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Introducere

Postul - sarbatoarea gospodinelor,
bucuria sufletului

Vine postul, bine-mi pare
Pofta imi va creste mare
Si din toate cdte-avem
Sufletul sd ni-l umplem
S-avem post cu bucurie
Si de bine sd ne fie!

,Caci nu este de ajuns abtinerea de la anumite
mancdruri pentru un post vrednic de lauda, ci sa
postim un post primit si bineplacut lui Dumnezeu. Un
post adevarat inseamna indepartarea de rau,
infranarea limbii, abtinerea de la manie, indepartarea
de pofte, de clevetire, de minciuna, de juramant
stramb. Lipsa acestora inseamna un post bun. In toate
acestea, postul este un lucru bun.”

(Sf. Vasile cel Mare - Despre post)

,Este bine sa postesti in fiecare zi, dar cel ce nu
mananca sa nu judece pe cel ce mananca.”
(Sf. Ioan Damaschin - Despre sfintele posturi)
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Odata cu trecerea timpului, parcurgand calendarul,
descoperim an de an sarbatorile care ne fac viata mai
frumoasa si care reprezinta un motiv de bucurie si de
regasire a celor dragi. Dincolo de semnificatia reli-
gioasa, Pastele, Craciunul, zilele de comemorare a sfin-
tilor reprezinta ocazii minunate pentru a transmite o
urare si un gand bun, pentru a ne reintalni in familie
sau alaturi de prieteni, pentru a depana amintiri, a rade
si a ne imbratisa. Pentru a fi oameni si a simti ca apar-
tinem cu adevarat unui grup de oameni.

Randuite cu Intelepciune in calendar, perioadele
de post sunt cele mai potrivite pentru a ne pregati
pentru aceasta reconectare cu cei dragi. Pentru ca, la
final, sa fim curati sufleteste si la trup precum hainele
cele mai bune si mai noi pe care le imbracam pentru o
ocazie speciala. Practic, noi oferim corpului nostru,
dar si sufletului, care este invitat sa mearga alaturi de
trup in toata aceasta perioada, o haina noud, mai sa-
natoasa, mai senind, mai deschisa catre oameni si ca-
tre Dumnezeu.

Dincolo de aceste consideratii legate de relatia
noastra cu semenii si cu spiritualitatea, exista nenuma-
rate argumente pentru care suntem invitati sa imbrati-
sam aceste perioade de post ca pe cei mai buni prieteni
ai nostri.

Primul argument este cel mai important, legat de
sanatate. Bucataria romaneasca este bogata in prepa-
rate de post gustoase si sanatoase, care respecta alca-
tuirea unei farfurii ideale si combina In mod optim
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alimente din cele trei categorii - proteine, glucide,
lipide. Supele, ciorbele, tocanitele atat de savuroase,
gatite cu drag de bunicile si mamele noastre, aduc in
farfurie toti nutrientii necesari organismului. In plus,
sunt gatite In modurile cele mai sandtoase: fierte,
inabusite, la cuptor.

Da, postul este o provocare pentru gospodine, insa
este ocazia cea mai potrivita pentru a descoperi pla-
cerea gatitului, pentru a Iimbina si experimenta arome,
miresme, culori, astfel incat placerea mancarii sa treaca
dincolo de digestie, sa devina un postament pentru
starea noastra generala de bine.

In plus, pregitirea si servirea mesei nu trebuie
niciodat si fie lisate in sarcina unei persoane. In post,
pregdtirea si servirea mesei se pot face Iimpreuna cu
familia, aducand o normalitate in comportamentul ali-
mentar si in perceptia mancarii, oferind copiilor niste
modele de comportament alimentar, ca tot ne confrun-
tam cu obezitatea infantila. Este bine sa stim ca la un
aport sanatos de alimente nu contribuie doar manca-
tul, mestecatul propriu-zis, ci si vorbitul. Ca bine se
spune: vorbim mai mult, mancam mai putin, ne satu-
ram mai repede!

In fata atator beneficii si bucurii care se deschid
odata cu Inceperea unui post, sa ne deschidem si noi
sufletele, sa nu neglijam linistea sufleteasca si gandu-
rile senine, cuvintele frumoase si faptele bune fata de
noi insine si fata de ceilalti, temelia oricarui postitor. Sa
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fim atenti si plini de recunostinta la bogatia care ni se
dezvaluie In jurul nostru, precum in farfuriile noastre.

Si, ca sa nu duceti in nicio zi grija de ce veti manca
si cum le veti gati, iata, in calitate de buni prieteni, va
oferim cu drag aceasta selectie de retete dintre cele
mai gustoase si, pe deasupra, simplu de realizat. Le-am
impartit - ca sa fie usor de gasit si ales cand va intre-
bati ce sa mai gatiti - In feluri de mancare (aperitive,
ciorbe, mancaruri, aluaturi, dulciuri, sosuri), am adau-
gat si preparate cu peste, pentru zilele de dezlegare,
dar si preparate internationale, gustoase si usor de
preparat chiar si in bucatariile noastre de acasa. Pentru
cei care doresc sa urmeze randuielile bisericesti, am
inclus si cateva rugdciuni care sa insoteasca mesele de
post, precum si lista tuturor posturilor si zilelor de post
dintr-un an.

