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NU ESTE DOAR UN DECOR DE HALLOWEEN

Dovleacul face minuni
pentru sanatatea noastra

Dovleacul este vedeta fiecdarei toamne tarzii. Si
asta nu numai pentru cd are In spate o bogata
traditie presarata cu povesti fascinante pentru
pasionatii de mister, ci si pentru faptul ca el
reprezintd garantia sanatatii noastre in zilele
friguroase. Dovleacul contine foarte multi nutrienti
esentiali bunei functionari a organismului, ceea
ce-i atribuie multiple valente terapeutice. Tocmai
de aceea, este inclus in numeroase retete

sanatoase si apreciate.

Miezul dovleacului are
in compozitia sa chimi-
cd o cantitate importan-
ta de vitamina A, care are
0 capacitatea uimitoare
de Tmbunatdtire a vede-
rii si a protectiei sdnatatii
ochilor, dar si de vitamina
C, care fortificd sistemul
imunitar n zilele friguroa-
se si combate simptomele

chinuitoare ale infectiilor
cailor respiratorii, specifi-
ce sezonului rece. O sin-
gura portie de dovleac
contine suficientd vitami-
na E pentru protectia ini-
mii si prevenirea obose-
lii excesive in timpul zilei.
Tot vitamina E ne ajuta sa
ne mentinem sandtatea
si elasticitatea pielii, dar

si s scapam de insom-
nii, fiind un bun calmant
in stdrile de nervozitate.
Calciul, magneziul, fosfo-
rul si potasiul, care ne asi-
gura buna functionare a

- THmg &

sistemului muscular 0sos,
nervos, a tubului digestiv,
a rinichilor, a creierului si

compozitia dovleacului.

Retete pe alese, de a bucatari culese...

Sandvis cu dovleac
si branza

Ingrediente:
2 feliute de dovleac copt (miezul),
2 lingurite de branza fina,
1lingurita de miere de albine,
1 felie de paine,
1lingurita de peltea de fructe.
Mod de preparare: Pasam bine
miezul de dovleac, apoi amestecam
cu branza si mierea. Piureul rezultat
il intindem pe o felie de paine, iar
deasupra turnam o lingurita de peltea
de fructe.

Chec aperitiv
cu dovleac

Ingrediente:

m 400 gr de dovleac,

100 gr de sunc3,

100 gr de cas de vaca,

10 linguri de ulei,

3 catei de usturoi,

2 ou,

2 linguri de pesmet,

1morcov,

1ceapa,

% cana de gris,

72 plic praf de copt,

patrunjel verde,

sare si piper, dupa gust.

Mod de preparare: Dam prin
razatoarea mare dovleacul curatat
de coaja. Presérédm putina sare i
il lasam 10 minute. Il stoarcem bine
si-l punem intr-un vas incapator.
Adaugam sunca taiata cubulete mici
si casul dat prin razatoarea mica.

Curatam ceapa si usturoiul si le
tocam marunt, iar morcovul il dam
prin razatoarea mica. Apoi punem si
aceste ingrediente peste cas, sunca
si dovleac. Dupa ce amestecédm

bine, punem galbenusurile, uleiul,
pesmetul, grisul, praful de copt si
patrunjelul verde tocat. Amestecam si
condimentdm cu sare si piper, dupa
gust. La final incorporam albusurile
batute spuma si turndm compozitia
ntr-o tava de chec, tapetata cu
hartie de copt. Dam checul aperitiv cu
dovleac la cuptor, pentru aproximativ
o ora. Se poate servi cand este
rumenit frumos.

Sarmale cu seminte
de dovleac

Ingrediente:

m seminte de dovleac,

1/2 sfecla rosie,

Tmorcov,

1 ceaps;

1lingura de fain3,

1ceasca de orez,

marar,

cimbru,

foi de dafin,

sare,

piper,

foi de varza acra.

Mod de preparare: Macinam
semintele si le amestecam cu orezul,
faina, condimentele si legumele spalate
sub jet de apa si tocate marunt. Apoi,
invelim sarmalutele, le asezam intr-o
oal3 si le punem la fiert. Cam un sfert
de ora le 1asam la fiert pe aragaz si
circa o jumétate de ora la cuptor.

Placinta cu dovleac

Ingrediente:

m 7 pachet de foi pentru placinta
(putem sa le preparam acasa),

®m 7 dovleac placintar,

m zahar,

B scortisoara,

® unt topit sau ulei pentru uns foile.
Ingrediente foi:

m 200 ml de ap3,

m 200 ml de ulei,

®m un praf de sare,

m faina cat cuprinde.

