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® Carnea
de porc crescut

cu cereale si
prajiturile din faina
naturala sunt cele
~ mai gustoase si
> sanatoase

Dupa 40 de zile de post, Craciunul aduce dupd sine dezlegare la mancarea de dulce.

o Caltabosul, sarmalele, piftia, friptura si carnatii de porc vor fi nelipsite de la ospatul
“"‘ﬁ de Sarbatori. Si totusi, bucuria Sarbatorilor ar fi mult mai mare daca le-am

A aborda mai mult spiritual decat culinar. Evident, asta nu inseamnad cd trebuie
LW sa ne abtinem complet de la bauturile si mancarurile traditionale. Trebuie

de cocos natural
poate fi un aliat de nadejde
pentru orice retetd dulce, care
da o consistentd cremoasa si poate
inlocui cu brio orice tip de margarina
sau ulei. Acesta este mult mai repede si mai
usor digerat de organism, asa c& se integreaza
perfect in meniul sénatos de sarbatori. De aceea,

ULEI DE COCOS,TNVLOC DE
MARGARINA

carnea porcului crescut cu o dietd ecologica si
care face multa miscare este mai sdnitoasa
decéat cea a porcului crescut industrial.
Are colesterolul mult mai scézut
si este mai bogat in nutrienti
esentiali bunei functionari
a organismului.

Dormitul
este necesar in
timpul zilei. Un somn bun ne-

ar putea ajuta sa facem fata mai

usor oboselii din timpul celor mai lungi
nopti din an,

Dansul prin casa este esential, mai ales pentru
a alunga oboseala in noaptea dintre ani. Dansul
activeaza fluxul sanguin, ceea ce ne va ajuta si

~doar sd ne limitam la a gusta din ceea ce ne face pldcere si a evita
- produsele alimentare care contin conservanti, coloranti, arome
artificiale si multe alte chimicale care ingrasa, cauzeaza
indigestii, agraveaza bolile cardiovasculare,
hepatice, biliare etc. lata cum putem
manca sandtos si In aceste zile!

SFATURI CONTRA OBOSELII

ramanem energici cat mai mult timp,
lesirilein aer curat sunt extrem deimportante,
Oricat de frig ar fi afara, nu trebuie sa

, ezitdm s& petrecem putin timp in aerul

liber.

Frigul ne alungd somnul

instantaneu.

ajutorul unor simple
nlocuiri de ingrediente, putem
transforma orice retetd traditionala
intr-una san&toasa. De exemplu, un cozonac
la fel de delicios se poate prepara si prin inlocuirea
alimentelor conventionale cu cele organice, eventual si
fara gluten pentru cei cu intoleranta. Existd multe variante
de fainuri bio, zahar bio sau indulcitori naturali bio, lapte

vegetal bio, dar si cacao bio si stafide bio. La fel, si pentru restul

deserturilor se pot gasi alternative de ingrediente naturale care sa
nu puna prea multa presiune asupra sistemului digestiv. Fursecurile se
pot face din nuci si seminte bio, fructe uscate si condimente specifice

SANATATE = FURSECURI S| COZONACI CU ZAHAR DIN
PALMIER

pentru perioada aceasta. Se pot pregati si variante vegane de
fursecuri din fructe confiate de padure, fulgi de ciocolata, ghimbir
si f&in& 100% naturala, indulcite cu un strop de zahar natural
din trestie, ori cu zahéar din palmier de cocos ecologic,
)\ sirop natural de agave sau chiar de orez. Bineinteles,
intreaga retetd se poate pregati fara gluten.
Pentru un tort festiv, se recomanda tortul
cu chlorella aroma cu lime si zmeur
J/,si sau negresele raw
vegane.

“Acelasi
risc pentru sanatate
apare si in cazul consumului
de alimente modificate genetic.
Exista studii care au comparat legume
si fructe crescute organic si conventional si
s-a observat o crestere cu 10-30% a nivelului de
fitonutrienti in cazul celor organice, fara sa se aduca
incé in discutie si pericolele continutului de pesticide
cu care au fost tratate cele conventionale. Un alt studiu
a scos la iveald ca o dietd organicd urmata pe durata

MERELE, LAMAILE S| PORTOCALELE ORGANICE
NU TREBUIE SA NE LIPSEASCA DIN MENIU

unei saptamani, a scazut nivelul de pesticide in corpul
adultilor cu pana la 90%. Studiile leaga pesticidele de
numeroase tipuri de boli si e bine de stiut ca riscul
de a gasi pesticide este de pana la 17,5 ori mai
mare n alimentele conventionale decét
in cele organice”, explica Ciprian
Stancu,ofondator Republica
BIO.

Romanii
méananca in perioada
Craciunului si a Anului Nou
aproximativ 1 milion de porci si peste
7,3 milioane de cozonaci, dupa cum arata
studiile asociatiilor producatorilor si a Protectiei
Consumatorilor. Excesul de méancare face ca in fiecare
an mii de romani sa cheme Ambulanta in toiul Sarb&torilor
de larna, majoritatea pentru probleme digestive, cauzate de

produsele extrem de bogate in grasimi, zahar si gluten. Vestea buna

este c4 Sarbatorile pot fi pline de preparate delicioase, prininlocuirea
cu alternative sanatoase, fara E-uri periculoase si chimicale care
ingreuneaza procesul digestiv. Asociatia pentru Protectia Consumatorilor

FARA E-URI S| CHIMICALE!

a realizat un studiu pe etichetele cozonacilor din comert din care reiese
ca in cozonacul industrial se regasesc si alte ingrediente precum
numerosi emulsifianti, stabilizatori, conservanti, coloranti, dar si
gluten, amidon, in total un numar de 30 de aditivi alimentari. In plus,
multi dintre acesti cozonaci contin mult mai mult zahar decat
se declara pe eticheta. Exista numeroase cercetari care
atestd riscul crescut asupra sanatatii al consumuluj .
aditivilor alimentari, dar siingreunarea procesului
digestiv, iar pericolele consumului de
zahér rafinat sunt binecunoscute



