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Postul

Postul este strâns legat de rugãciune pentru cã rugãciunea
este comunicarea cu Dumnezeu cel nevãzut, este un dar ºi un
privilegiu acordat omului, pentru cã ea înseamnã vorbirea cu
Însuºi Creatorul sãu, cu Dumnezeu. Aceastã legãturã dintre post
ºi rugãciune rezultã din relaþia intimã ce am remarcat-o între
rugãciune ºi progresul moral, cãci postul este un factor important
al acestui progres. Postul este unul dintre mijloacele de sfinþenie
ºi binecuvântare a vieþii credincioºilor ºi de desãvârºire moralã.
Prin post religios se înþelege în general reþinerea totalã sau par-
þialã de la anumite mâncãruri ºi bãuturi pe un timp mai lung sau
mai scurt, potrivit rânduielii Bisericii. Reþinerea aceasta de la
mâncãruri ºi bãuturi trebuie însoþitã ºi de reþinerea de la gânduri,
pofte, patimi ºi fapte reale, ceea ce înseamnã cã postul trupesc
trebuie însoþit ºi de post sufletesc. În felul acesta el devine armã
împotriva diavolului ºi a ispitelor lui. Prin post deprindem puterile
noastre ºi le întãrim în lupta împotriva diavolului.

Postul este de origine ºi instituire divinã ºi de aceea îl gãsim
practicat din vremuri strãvechi, întâlnindu-l în aproape toate
religiile ºi la toate popoarele. Dupã unii Sfinþi Pãrinþi (Vasile cel
Mare, Ioan Gurã de Aur ºi alþii), el îºi are originea în rai, prin
interzicerea datã de Dumnezeu protopãrinþilor noºtri de a mânca
din pomul oprit: «dat apoi Domnul Dumnezeu lui Adam poruncã

ºi a zis: Din toþi pomii din rai poþi sã mãnânci, iar din pomul

cunoºtinþei binelui ºi rãului sã nu mãnânci, cãci, în ziua în care

vei mânca vei muri» (Facere 2, 16, 17).
În sens restrâns, postul este înfrânarea benevolã de la mân-

care ºi bãuturã din motive religios-morale. Înfrânarea aceasta
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poate fi ajunare sau reþinere totalã de la orice fel de mâncare ºi
bãuturã ºi post propriu-zis sau renunþare numai la anumite
mâncãruri ºi bãuturi ºi gustarea celor permise cu cumpãt. Renun-
þãrile acestea nu se fac din concepþia cã hrana sau bãutura
respectivã (carnea, vinul etc.) ar fi necurate ºi i-ar spurca pe cei
ce le iau din motive religios-morale, ci pentru cã, din înfrânarea
trupului, sufletul se ridicã spre Dumnezeu. În primul rând, postul
aduce potolirea poftelor trupeºti. Înfrângând puterea lor asupra
trupului ºi asupra sufletului. În al doilea rând, el este un exerciþiu
al voinþei, care-ºi aratã dominaþia asupra instinctului de hranã ºi
asupra poftei ºi plãcerilor legate de acest instinct. În al treilea
rând, postul este expresia pocãinþei pentru pãcate. În al patrulea
rând, el se aduce ca o jertfã bine primitã lui Dumnezeu. ªi în
sfârºit, postul sprijinã rugãciunea: el face ca spiritul, eliberat de
tulburarea poftelor trupeºti, sã se înalþe cu uºurinþã spre Dumnezeu.
La aceasta se adaugã consideraþia cã postul este necesar ºi indicat
ºi din punct de vedere medical: el purificã trupul de toxine, îl înno-
ieºte ºi-l fereºte de diferite boli.

