Liceul Tehnologic ,,Vorevodul Mircea”

Séndtatea are gust

ISSN 2285-8105 Anul 2, numarul 8, Iunie 2013
ISSN-L 2285-8105




A venit si iunie cu mirosul ei pregnant
de tei. Ce metoda de relaxare mai buna sa
ai decat o plimbare seara, dupa o ploaie
de vara, pe sub teii Infloriti, ciugulind din
mana plina de cirese?

Vara este momentul in care ne putem
bucura de cele mai multe legume si fructe
proaspete si suculente, atat folosindu-le
ca ingrediente pentru retetele culinare pe
care le preparam cat si consumandu-le in
starea lor naturala.

Pregdteste-te pentru sezonul cald asa
cum trebuie si racoreste-te intr-o zi fru-
moasa de varda cu un pahar de bautura
racoritoare obtinuta din fructe si legume.

Profesor,
Andreea TUDOR
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de sanatate

Dentita poate fi utilizata in afectiuni interne, dar
si externe, forma principala pentru terapie fiind
infuzia. In tratamentele de uz intern are influenti
pozitiva in afectiuni ce tin de circulatia arteriala si
de functionarea (contractia) inimii. Preparatele din
dentita sunt un sedative recunoscut, avand si cali-

tati diuretice, sudorifice, laxative.

Dentita este recomandata si in scrofuloza si urti-
carii, putand fi utilizata si ca agent In tratarea

ranilor, calmand durerile si cicatrizand.

Dumbravnicul

Dumbravnicul are efecte asupra nervilor,
fiind indicat in reducerea sufetintelor provo-
cate de cefalee si chiar de paralizie.

Este recomandat, de asemenea, in tratarea
herniei, dar si in calmarea durerilor de amig-
dalite. Se foloseste si ca diuretic, remarcandu-
se si efecte antiseptice.

Dudul

Infuzia de dud este astringent si alcalini-
zanta. Se foloseste In tratamentul diabetului
zaharat(ca adjuvant), dar si pentru rezol-
varea deranjamentelor stomacale si intesti-
nale- este antidiareica si este recomandata si
in ulcer gastric si duodenal. Infuzia de dud se
foloseste si in afectiuni pulmonare sau astenii.

Elev,

Oana MOREANU



Drobita

Infuzia de flori de drobita contribuie la nor-
malizarea activitatii stomacului si a intestin-
elor, stimuland secretiile gastrice. De aseme-
nea, cu preparate de drobita se trateaza afecti-
uni ale ficatului si splinei, precum si hipoti-
roidia.

Drobita are capacitati depurative, fiind un
agent activ In eliminarea toxinelor din organ-
ism.

Drobusorul

Drobusorul este un bun remediu im-
potriva icterului. Reduce scorbutul, con-
tribuind la reechilibrarea si revigorarea or-
ganismului.

Infuzia de drobusor are efecte positive si
asupra ranilor, chiar daca sunt mai vechi,
facilitind procesul de cicatrizare.

Deditelul

Tinctura de deditel este indicata in cal-
marea durerilor spastice, mai ales in cazul
durerilor uterine, precum si in alte afecti-
uni genitale, printre care si menstruatiile
dureroase.

Poate fi utilizata si In nevralgii, In cal-
marea spasmelor gastro-intestinale, mi-
coze cutanate, eczeme uscate, pecingeni si
chiar tuse spasmodica. Ca si in cazul altor
plante otravitoare, si In cazul deditelului
se va apela la sfatul medicului.

Elev,
Cristina CIUNEL



Alimentele
lunii TUNIE

A venit si vremea celor mai colorate, dulci si suculente alimente ale anului. Vara
inseamna prospetime, vitamine si multd energie, dar asta doar daca te bucuri de bunatatile
de sezon. [ata cu ce trebuie sa-ti rasfeti papilele gustative in aceasta luna.

1. Ciresele

Acum e momentul lor. Proaspete si gustoase, pline de
antioxidanti si slabe 1n calorii, ciresele nu trebuie sa lip-
seasca din alimentatia ta zilnica. Sunt excelente pentru
digestie, iti protejeaza inima, iti imbunatatesc somnul si
iti fac plinul de vitamina C. Le poti consuma fie simplu,
ca gustare, iti poti face sucuri sau le poti pune in ce-
realele de la micul dejun.

2. Castravetii

Cu un procent de 96% apa, castravetii sunt printre
cele mai hidratante alimente, iar asta ii face ideali
pentru inceputul de vara. Beneficiile lor nu se opresc
insa aici: acestia sunt bogati in vitaminele A, C si K,
magneziu si potasiu, toate astea cu foarte putine
calorii. Adauga castraveti in salate, In sandvisuri,
chiar si iaurt sau transforma-i intr-o supa delicioasa
de vara.

3.

Desi nu este una din cele mai populare alimente,
bama este o planta leguminoasa foarte apreciatad in
gastronomie. Fructul ei, de culoare verde, acoperit
cu perisori si plin de seminte, este o sursa foarte
buna de fibre, vitaminele A, B6, C si K, la care se
adauga calciu si magneziu. In Siria, Egipt, Grecia,
Iran, Irak, Iordania, Liban, Turcia si Yemen
bamele sunt folosite mai ales pentru prepararea
unor supe groase cu alte legume si cu carne. Mai
sunt folosite in bucatariile indiana, braziliana si
caraibeana.