Va dorim sandtate, mese Imbelsugate si toti cei
dragi sa se bucure aldturi de voi de mancaruri gus-
toase, sandtoase si gatite cu iubire!



Rugdciuni pentru inceputul mesei

Rugaciunea inaintea gustarii de dimineata

Tatal nostru, Care esti in ceruri, sfinteasca-Se
numele Tau, vie imparatia Ta, faca-se voia Ta precum
in cer asa si pe pamant. Painea noastra cea de toate
zilele da-ne-o noua astazi. Si ne iarta noua gresalele
noastre, precum si noi iertam gresitilor nostri. Si nu ne
duce pe noi in ispit3, ci ne izbaveste de cel rau.

Rugaciunea inaintea mesei de pranz

Tatal nostru, Care esti in ceruri, sfinteasca-Se
numele Tau, vie Imparatia Ta, faca-se voia Ta precum
in cer asa si pe pamant. Painea noastra cea de toate
zilele da-ne-o noua astazi. $i ne iarta noua gresalele
noastre, precum si noi iertam gresitilor nostri. Si nu ne
duce pe noi in ispita, ci ne izbaveste de cel rau.

Rugaciunea inainte de cina

Manca-vor saracii si se vor satura si vor lauda pe
Domnul, iar cei ce-L cauta pe Dansul vii vor fi inimile
lor in veacul veacului.



Rugdciuni pentru sfarsitul mesei

Rugaciunea dupa gustarea de dimineata

Cuvine-se cu adevarat sa te fericim pe tine, Nasca-
toare de Dumnezeu, cea pururea fericita si prea nevi-
novata si Maica Dumnezeului nostru. Ceea ce esti mai
cinstita decat heruvimii si mai slavita fara de asema-
nare decat serafimii, care fara stricaciune pe Dumne-
zeu Cuvantul ai nascut, pe tine, cea cu adevarat Nas-
catoare de Dumnezeu, te slavim.

Rugaciunea dupa masa de pranz

Multumim Tie, Hristoase, Dumnezeul nostru, ca
ne-ai saturat pe noi de bunatatile Tale cele pamantesti.
Nu ne lipsi pe noi nici de cereasca Ta Imparitie; ci, pre-
cum In mijlocul ucenicilor Tai ai venit, Mantuitorule,
pace dandu-le lor, asa vino si la noi si ne mantuieste.

Alta rugaciune dupa masa de pranz

Slavi Tie, Doamne, slava Tie, Sfinte, slava Tie, Im-
parate, cd ne-ai dat noua bucate spre veselie. Umple-ne
pe noi si de Duhul Tau cel Sfant, ca sa ne aflam inaintea
Ta bineplacuti si neinfruntati, cand vei rasplati fieca-
ruia dupa lucrurile sale.
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Rugaciunea dupa cina

Veselitu-ne-ai pe noi, Doamne, intru fapturile Tale
si intru lucrul mainilor Tale ne-am bucurat. insem-
natu-s-a peste noi lumina fetei Tale, Doamne. Dat-ai
veselie in inimile noastre, din rodul graului, al vinului si
al untdelemnului, ce s-au Inmultit. Cu pace, ne vom
culca si vom adormi, caci Tu, Doamne, indeosebi, intru
nddejde ne-ai asezat.
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Posturile si zilele de post din cursul anului

Zilele posturilor in care se mdndncd peste (dezlegdrile)

Biserica Ortodoxa a stabilit pentru credinciosii
crestini anumite posturi.

Dupa asprimea lui, postul poate fi de mai multe
feluri: ajunarea desavarsita (nu se mananca si nu se
bea nimic, cel putin o zi intreaga), postul aspru sau aju-
narea propriu-zisa (se poate manca la lasarea serii
paine si apa, fructe uscate, seminte etc.), postul obis-
nuit (se mananca doar mancaruri de post), post usor
(dezlegare la vin si untdelemn, dezlegare la peste).

In anumite zile de post, crestinii pot consuma peste
pentru a sublinia importanta unor sarbatori. Pestele a
fost ales deoarece acesta este alimentul pe care l-a con-
sumat lisus Hristos si care se regaseste frecvent in
scrierile biblice.

Dupa durata lui, postul poate fi de o zi sau de mai
multe zile.

Ajunari (posturi) de o zi pe an

Ajunul Botezului Domnului (Ajunul Bobotezei) -
5 ianuarie

Ajunarea din ziua taierii capului Sf. loan Boteza-
torul - 29 august
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Ajunarea din ziua Inaltirii Sfintei Cruci - 14 sep-
tembrie

Miercurile si vinerile de peste an, in afara de cele cu
dezlegare, Insemnate cu harti - miercurea se posteste
pentru ca in aceasta zi a fost vandut lisus Hristos, iar
vinerea pentru ca in aceasta zi a fost rastignit si a murit
lisus Hristos.

Posturi de mai multe zile pe an

Cele patru posturi care cuprind mai multe zile de
peste an sunt: postul Pastelui, postul Sfintilor Apostoli
Petru si Pavel, postul Sfintei Marii, Postul Nasterii
Domnului sau al Craciunului.