   Având în vedere efectele acestea ale postului, Biserica a
rânduit ca zile de post, afarã de ajunuri: miercurile ºi vinerile de
peste an, afarã de sãptãmânile de harþi; Tãierea Capului Sfântului
Ioan Botezãtorul (29 august); Înãlþarea Sfintei Cruci (14 septem-
brie); cele patru posturi de peste an, ca pregãtiri pentru marile
sãrbãtori ce le urmeazã (Învierea sau Paºtele – post 27 februa-
rie – 14 aprilie 2012, Sfinþii Apostoli Petru ºi Pavel – post 11–28
iunie 2012, Adormirea Maicii Domnului – post 1–14 august ºi
Naºterea Domnului sau Crãciunul – post 14 noiembrie – 24 de-
cembrie). Acestea sunt perioade nu numai de înfrânare de la
mâncare ºi bãuturã, ci ºi de pocãinþã, de luptã împotriva patimilor,
de exercitare a virtuþilor (în special a milosteniei) ºi de intensificare
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a rugãciunilor. Postul extern e completat cu postul intern – «postul

de bucate cu postul de pãcate» – ºi însoþit de rugãciune. De
aceea, vremea postului este vremea de pocãinþã, vreme de purifi-
care ºi spiritualizare, vreme de comuniune mai vie cu Dumnezeu.
El este lepãdare de «omul cel vechi» ºi îmbrãcare în «omul cel

nou». De postul extern (de bucate) sunt scutiþi copiii (pânã la
ºapte ani), bãtrânii (de la 60 ani) cu probleme de sãnãtate, bol-
navii, cei ce au munci grele sau sunt în cãlãtorii lungi ºi obosi-
toare etc. Scutirea acestora nu e obligaþie: dacã vor, pot sã pos-
teascã ºi aceºtia. Însã de postul intern nu e scutit nimeni. Acesta
este obligatoriu pentru toþi creºtinii.

În Vechiul Testament, porunca postului, ca înfrânare totalã sau
parþialã de la mâncãruri sau bãuturi, apare ca un postulat al Legii
lui Moise, impus de Dumnezeu. Astfel, în Levitic citim: «Aceasta

sã fie pentru voi lege veºnicã: în luna a ºaptea, în ziua a zecea a

lunii, se posteºte ºi nici o muncã sã nu faceþi, nici bãºtinaºul, nici

strãinul care s-a aºezat la voi» (Lev. 16, 29). El era socotit ca
mijloc de curãþire de pãcate ºi ca armã împotriva ispitelor. În acest
sens pot fi înþelese: postul lui Moise în Muntele Sinai timp de
patruzeci de zile ºi patruzeci de nopþi, înainte de primirea Tablelor
Legii – «Moise a stat acolo cu Domnul patruzeci de zile ºi patruzeci

de nopþi: ºi nici pâine n-a mâncat, nici apã n-a bãut» (Ieºirea 34,
28; Deuteronom 9, 10); postul lui Daniel proorocul, timp de trei
sãptãmâni (Daniel 10, 2-3; l, 11-12); postul lui David – «Iar eu,

când mã supãrau ei, m-am îmbrãcat cu sac ºi am smerit cu post

sufletul meu»; «Genunchii mei au slãbit de post ºi trupul meu s-a

istovit de lipsa untdelemnului» (Psalmi 34, 12; 108, 23). La proorocii
Vechiului Testament gãsim îndemnul de a posti în vederea pocã-
inþei ºi a înlãturãrii ispitelor. Astfel, proorocul Ioil zice: «ªi acum,

zice Domnul, întoarceþi-vã la Mine din toatã inima voastrã,
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cu posturi, cu plâns ºi cu tânguire» (Ioil, 2, 12, 15; Daniel, l,
11-12).

În Noul Testament, postul este tot atât de apreciat ºi de prac-
ticat. Astfel, Mântuitorul Hristos, înainte de a-ºi începe activita-
tea, S-a retras în pustie, unde a postit patruzeci de zile ºi patru-
zeci de nopþi (Matei, 4, 2; Luca, 4, 2), confirmând astfel postul
prin însuºi exemplul Sãu ºi desãvârºindu-l prin arãtarea sensu-
lui sãu adevãrat ca ºi a modului în care trebuie sã fie practicat
(Matei, 6, 16-18). El îl recomandã alãturi de rugãciune, drept mijlo-
cul cel mai eficace de a izgoni diavolii: «Acest neam de demoni

nu iese decât numai cu rugãciune ºi cu post» (Matei, 17, 21;
Marcu, 9, 29). Din Sfintele Evanghelii aflãm cã Ana proorociþa
«nu s-a depãrtat de templu, slujind noaptea ºi ziua cu post ºi

rugãciuni» (Luca 2, 37), iar Sfântul Ioan Botezãtorul «se hrãnea

cu lãcuste ºi miere sãlbaticã» (Marcu 1, 6).
Dupã exemplul Mântuitorului, postul a fost practicat de Sfinþii

