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_Dovleacul, sursa de
vitamine 1n sezonul rece

= [ATACUM NE PROTEJAM INIMA S| CUM NE IMBUNATATIM
SISTEMUL IMUNITAR N ZILELE FRIGUROASE!

Dovleacul este leguma pe
care trebuie sa o includem
neaparat in dietd, in sezonul
rece. Este o reald sursd

de vitamine si sandtate,
ajutandu-ne sa prevenim si
sa tratdm multe tulburari ale
organismului. Cu un continut
extrem de scdzut de calorii,
dovleacul ne oferad satietate
fara costul kilogramelor

in plus. latd cateva dintre
beneficiile lui asupra sanatatii
noastre!

Miezul dovleacului are in com-
pozitia sa chimica o cantitate impor-
tanta de vitamina A, care are o ca-
pacitate uimitoare de imbunatatire a
vederii si a protectiei sanatatii ochi-
lor, dar si de vitamina C, care forti-
fica sistemul imunitar in zilele frigu-
roase si combate simptomele chinu-
itoare ale infectiilor cdilor respirato-
rii, specifice sezonului rece. O singu-
ra portie de dovleac contine suficien-
ta vitamina E pentru protectia inimii
si prevenirea oboselii excesive in tim-
pul zilei. Tot vitamina E ne ajuta sa
ne mentinem sandtatea si elasticita-
tea pielii, dar si s scapam de insom-
nii, fiind un bun calmant in starile de
nervozitate. Calciul, magneziul, fos-
forul si potasiul care ne asigura bu-
na functionare a sistemului muscu-
lar, 0sos, nervos, a tubului digestiv, a
rinichilor, a creierului si vezicii urina-
re sunt, de asemenea, nelipsite din
compozitia dovleacului.

Cura detoxifianta

Dovleacul este si un puternic
antioxidant si detoxifiant. Pentru a
otine aceste efecte trebuie sa tinem
o cura timp de o saptamana, peri-
0ada in care sa consumam doar suc
de dovleac, supa de dovleac, o0 ma-
na de seminte de dovleac prdjite
(cand ni se face foame) si dovleac
copt. Sucul il preparam din jumata-
te de kilogram de miez fiert bine
si pasat. Iar pentru supd, punem la
fiert o jumatate de kilogram de miez
de dovleac, un morcov, o ceapa si 0
telind. Cand ingredientele sunt fier-
te bine, le pasdm. Luam supa de pe
foc, addugam 200 de ml de smanta-
nd, sare si piper dupa gust.

Dieta pentru
combaterea cistitei

Una dintre cele mai frecvente
probleme de sandtate ale reprezen-
tantelor sexului frumos este cistita,
o inflamatie a vezicii urinare cauza-
ta de patrunderea bacteriilor in ure-
trd (canalul prin care se elimina uri-
na), care cauzeaza nevoia frecven-
ta si urgentd de a urina si durere la
urinare. Dovleacul poate fi un bun
adjuvant in ameliorarea simptome-
lor acestei afectiuni. Din 200 gr de

seminte pisate addugate la 500 ml
apa clocotita si ldsate la infuzat timp
de 8-10 ore, obtinem o infuzie pe ca-
re trebuie sa o consumam fierbinte
— cate 100 ml, de patru ori pe z, in-
tre mese. Dieta trebuie sd o urmdm
pana cand resimtim o imbunatdtire
semnificativa a stdrii de sandtate.

Retete pe alese, de la
bucatari culese...

SUPA IN DOVLEAC

Ingrediente:

1 dovleac mic,

100 ml ulei de masline,
4 catei de usturoi,

2 morcovi,

2 cartofi,

11de ap3,

1 legatura de patrunjel,
teling,

1 ceapd,

sare si piper, dupa gust.

Mod de preparare: Incepem prin
a tdia capacul dovleacului. Apoi
curatdam dovleacul de seminte si
scoatem cu mare grijd miezul le-
gumei pentru cd avem nevoie de
ea pe post de oald. Miezul 1l ta-
iem cubulete. Daca este prea mult,
o parte il folosim de sup3, iar cea-
lalta parte o pastram pentru a ga-
ti o prajiturd. Ceapa, morcovul, us-
turoiul, cartofii si dovleacul tdiate
gros, le calim in ulei. Acoperim cu
apa, condimentam si punem juma-
tate din verdeatd. Mai ldsam sa fiar-
ba cam 20-30 de minute. Mixam to-
tul cu ajutorul blenderului pana cand
obtinem un piure pe care il Idasam sa
fiarbd. La final, servim supa in do-
vleac, cu restul de verdeatda dea-
supra. Capacelul il putem folosi pe
post de capac.