Postul Pastelui

Este randuit in cinstea Patimilor Domnului pentru
curatarea sufletului prin ajunare, rugaciune, miloste-
nie, spovedanie si pocainta.

El urmeaza postul de 40 zile al Mantuitorului in
pustie, Tnainte de a iesi in lume pentru propovaduirea
Evangheliei. Tine sapte saptamani, incepand cu Dumi-
nica lasatului sec de branza si se incheie in noaptea
Sfintelor Pasti, la Invierea Domnului.

Inceputul acestui post este mentionat in calendarul
fiecarui an, in functie de data aleasa pentru Paste.

In acest post, nu se mananca carne, oud, branza. De
asemenea, postim de peste, vin si ulei. Se dezleaga la
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vin si ulei numai sdmbata si duminica. Dezlegare la
peste existd numai in ziua de Buna Vestire (25 martie)
si in ziua de Florii, pentru ca sunt praznice Imparatesti.

Postul Sfintilor Apostoli Petru si Pavel

Acest post se stabileste in legatura cu Pastele si cu
Pogorarea Duhului Sfant, care sunt sarbatori cu date
variabile. De aceea, nu incepe la o data fixa, ci tine cand
mai mult, cand mai putin. Se lasa sec insa totdeauna in
Duminica Tuturor Sfintilor, seara, si se posteste pana
pe 29 iunie, ziua Sfintilor Apostoli.

Pentru a afla durata acestui post din orice an, cal-
culim cate zile sunt de la data Invierii (inclusiv) din
anul respectiv panad pe 3 mai.

Daca ziua de 29 iunie cade miercurea sau vinerea,
nu se mananca de dulce, dar se face dezlegare la peste,
vin si ulei. Lunea, miercurea si vinerea nu se consuma
ulei si vin. Martea si joia se dezleaga la ulei si vin.
Sambata si duminica se dezleaga la peste. Dezlegare la
peste este si pe 24 iunie, atunci cand se sarbatoreste
Nasterea Sfantului loan Botezatorul, daca sarbatoarea
este cuprinsa in post.

Daca in zilele de luni, marti si joi cade vreun sfant
mai mare, insemnat in calendar cu cruce neagra, atunci
se mdnanca peste, Insa miercurea sau vinerea se dez-
leaga doar la ulei si vin. Daca miercurea sau vinerea
este in calendar un sfant cu priveghere sau hramul
bisericii, se dezleaga la ulei, vin si la peste.
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Postul Sfintei Marii

Este postul dinaintea Adormirii Maicii Domnului si
se tine in cinstea Nascatoarei de Dumnezeu. Dureaza
doua saptamani, de pe 1 august pana pe 15 august.

Se lasa sec pe 31 iulie, insa, daca aceasta zi cade
miercurea sau vinerea, se lasa sec pe 30 iulie. De ase-
menea, daca sarbatoarea Adormirii Maicii Domnului
(15 august) cade 1n zi de post (miercurea sau vinerea),
se face dezlegare la peste, iar de dulce se mananca pe
16 august. Nu se mananca in acest post carne, oud,
branza si peste. Simbata si duminica se dezleaga la ulei
sivin.

In timpul acestui post, pe 6 august, este dezlegare
la peste pentru ca este celebrata de crestini o mare
sarbatoare religioasa — Schimbarea la Fata a Domnului.

in timpul acestui post, este bine sa se citeasca Pa-
raclisul Maicii Domnului.

Postul Nasterii Domnului sau al Craciunului

Acest post a fost randuit pentru a ne pregati tru-
peste si sufleteste de intdmpinarea Nasterii Domnului.
Dureaza 40 de zile, de pe 15 noiembrie pana pe 25
decembrie.

Se lasa sec in seara Sfantului Filip, pe 14 noiembrie.
Daca aceasta zi cade miercurea sau vinerea, postul
incepe in seara zilei de 13 noiembrie. Se posteste de
carne, oua si branza.
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Lunea, miercurea si vinerea se mananca bucate fara
ulei si fara vin. Martea si joia, se dezleaga la ulei si vin,
iar sambata si duminica se dezleaga la peste, ulei si vin.

Daca in zilele de luni, miercuri si vineri este ziua
unui sfant mare, insemnat in calendar cu cruce neagra,
se consuma ulei si vin; daca este hramul bisericii sau
sarbatoare insemnata in calendar cu cruce rosie, atunci
se face dezlegare si la peste.

Martea si joia se mananca peste, ulei si se poate bea
vin atunci cand cad in aceste zile ziua unui sfant mare,
hramul bisericii sau sarbatori insemnate cu cruce rosie.

In ultima zi a acestui post, pe 24 decembrie (Ajunul
Craciunului), se ajuneaza, adica nu se mananca nimic
pana la ivirea luceafarului de seara, care inchipuie
Steaua Magilor; apoi se poate manca usor (paine, se-
minte etc.).

In ziua Criciunului, pe 25 decembirie, in orice zi a
saptamanii, se mananca de dulce.
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