbutice, antiulceroase si chiar
anticanceroase. a

Aceasta plante poate contribui, prin efectele| #
sale medicinale, la combaterea scorbutului, a ,ﬁ‘
starilor febrile, a unor bolo de piele (ulceref
cutanate, micozele, pistruii, abcesele), a ranil
greu vindecabile, a ulceratiilor gurii si chiar -
bataturilor. Poate fi utila in cancerul de piele si in
remisiunea unei boli grave-epilepsia.




ledera

Preparatele din iedera au eficientd in tratamente
privind afectiuni ale cailor respiratorii, tusea convulsiva,
guta, reumatismul, liziaza biliard. De asemenea, iedera
este recomandatd in tratarea unor afectiuni care
preocupa omul modern-printre acestea aflandu-se si
celulita. Preparatele de iederd sunt utilizate si an tratarea
plagilor, arsurilor, bataturilor. A fost observat si faptul
ca preparatele de iedera au influentd beneficd si in
circulatia sangelui, precum si in hipertensiune.

[enuparul

Ienuparul contine un wulei utilizat in indusria
rataceutica. Ca plantd medicinala are calitti diuretice,
minative, analgezice si bronho-dilatatoare. lenuparul

¢ste utilizat 1n tratarea deranjamentelor stomacale si

intestinale, a gutei, reumatismului, a bronsitelor acute si
cronice. Este eficient in tratarea unor afectiuni mai
grele, cum ar fi edemele (umflaturile) renale si cirotice.

De asemenea, este indicat in anorexie, contribuind la
recastigarea poftei de mancare.

semintele macerate si decoctul. In combinatie" cu;
plante medicinale, semintele de in pot fi utilizat

Inul este folosit in cazul constipatiilor, a cistitelor,
abceselor, precum si pentru a trata inflamatiile tubului
digestiv.

Pentru a beneficia de cunoscutele efecte laxative ale
inului se vor ingurgia seminte Intregi, in timp ce pentru
a trata inflamatiile intestinale se vor lua seminte
macerate.

Medic,
Marin TUDOR



Alimenteie lunil
decembrie

in top sunt ciupercile. Sunt perfecte in dietele de post, in
regimul vegetarian §i trebuie sa-si gaseasca loc si pe masa de .
Craciun. Sunt gustoase, se pot prepara in zeci de feluri, sunt o i 4
sursd excelenta de proteine, au vitamine si multe minerale, dar § J
foarte putine calorii. Nu 1n ultimul rand, sunt usor de procurat si ﬂ.

accesibile. Ideal este sa consumi soiuri diferite de ciuperci si
pentru beneficiile pe care le aduc si pentru gust.

Avocado este un alt super aliment, perfect in aceastd perioada.
Avocado este una dintre cele mai sandtoase surse de grasimi,
contine luteind, vitamina A si multe fibre. Nu in ultimul rand, este
un fruct gustos care poate fi mancat ca atare sau care poate fi
adaugat salatelor si altor preparete, oferind un plus de gust si
savoare. Nu poate sa lipseasca dintr-o dietd de post, dar nici de pe
masa de Sarbatori.

e

Citricele, mai ales portocalele si grapefruitul, sunt vedete ale sezonului, %V
iar luna decembrie este luna citricelor. Beneficiile sunt numeroase.

Citricele aduc vitamina C, vitamina D si multe fibre. Nu in ultimul rand,
citricele sunt un aliat in curele de detoxifiere si in dietele pentru _
scaderea in greutate. }

Orezul silbatic este un aliment care nu trebuie sa-ti lipseascd din
dietd 1n aceastd perioada. Orezul salbatic este o sursa cu totul si cu
totul speciald de fibre si vitamine din grupul B si E. In plus, pote fi
folosit atat in dietele de post, cat si in regimul vegetarian, dar este si
un ingredient care face deliciul garniturilor care insotesc fripturile de
pe masa de Craciun.

Telina este un superaliment in orice anotimp, dar mai ales in perioada rece a anului.
Se poate prepara in zeci de feluri, are foarte putine calorii, deci o poti ménca pe
saturate. Este foarte gustoasa si este plind de vitamine, fibre si minerale. Piureul de
telind este savuros, iar telina coapta este una din garniturile perfecte .

Elev,
Elena ALEXE




rece.

Usturoiul intrd si in componenta unor
remedii naturiste eficace, usor de obtinut si
de administrat. In parazitoze, se pun 25 g
suc de usturoi in 200 ml lapte si se
consuma zilnic, pe stomacul gol.

Tot Iimpotriva parazitilor
intestinali se vor fierbe 20 g de
bulbi maruntiti, in 500 ml apa,
timp de 15 minute. Se strecoara si
se fac clisme cateva zile la rand.

leac de Vrein®@ F&&kas
sf mu nurmal

Usturoiul este printre cele mai savuroase
condimente, insa beneficiile lui nu se opresc in
bucatarie. Contine uleiuri volatile, garlicind si alicina,
dar si saruri minerale (sodiu, potasiu, siliciu si sulf),

toate de mare ajutor in lupta cu afectiunile sezonului

In uz extern, usturoiul se utilizeaza
pisat si se combind cu grasime ori ulei,
rezultand un unguent resorbant al
tumorilor albe.