DOVLEAC GRATINAT

CU BRANZA SI NUCI
Ingrediente:

m 500 gr de dovleac tdiat cuburi de

madrime potrivita,

m 25 gr de nuci,

m 100 gr de branzd (telemea de

vaca sau dupa preferinte),

® 3o0ug,

2 linguri de ulei de masline,

2 linguri de pesmet,

2 cdtei de usturoi,

parmezan ras,

1 linguritd de unt,

sare si piper, dupa gust,

1 praf de nucsoara (optional).
Mod de preparare: Dovlea-

cul tdiat In cuburi potrivite il cdlim

aproximativ 3-4 minute in uleiul de
masline. Intr-un vas incapator ba-

tem oudle cu sare si piper, apoi

adaugam parmezanul si usturoiul
pisat. Punem oudle peste dovleac

si amestecam pana se omogenizea-

za compozitia. Tapetam o tava cu
unt si pesmet si adaugam ameste-

cul peste care punem brdnza si nu-

cile tdiate sau rupte bucdtele, du-
pa preferinte. Dam la cuptor pen-

tru aproximativ 30-40 de minute.

Se serveste cald.

BUDINCA DE DOVLEAC
Ingrediente:

200 gr de dovleac placintar,

200 ml de lapte,

50 gr de zahar,

50 ml smantana pentru frisca,

2 oug,

® 0 jumatate de lingura esenta de
rom,

m esenta de vanilie, dupd gust.
Mod de preparare: Taiem dovlea-
cul cubulete si il fierbem in apa pa-
na cand miezul devine usor de pa-
truns cu furculita. Scoatem dovlea-
cul si il pasam cu blenderul pa-
na cand capatd consistenta piu-
reului. Addugam laptele, smanta-
na pentru frisca, zaharul, oudle si
esentele. Apoi turnam compozitia
in forme de budinca termorezisten-
te si le asezdm intr-un vas intins si
cat mai incapator. Pe langa forme
turndm apd, cam pana la jumata-
tea naltimii lor. Acoperim vasul cu
un capac pus intr-o parte pentru a
permite aburului sa iasd. Le ldsam
la foc mic, cateva minute. Cand se
solidifica, le ludm de pe foc. O ser-
vim rece, cu frisca deasupra, presa-
ratd cu scortisoara sau cu un sirop,
dupa gust.
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BERBEC 21.03 - 20.04

Vei avea o perioada mai lejerd. Este posibil sa
ti se faca o ofertd aparent avantajoasd, dar nu
te grabi cu raspunsul. F3-ti un program in care
sa alternezi eforturile cu odihna. Evitd sa te
implici in discutii contradictorii, altfel accentu-
ezi neintelegerile.

21.04 - 21.05

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

22.05 - 21.06

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. Es-
¥ te posibil ca o activitate inceputd de mai mult
timp sa necesite un efort suplimentar.

22.06 - 22.07

Pe acasa sunt multe de facut, dar nu este cazul
sa exagerezi cu activitatile in aceastd directie.
Energia ta, indreptata inspre rezolvarea chestiu-
nilor de serviciu, se va dovedi mai eficienta. Co-
laborarea cu cei din jur iti permite sa rezolvi chiar
mai multe decét ti-ai propus.

23.07 - 22.08

Vei avea controverse cu apropiatii, dar acestea
se vor finaliza intr-un mod care te favorizeaza.
N-ar fi exclus ca partenerul de viata s 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.

FECIOARA 23.08 - 21.09

E posibil sa se producd o stricaciune acasad.
Discutiile in contradictoriu cu rudele nu vor face
decat s3-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 sa privesti totul cu mai multa incredere.

BALANTA 22.09 - 22.10

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

SCORPION 23.10 - 21.11

Va trebui sa revii asupra unor lucrari de care
aproape ai si uitat. Pentru ceea ce ai de intre-
prins in aceastd perioadd este nevoie de
perseverenta. Daca ai de luat decizii, incearca
sa privesti situatia in ansamblu si nu zabovi
asupra detaliilor.

SAGETATOR 22.11 - 20.12

Farmecul personal iti dd ocazia sa te faci remar-
cat oriunde te duci. Daca esti implicat intr-o
relatie stabild, ti-ai putea dori o mare schimbare.
Accepta cu incredere colabordrile ce ti se propun.
Unul dintre proiectele actuale e la un pas de a
prinde contur si de a deveni realitate.

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Relatia cu fiinta iubitd evolueaza cum nu se poa-
te mai bine. Din punct de vedere mental
functionezi la limita superioard. Nici starea fizica
nu te va dezamagi. Totusi, suprasolicitarea poate
genera probleme de sdnatate, pe fond nervos.
Incearca sa-ti faci timp si pentru relaxare.

20.01 - 18.02

VARSATOR

Te framanta problemele pe care le ai de ceva vre-
me, dar acestea nu sunt atat de grave cum ti se
pare. Incerca sa iei lucrurile mai usor si vei vedea
ca va fi bine pentru toatd lumea. O surpriza pla-
cuta te va ajuta sa vezi viata in culori mai vesele.
Pana la urma, tot raul este spre bine.

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 sa pleci intr-o caldtorie, atentie, ai putea
avea o surpriza mai putin placuta.