Mod de preparare: Curatam dovlea-
cul si dam miezul prin razatoarea mare.
Dovleacul ras il punem la calit. Apoi, il
addugam peste zahar si scortisoara
(pregétite dupa gust), intr-o cratita, si
lasam ingredientele la inmuiat. Intre
timp pregatim tava si foile de placinta.
Punem prima foaie in tava tapetata cu
hartie de copt. Ungem aceast4 foaie cu
unt topit sau ulei si punem umplutura.
Procedam astfel si cu urméatoarea
foaie, iar pe ultima o ungem si o lasam
asa. La capete punem mai putind um-
plutura siindoim ca sa nu curgi la coa-
cere. Daca vrem sa facem foile acasa,
intr-un bol, amestec&m bine apa cu
uleiul si praful de sare, apoi adaugam
faina pana cand aluatul incepe sa se
formeze. Cand devine greu il scoatem
din bol si-l punem pe blatul de bucata-
rie, continuand s& turnam faina si s&
framantam. Incepem sa intindem foile
cand aluatul devine tare si nelipicios.
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21.03 - 20.04

Pe acasa sunt multe de facut, dar nu este ca-
zul sa exagerezi cu activitdtile in aceastd
directie. Energia ta, indreptata inspre rezolva-
rea chestiunilor de serviciu, se va dovedi mai
eficienta. Colaborarea cu cei din jur iti permite
sa rezolvi chiar mai multe decat ti-ai propus.

21.04 - 21.05

Te framantd problemele pe care le ai de ceva
vreme, dar acestea nu sunt atat de grave cum ti
se pare. Incercd sa iei lucrurile mai usor si vei
vedea cad va fi bine pentru toatd lumea. O surpri-
za placuta te va ajuta sd vezi viata in culori mai
vesele. Pana la urma, tot raul este spre bine.

22.05 - 21.06

Vei avea controverse cu apropiatii, dar acestea
se vor finaliza intr-un mod care te favorizeaza.
N-ar fi exclus ca partenerul de viata sa se con-
frunte cu o situatie dificila la serviciu, care il in-
dispune. Sensibilitatea de care dai dovada iti da
posibilitatea de a-ti consolida relatia cu acesta.

22.06 - 22.07

Farmecul personal iti dd ocazia sa te faci remar-
< cat oriunde te duci. Dacd esti implicat intr-o
' ) relatie stabil3, ti-ai putea dori o mare schimbare.

7 pun. Unul din proiectele actuale e la un pas de a
prinde contur si de a deveni realitate.

23.07 - 22.08

Esti agitat, nelinistit si nu prea ai stare pentru
nimic. Pe cat posibil, nu te implica in activitati
riscante. Sunt o multime de facut, dar cum
muncesti cu placere efortul nu te va obosi. Este
posibil ca o activitate inceputd de mai mult timp
sa necesite un efort suplimentar.

Fecioara 23.08 - 21.09

& Este posibil sd se produca o stricaciune acasa.
Discutiile in contradictoriu cu rudele nu vor face
decat sa-ti accentueze starea de iritare care te
caracterizeaza in ultimele zile. Vei avea ocazia sa
participi la o activitate sociald, ceea ce te va aju-
.‘, ta sd privesti totul cu mai multa incredere.

Baanté 22.09 - 22.10

Nu esti in forma ta cea mai buna, iar activitatile
in care esti implicat te solicitd mai mult decat in
mod obisnuit. Totusi, intuitia te va ajuta sa te
. descurci. Si comunicarea cu prietenii nemultu-
meste. Fii prudent si nu accepta orice doar de
dragul schimbarii. Vei cheltui o multime de bani.

Scorpion 23.10 - 21.11
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A » Va trebui sa revii asupra unor lucrari de care
‘ aproape ai si uitat. Pentru ceea ce ai de intre-

i(?l'f"‘:\ So=\prins este nevoie de perseverentd. Daci ai de
7
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luat decizii, incearca sa privesti situatia in an-
samblu si nu zdbovi asupra detaliilor. Nu te im-
t\ plica in activitati mari consumatoare de energie.

Sagetator 22.11-20.12

Vei avea o perioada mai lejerd, in care vor pre-
domina activitdtile de rutind. Este posibil sa ti
se facd o ofertd aparent avantajoasa, dar nu te
grabi cu raspunsul. Fa-ti un program in care sa
alternezi eforturile cu odihna. Evitd sa te implici
n discutii contradictorii.

Capricorn 21.12- 19.01

[ﬁ Relatia cu fiinta iubitd evolueazd cum nu se poa-

te mai bine. Din punct de vedere mental

functionezi la limita superioara. Nici starea fizica

U nutevadezamdgi. Totusi, suprasolicitarea poate

~ < genera probleme de sdndtate, pe fond nervos.
Incearca sa-ti faci timp si pentru relaxare.

varsator 20.01 - 18.02

Sprijind-ti partenerul in problemele cu care se
confruntd. Nu duci lipsd de energie, dar nu o
folosesti intr-un scop concret. Verifica bine actele
si in general documentele oficiale si nu iti pune
semnatura pe nimic din ceea ce nu ai apucat sa
studiezi cu deosebitd atentie.

19.02 - 20.03

Nemultumirile pe care le ai pot genera discutii
obositoare care mai sunt si exagerate. Ar fi mai
simplu daca ai fi mai intelegator, mai tolerant. Vei
avea cheltuieli pentru partenerul de cuplu. Dacd
vrei s3 pleci intr-o caldtorie, atentie, ai putea
avea o surpriza mai putin placuta.