Apostoli ºi de ucenicii lor, mai ales când se pregãteau pentru misiuni
mai importante, cum au fost alegerea pentru propovãduire ºi
hirotonire a lui Pavel ºi a lui Varnava (Fapte 13, 3) ºi hirotonirea de
preoþi în cetãþi (Fapte, 14, 23). Ei au recomandat ºi creºtinilor
practica postului cu obligaþie generalã. Amintim cele spuse de
Sfântul Apostol Pavel corintenilor: «Sã nu vã lipsiþi unul de altul

decât cu bunã învoialã pentru un timp, ca sã vã îndeletniciþi cu

postul ºi cu rugãciunea ºi iarãºi sã fiþi împreunã, ca sã nu vã ispi-

teascã satana din pricina neînfrânãrii voastre» (I Corinteni, 7, 5).

Pr. dr. Valentin Fotescu
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8. Plãcintã de post cu ciuperci
pentru foaie: 400–500 g fãinã albã, de calitate (se începe cu

cca 400 g ºi se mai adaugã pânã la 500 g pe parcurs, dacã

este nevoie); 1 pachet margarinã pentru gãtit (250 g); 2 lin-

guriþe praf de copt; 1 lingurã oþet; 5 linguri apã

pentru umpluturã: 1 kg ciuperci; 2–3 cepe; verzituri (1–2 le-

gãturi pãtrunjel sau/ºi mãrar; ceapã verde) etc.; 150–200 g

(1 canã) sos alb (vezi reþeta 13); sare; mirodenii

tavã de cca 700 cm2

Umplutura: Ciupercile se curãþã, se spalã ºi se fierb. Când
sunt aproape gata, se scot din apa în care au fiert ºi se trec
prin maºina de tocat, împreunã cu ceapa prãjitã separat ºi cu
verdeþurile tocate. În amestec se adaugã sosul alb, eventual
îngroºat cu puþinã fãinã. Consistenþa trebuie sã fie astfel potrivitã
încât umplutura sã fie frumos legatã ºi sã nu se fãrâmiþeze.

Foaia de plãcintã poate fi cumpãratã din comerþ, dar e pre-
ferabil sã se prepare în casã. Pentru aceasta, se amestecã
fãina (400 g – se pãstreazã circa 100 g pentru necesitãþi ulte-
rioare) cu praful de copt stins cu oþetul, cu apa ºi cu margarina
þinutã în prealabil cel puþin o orã la temperatura camerei. Pentru
a îngloba margarina în aluat, trebuie sã fie suficient de moale
încât sã se poatã pasa cu o furculiþã. Dupã ce aluatul s-a unifor-
mizat ºi a cãpãtat o consistenþã comparabilã cu a plastilinei,
se continuã frãmântatul ºi bãtutul sãu (recomandabil încã 10 mi-
nute) pentru a deveni mai fin.

Apoi aluatul bine bãtut se împarte în douã jumãtãþi: una din
ele se întinde pânã ce se obþine o foaie de dimensiunea tãvii
de copt (de circa 22×32 cm în acest caz) ºi se pune în tava
unsã ºi tapetatã cu puþinã fãinã.
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Peste foaie se pune umplutura repartizatã cât mai uniform
ºi apoi se acoperã cu a doua foaie de plãcintã, obþinutã prin
întinderea celeilalte jumãtãþi de aluat.

Înainte de a fi pusã la cuptor, plãcinta trebuie înþepatã de
mai multe ori cu furculiþa, pentru a nu se deforma sau a nu se
rupe, dacã se umflã în timpul coacerii.

Plãcinta se þine la cuptor, la foc mediu, 30–45 de minute.
Este gata când este bine rumenitã.

Notã

• În zona de dealuri a Munteniei, la plãcinta de ciuperci se
folosesc ciupercile de pãdure, iar acestea, în loc de a fi
fierte, se pun la prãjit în tigaia în care se prãjeºte ceapa
(când aceasta începe sã-ºi schimbe culoarea). În continuare,
prepararea plãcintei se face la fel.