4. Prunele

Rude cu piersicile si cu ciresele, prunele sunt si
ele pline de vitaminele A, Csi K, la care se adauga
fibre. Acestea ofera beneficii asupra sistemului
cardiovascular, asupra creierului si a inimii. Sunt
foarte usor de consumat: fie crude, fie in retete.

5. Papaya

Chiar daca o gasim pe rafturile supermar-
keturilor pe toata durata anului, acest fruct ex-
otic este acum in sezon. Plin de vitamine, un
fruct de marime medie, contine aproape 70%
din doza zilnica recomandata de vitamina A si
vitamina C. Este, de asemenea, o sursa foarte
buna de fibre, potasiu si antioxidanti. Adaug-o
in salate, te vei bucura de un gust surprinzator
de fresh.

6. Pepenele

Pepenele verde este unul dintre cele mai iubite fructe
din timpul verii. Desi poate fi gasit in magazine pe toata
perioada anului, sezonul acestor fructe este vara, cand
pepenele verde este mai dulce si de foarte buna calitate.
Pepenele verde este o sursa excelenta de vitamina C. Este,
de asemenea o buna sursa de vitamina A, vitamina B6,
vitamina B1, potasiu si magneziu .

Profesor,
Andreea TUDOR



Salata de vara cu vin si menta

Ingrediente:

- 1/4 ceasca cu vin alb sec;

-1/3 ceasca cu zahar;

-1/2 pepene cantalup, taiat bucatele;

-300 grame de cdpsuni, tdiate felii;

-1 cana cu boabe de struguri verzi, taiate pe jumatate;
-1 lingura cu frunze de menta tocata;

Mod de preparare:

Pune vinul cu zaharul intr-o tigaie la fiert, mestecand pana cand zaharul s-a dizolvat. Lasa
aproximativ 2 minute la foc si apoi pune-o deoparte.

Amesteca pepenele, capsunile, strugurii si menta intr-un vas pentru salata. Toarna ameste-
cul cald cu vin peste si amesteca. Acopera-1 si lasa-1 in frigider la racit aproximativ 2 ore.

Dovlecei umpluti cu urda

Ingrediente:

-3 dovlecei medii;

-1 ceapa tocata marunt;

-1 morcov mic dat prin razatoare;
-250 de grame de urda;

-1 lingura de smantana;

-2 oud mici;
-marar proaspat tocat;
Mod de preparare:

Se curata dovleceii de coaja. Se taie in doua sau in trei (in functie de marime) si se sco-
besc cu ajutorul unei lingurite. Miezul se marunteste si cdleste intr-o tigaie cu ceapa taiata
si ea marunt si un morcov mic dat prin razatoarea fina. Dupa ce s-au calit legumele se ame-
steca cu urda, smantana si apoi cu ouale. Se sareaza dupa gust si se adauga si mararul tocat.
Se umplu apoi dovleceii, se ung cu putin ulei de masline, se acopera cu o folie de aluminiu si
se baga la cuptor pentru 30-40 de minute sau pana se fac dovleceii.



Supa de varza

Ingrediente:

- 1 varza alba;

- 2 morcovi;

- 2-3 felii sunca;

- 500 g. de carne de vaca;
- 1 ceap3;

- 2 cuisoare;

- sare;

Mod de preparare:

Se alege o varza mijlocie, se taie in patru, se
inlatura cotorul si partea tare din mijloc si se {
toaca fasii. Varza astfel pregatita se asaza pe
fundul oalei, iar deasupra se asaza pe rand 2
morcovi curatati si tdiati cubulete sau rondele,
sunca, carnea, o ceapa in care s-au Infipt cuisoarele.

Se toarna deasupra 4 litri de apa rece si se sareaza. Se lasa sa fiarba apoximativ 1 ora la foc
mic.

Fursecuri cu gem

Ingrediente:

-3 oud;

-250 g unt;

-400 g faina;

-2 linguri zahar;

-1 pachetel praf de copt;

-Gem de piersici sau de capsuni;
-Rom;

-Vanilie;

Mod de preparare:

Framanti untul cu fiina, praful de copt, zaharul, ouile si picurd romul si vanilia. intinde
aluatul, si cu ajutorul unei forme de patiserie, taie rondele. Peste ele, asaza globulete de gem
de piersici sau capsuni.

Profesori,
Florica LEASU,
Elena DUMITRACHE



..Imerele, nu cafeaua, sunt mai eficiente sa ne
trezeasca de dimineata?

...laptele este asimilat in proportie de 97% de
catre organism?

...nucile sunt bogate in acid ellagic, un
compus antioxidant, care poate inhiba
cresterea celulelor canceroase in organism?
...scortisoara este un condiment ce scade
nivelul zaharului din sange?

...sucul de afine stimuleaza memoria?

..un kilogram de lamai contine mai mult zahar

decat un kilogram de capsuni?

..un consum moderat de bere poate

imbunatati functiile sistemului cardiovascular?

...grepfrutul va scapa de oboseala si dureri de cap?

..macesele au un rol important in respiratia

celulelor?

..uleiul de catina imbunatateste functia de

detoxifiere a ficatului?

...fructele trebuie mancate inaintea celorlalte

alimente, pentru a asigura o digestie mai buna?

..sucul de ardei gras intareste unghiile si parul,
deoarece contine siliciu?

...ceaiul este a doua bautura consumata in lume, dupa apa?
..bananele dau mai multa energie decat bauturile energizante?
..semintele de floarea-soarelui diminueaza nivelul colesterolului din
sange?

{ ...capsunele se spala inainte de a li se rupe codita pentru a nu-si

Elev,
Diana MOROE