Tratamente Usturoiul, amestecat cu otet si

pus sub un pansament, este

nat'uri Ste bun pentru tratarea bataturilor.
cu usturol

Contra teniei, se zdrobesc cateii de
la o capatana mare apoi se fierb 20 de
minute in 200 ml lapte. Preparatul se
va bea in fiecare dimineata, pe
nemancate, pana la eliminarea teniei;

Doi catei de usturoi striviti se vor

pune in 250 ml lapte si se consuma
impotriva problemelor digestive.

Elev,
Nicoleta PETRARIU



Delicii culinare

Peste cu sos de iaurt

Ingrediente:

e 250 g hering afumat;
o 4 mere;

e 2 cartofi;

e 2 castraveti murati;
e Lamaie;

Pentru sos:

e 150 giaurt;

e 2 catei de usturoi;
e sare.

Mod de preparare:

Fierbe cartofii in coaja, 1n apa cu sare (nu foarte tare, ca sd nu se sfarame). Curata-i de coaja si taie
-i cubulete. Spala bine merele, sterge-le cu un servet, taie-le deasupra un cipicel. Indeparteaza cu
grija cotorul si o parte din miez. Stropeste merele cu putinad zeama de lamaie.

Intr-un castron, amesteca heringul rupt fasii cu ceapa tocati marunt. Adauga castravetii taiati cu-
bulete, cartofii si miezul de la mere tocat marunt.

Toarna deasupra acest sos de iaurt, amestecat cu usturoiul zdrobit si un praf de sare. Umple merele
si serveste-le imediat.

Burgeri cu fasole

Ingrediente:

e 1/4 cana de seminte crude de floarea-soarelui
e 2 cani de fasole rosie fiarta

e 1/2 cana de ceapa toccata

o 1 lingura de fulgi de ovaz

e 1 lingurita de sare

e 1 lingurita de boia

Mod de preparare:
Maruntiti semintele de floarea -soarelui cu un robot de bucitarie. Fasolea se scurge de apa,
se paseaza si se amesteca cu semintele. Adaugati restul de ingrediente §i amestecati bine.
Modelati 6-7 chiftelute plate pe o tava cu hartie de copt. Se lasa la cuptor aprox. 25-30 min-
ute la 180 de grade.
Se servesc cu o salatd mare.




Ingrediente:

Tarte cu fructe

Blat:

1,5 cana de faina de migdale;
1/4 cana tarate de Psyllium;
1/2 cana de fulgi de cocos;
4-5 linguri de cacao;

5 linguri de miere (dupa gust);
1/2 cana apa.

Crema:

2 kiwi;

1 banana;

1/2 avocado bine copt;

1 cuisor pisat;

1 lingura de miere.

Mod de preparare:

Blat: se pun toate ingredientele in robot si se lasd pdna compozitia devine lipicioasa. Se

intinde aluatul in forme speciale si se pune la frigider.

Crema: fructele se curdtd de coaja si se paseaza in blender adaugand si restul de ingredi-

ente.

Se scot formele din frigider, umplem cu crema si ornam cu fructe.

Ingrediente:

Batoane proteice

1 cana de fulgi de ovaz sau faina de ovaz;

1/2 cana de pudra proteica de mazare;

1/2 cana de curmale;

1/2 cana de smochine;

1/3 cana de nuci;

1/2 cana de fulgi de cocos;

2-3 linguri de miere;

seminte crude de floarea soarelui (pentru ornat).

Mod de preparare:

Fulgii de ovaz se maruntesc in rasnita pana se transforma in faina. Faina de ovdz se amesteca
in robot cu pudra proteica si nucile. Mai tarziu se adauga curmalele, smochinele, fulgii de co-
cos s1 mierea (daca compozitia a iesit prea uscatd addugdm un pic de apa). Intindem bine peo
tava si 1l punem la frigider.

Taiem aluatul in forma de batoane si le ornam cu seminte de floarea soarelui.

Bibliotecar,
Maria CALOMFIRESCU




Lo alimente verzi si rosii car g
ifi vor lumina sirbatorile

o %“"

RGDIE Excelenta sursa de A AR
Furnizeaza fibre, vitamina &, C, K - SPANAC
yitamina €, potasiu sl potasiu Incarsare cu

vitaming K, acid folle vitamine precum

anfocianing . : A KsE
N
MAR ROSL VARZT\A&‘
ELVETIANA

Sursa buna de fibre CAPSUNI
alimentare, potasiu B'?-Qata in Incarcare cu vitamina C,
CASTRAVETE sl vitamina C vitaminele C si K acid folic, fibre, potasiu
e si-antioxidanti :

de polasiu

F N

Bk e Plin de vitamina C,
ogata im acio oG, otasiu g s
antockaning si nitrat F;i fibre Sursa buna m:.__
care ajuta la vitaminele A, C
imbunalatirea 5i fibra
fluxului sangelu|

Stial ca, doar 1% din americani, consuma necesarul zinic de legume sl fructe?
Menting-te sanatos pe perioada sarbatorior alegand alimentele rosii si verz
bogate In fitochimicale care lupta impotriva bollor.

Elev,
Oana NEGUT