9. Plãcintã de post cu spanac
pentru foaie: 400–500 g fãinã albã, de calitate (se începe cu

cca 400 g ºi se mai adaugã pânã la 500 g, pe parcurs, dacã

este nevoie); 1 pachet margarinã pentru gãtit (250 g); 2 lin-

guriþe praf de copt; 1 lingurã oþet; 5 linguri apã

pentru umpluturã: 1 kg spanac; 2–3 cepe; verzituri (1–2 legã-

turi pãtrunjel sau/ºi mãrar; ceapã verde) etc.; 150–200 g

(1 canã); sos alb (vezi reþeta 13); sare; mirodenii

tavã de cca 700 cm2
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Umplutura: Spanacul se curãþã, se spalã ºi se fierbe. Când
este gata, se scoate din apa în care a fiert ºi se trece prin maºi-
na de tocat (sau se toacã cu un cuþit de lemn) împreunã cu
ceapa prãjitã separat ºi cu verdeþurile tocate. În amestec se
adaugã sosul alb, eventual îngroºat cu puþinã fãinã. Consistenþa
trebuie sã fie astfel potrivitã încât umplutura sã fie frumos le-
gatã ºi sã nu se fãrâmiþeze.

Foaia de plãcintã poate fi cumpãratã din comerþ, dar e prefe-
rabil sã se prepare în casã. Pentru aceasta, se amestecã fãina
(400 g – se pãstreazã circa 100 g pentru necesitãþi ulterioare)
cu praful de copt stins cu oþetul, cu apa ºi cu margarina þinutã
în prealabil cel puþin o orã la temperatura camerei. Pentru a
îngloba margarina în aluat, trebuie sã fie suficient de moale
încât sã se poatã pasa cu o furculiþã. Dupã ce aluatul s-a uni-
formizat ºi a cãpãtat o consistenþã comparabilã cu a plasti-
linei, se continuã frãmântatul ºi bãtutul sãu (recomandabil încã
10 minute) pentru a deveni mai fin.

Apoi aluatul bine bãtut se împarte în douã jumãtãþi: una din
ele se întinde pânã ce se obþine o foaie de dimensiunea tãvii
de copt (de circa 22×32 cm în acest caz) ºi se pune în tava
unsã ºi tapetatã cu puþinã fãinã.

Peste foaie se pune umplutura repartizatã cât mai uniform
ºi apoi se acoperã cu a doua foaie de plãcintã, obþinutã prin
întinderea celeilalte jumãtãþi de aluat.

Înainte de a fi pusã la cuptor, plãcinta trebuie înþepatã de
mai multe ori cu furculiþa, pentru a nu se deforma sau a nu se
rupe, dacã se umflã în timpul coacerii.

Plãcinta se þine la cuptor, la foc mediu, 30–45 de minute.
Este gata când este bine rumenitã.
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Note

• În loc de sos alb, la plãcinta de spanac se poate folosi, ca
liant, sos de tomate (reþeta 16), realizat puþin mai gros (cu
mai multã fãinã).

• Pentru a se obþine o umpluturã mai bine legatã, în spanacul
tocat se poate adãuga puþin miez de pâine muiat în apã ºi
stors. Acesta se amestecã bine cu umplutura, asigurându-i
astfel consistenþa necesarã.

10. Plãcintã de post cu varzã cãlitã
pentru foaie: 400–500 g fãinã albã, de calitate (se începe

cu cca 400 g ºi se mai adaugã pânã la 500 g, pe parcurs,

dacã mai este nevoie); 1 pachet margarinã pentru gãtit

(250 g); 2 linguriþe praf de copt; 1 lingurã oþet; 5 linguri apã

pentru varza cãlitã: ingredientele ºi modul de preparare

sunt date în reþeta de varzã muratã cãlitã (reþeta 155)

tavã de cca 700 cm2

Umplutura: Varza cãlitã se amestecã cu puþin sos alb (reþe-
ta 13) sau cu sos de tomate (reþeta 16), în care s-a adãugat
puþinã fãinã, pentru ca umplutura sã fie mai consistentã.

