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La solicitarea tot mai multor
cititori si a difuzorilor de presi,
am decis ca revista Leacuri &
Retete Méindstiresti

si apari pe piati din dous in
doui luni. Asadar, urmitorul
numir va fi difuzat pe data de
10 FEBRUARIE 2019. Astfel
veti putea fi la curent cu cele
mai eficiente leacuri adaptate
sezonului, dar i ciclurilor de
vegetatie din Romania. Pentru
a vd completa si intregi colectia,
ciutati revista la punctele de
difuzare a presei!
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CELE MAIRECENTE APARITII LA EDITURA LUMEA CREDINTEIS

George Enacse

SANDUTUDOR

ideo

Canduri
despre Nae lonescu

Argentina Cramada
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Editura revistei noastre fsi in-
cheie cel mai prolific an de pini
acum. Trecem 1in revistd aici, }f)oar—
te pe scurt, doar aparitiile cele mai
recente.

Editia a IV-a a cirtii lui Dan
Ciachir Génduri despre Nae Io-
nescu a aparut cu o postfatd semna-
td de Ridzvan Codrescu (,,lesirea din
legendi. Stadiul editirii lui Nae Io-
nescu’) si are pe copertd bustul lui
Nae Ionescu realizat de sculptorul
Dumitru Pasima.

Un excelent studiu istoric des-
Fre principalul animator al Rugu-
ui Aprins, Sandu Tudor (Pirinte-
le Daniil) — ideologiile extremiste
§i politia politicd, ne este oferit de
istoricul George Enache, venind in
sprijinul dosarului de canonizare
aflat la Comisia abilitata a Sfantu-
lui Sinod.

O fidelid ucenici a Pirintelui
Constantin Galeriu (1918-2003),
prof. Argentina Grimads4, a reali-
zat un frumos ilustrat volum oma-
gial, intitulat Centenar Romdnia,
Centenar Pirintele Galeriu (cel ,,de
un leat cu Tara”).

Tandra §i asidua noastri co-
laboratoare,  plasticiana  Ralu-
ca Prelipceanu, este realizatoarea
volumului semnificativ intitulat
Ddi-mi, tinere, inima ta!, despre
tineretea inepuizabild a Ortodoxiei
si provocarile vremurilor pe care le
traim.

In fine, colectia ,Cele mai fru-
moase predici” (ingrijitor: Marius
Vasileanu) se imbogiteste cu volu-
me titluri noi, dedicate praznicului
Sfintului Nicolae (6 decembrie)
si praznicului Botezului Domnu-
ui (6 januarie), printre predicatorii
antologati numdrindu-se (ii insir
alfabetic): Sofian BoI%hju, Nicolae
Bordasiu, Macarie Drigoi, Con-
stantin Galeriu, Vasile Gordon,
Cleopa Ilie, Serafim Man, Teofil
Piriian, Antonie Plimideals, Vasi-
le Vasilache etc.
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Alunul (Corylus avellana) este un arbust ale cirui fructe sunt o adevirats
comoara nutritivd, avand in vedere valoarea energetica deosebit de mare
si continutul bogat in vitamine si pretioase saruri minerale. Desi alunele
au proprietati terapeutice cunoscute din cele mai vechi timpuri, in prezent
pu!;ms oameni cunosc calitatile vindecatoare ale acestora. Acestea se con-
suma in primul rand pentru gustul lor deosebit, dar si datorit3 virtutilor
terapeutice care inving anemia, diabetul, hlpercclesterolemza litiaza biliara

si numeroase afectiuni digestive.

100 GDE ALUNE PE ZI mentin  buna functionare a ficatului, a ochilor si

sanatatea sistemului nervos a pielii.
central Alituri de fructele de alun, frunzele

si scoarta au propriile virtuti terapeuti-
Alunele se numird printre ce, acestea continind tanin, acid cloro-
fructele cele mai consistente, genic, polifenoli si flavonoide.
consumul lor crescind puterea de In perioadele reci ale anului, chiar si
concentrare §i receptivitate. alimentagia oamenilor perfect sinitosi
Miezul alunei are un bogat trebuie si includd un numair scizut de
continut caloric. In compozi-
tia fructului predomini prote-

inele, acizii grasi esentiali, vita- Tra‘tamemel@ cu alune sunt
minele A, B, C, E si B, alituri de de folos ' tratarea a peStﬁ 30

minerale cum ar fi potasiul (635 - =
mg), fosforul (330 mg) si calciul de afediuml imreaga plama
(225 mg), dar si grisimile uleioase : = — d ‘ { i
(62%). Vitaminele din complexul avand proprletat)l meaicinale:

B care intrd in compozitia alune- frunzeie, méﬁféOm, ramu(”@

lor contribuie la mentinerea tonu-

tractului gastrointestinal, precum si

sului muscular, usureazi activitatea tinere .S/l fructele,

calorii si un continut ridicat de vitamine,
minerale si antioxidanti, ceea ce duce la
un echilibru al sistemului imunitar.
Alunele de padure sunt reco-
mandate in primul rind persoanelor

impreund cu maicuta Casiana

anemice, dar si copiilor cu probleme
osoase, diabet sau tuberculozi. Dato-
ritd continutului bogat de magneziu,
alunele sunt un tonic al sistemului

nervos central.
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i : | Leaccu ULEI DE ALUNE pentru
B indepartarea parazitilor
B intestinali

0 Daci alunele proaspete sau pri-
jite sunt de departe preferate de ma-
joritatea dintre noi, existd metode de
/ tratament din

®  100de grame de alune pe z,
B onsumate timp de 30 dezile,
I ontribuie la scaderea valorilor
i glicemice i la incetinirea
proceselor degenerative.

vechime prin care bolile pot fi oprite cu

ajutorul unor cure cu ulei de alune pre- |

sat la rece obtinut din fructe proaspit
culese.

Uleiul de alune presat la rece se obti-
ne prin utilizarea unei tehnologii de pro-
ductie ce presupune folosirea unui regim
termic redus. Uleiul extras din miezul
proaspit de alune este foarte gustos si
plidcut aromat, acesta fiind obtinut foar-
te simplu.

PREPARARE. Se sparg si se curiga
alunele de padure. Fructele proaspete se
strivesc (manual sau mecanic) si se trans-
forma intr-o pasti. Aceasta trece prin-
tr-un proces de malaxare lent, care ii per-
mite uleiului si se adune. Pentru a extrage
uleiul se aplici presiune asupra pastei,
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In urma extragerii uleiulul

de alune, rdman niste

urtite care pot fi folosite la
orajiturile de casa.

fortind  eliminarea li-
chidului uleios. Uleiul de alune presat la
rece se obtine doar din prima presare a re-
spectivei paste. Dupi ce acesta a fost pro-
dus, este filtrat de eventuale impuritagi si
apoi este imbuteliat in sticluge mici.

ADMINISTRARE. Pentru evacu-
area completd a intestinului si elimina-
rea celui mai de temut parazit, tenia, se
va lua 1 linguritd din acest ulei in fiecare
dimineata, pe stomacul gol, timp de 20
de zile.

Taina TIMPULUI in care se culege
lunul de leac

De la CALUGARII DIN
BALCANI ne-au ri-

mas multe marturii ale

licientei tratamen-

lor pe baza
alune
pa-

[
|
|

‘v}l(’

Indiferent daci folosim leacuri din
frunze, fructe sau coaji de alun, trebuie
sd abordim o manierd foarte corectd de
recoltare a acestora. '

Fructele alunului de padure se recol-
teazd toamna, doar ciAnd alunele sunt
coapte bine. Dupi ce se culeg, alune-
le se pun la uscat timp de 1 siptimani,
decojindu-se doar inainte de a fi folosite.
Acest lucru trebuie respectat cu strictete
datorita faptului ci avind un insemnat
continut de ulei, alunele tinute mai mult
timp decojite incep si rAncezeasca.

Frunzele de alun se recolteazd doar
la sfargitul lunii iunie, cAnd sunt inci ti-
nere, acestea fiind uscate in straturi foar-
te subtiri, in locuri lipsite de umezeald si
obligatoriu la umbra.

Scoarta gilbui-cenusie se recolteazi
cu foarte mare grija, de pe tulpinile de
1-2 ani, doar primévara, la inceputul ci-
clului vegetativ, atunci cAnd circulatia se-
vei este in plin proces de activare. Se taie
cu un cutitas special fasii de 10 cm lungi-
me, care sunt puse la uscat in locuri mai

putin cilduroase, dar bine aerisite.

PASTA DE ALUNE
impotriva aritmiilor

Alunele sunt reco-
mandate in alimen-
tagia copiilor, adoles-
centilor,  sportivilor,
batranilor, persoane-
lor anemice, femeilor
cu tulburiri de me-
nopauzd, precum si
in cazuri de neurastenie
sau nefrite.

Pentru tratarea acestor boli,
dar si pentru ameliorarea tulburirilor
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