Foaia de plãcintã poate fi cumpãratã din comerþ, dar e
preferabil sã se prepare în casã. Pentru aceasta, se amestecã
fãina (400 g – se pãstreazã circa 100 g pentru necesitãþi ulteri-
oare) cu praful de copt stins cu oþetul, cu apa ºi cu margarina
þinutã în prealabil cel puþin o orã la temperatura camerei. Pentru
a îngloba margarina în aluat, trebuie sã fie suficient de moale
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încât sã se poatã pasa cu o furculiþã. Dupã ce aluatul s-a unifor-
mizat ºi a cãpãtat o consistenþã comparabilã cu a plastilinei,
se continuã frãmântatul ºi bãtutul sãu (recomandabil încã 10 mi-
nute) pentru a deveni mai fin.

Apoi aluatul bine bãtut se împarte în douã jumãtãþi: una din
ele se întinde pânã ce se obþine o foaie de dimensiunea tãvii
de copt (de circa 22×32 cm în acest caz) ºi se pune în tava
unsã ºi tapetatã cu puþinã fãinã.

Peste foaie se pune umplutura repartizatã cât mai uniform
ºi apoi se acoperã cu a doua foaie de plãcintã, obþinutã prin
întinderea celeilalte jumãtãþi de aluat.

Înainte de a fi pusã la cuptor, plãcinta trebuie înþepatã de
mai multe ori cu furculiþa, pentru a nu se deforma sau a nu se
rupe, dacã se umflã în timpul coacerii.

Plãcinta se þine la cuptor, la foc mediu, 30–45 de minute.
Este gata când este bine rumenitã.

d

h

f
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3.2 Sosuri

11. Maionezã de post
250–300 g cartofi (4–5 bucãþi medii); 100–150 g þelinã

(2 bucãþi mai mici); 0,1 l ulei; 1 lãmâie (zeama); 2–3 linguriþe

muºtar clasic; sare

Cartofii ºi þelina se spalã, se curãþã ºi se fierb. Când sunt
bine fierte, se paseazã cu o furculiþã, obþinându-se un piure.
Piureul se freacã cu o lingurã de lemn, adãugându-i-se câte
puþin ulei. Dupã ce uleiul adãugat e înglobat, se picurã altul,
pânã ce tot uleiul este cuprins în piure. Atunci se adaugã muº-
tarul, sarea ºi zeama de lãmâie, dupã gust.

Notã

• Multe persoane adaugã la maioneza de post foarte puþin
ghimbir, doar atât cât sã împrumute preparatului aroma spe-
cificã.

12. Mujdei de usturoi
2–3 cãpãþâni de usturoi; ½ linguriþã sare grunjoasã

Usturoiul se curãþã, se pune într-o piuliþã împreunã cu sarea
ºi se bate cu pisãlogul pânã ajunge la consistenþa smântânii.
Atunci usturoiul pisat se transferã într-un bol, în care se toarnã
ºi 4–5 linguri de apã, la temperatura camerei.
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În general, mujdeiul de usturoi este folosit alãturi de legume
fierte sau la grãtar de peºte.

Note

• Este interesantã etimologia cuvântului „mujdei”, din limba
francezã: mousse d’ail – spumã/maionezã de usturoi.

• Pentru a se obþine un mujdei mai puþin iute, se adaugã miezul
a 2–3 nuci, care se piseazã odatã cu usturoiul.

13. Sos alb (de post)
40–50 g fãinã (de grâu); 2–3 linguri ulei sau margarinã;

sare; 1 canã apã fierbinte

Într-o tigaie se pune uleiul sau margarina la încãlzit, la foc
mic, apoi se presarã fãina ºi se amestecã încontinuu cu o spa-
tulã de lemn, pentru a se desface cocoloaºele de fãinã ºi a se
uniformiza consistenþa sosului. Când fãina începe sã se îngãl-
beneascã, se stinge cu apã fierbinte, care se toarnã puþin câte
puþin, urmãrindu-se ca sosul sã nu se prindã pe tigaie.

Note

• Acest tip de sos alb este cunoscut în bucãtãria româneascã
ºi sub numele de rântaº.

• Pentru a asigura un sos cu o consistenþã cât mai uniformã,
se foloseºte un mic artificiu în tehnologia preparãrii sale:
fãina se amestecã la rece cu uleiul ºi în tigaie se pune la
prãjit acest amestec.
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