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Mierea
in BUCATARIE

CE ESTE MIEREA?

Albinele sunt Mierea, amestecatd cu api, era deja
cele care o folositi de atletii de la Jocurile Olimpice
produc. Ele din Antichitate pentru a-si recipita mai
zboari din floare repede puterile! Calititile mierii sunt
in floare i culeg cunoscute de mii de ani!
nectarul

Daci aceastd minune naturali te poate ajuta
sd ai o piele frumoasd, ea are §i proprietiti
antiseptice extraordinare. Mierea

ajutd la cicatrizarea rinilor,
favorizeazi somnul,
calmeazi unele
dureri intestinale,
lupti impotriva ricelii
si a durerii de git.

dinduntrul acestora

pe care, impreund cu
: polenul, le prelucreazi

si le transformd in miere, pe care o
depoziteazi in celulele fagurilor din stup.
Ea le foloseste albinelor drept hrani.
Aceasti substanti, compusi din peste 80%
zahir, contine §i apd, minerale i vitamine.
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Este unul dintre cele mai vechi deserturi si, cu siguranti, unul
dintre cele mai bune!

Serveste-te cu o portie de brinzi de vaci sau de iaurt.

Adaugi doui linguri de miere buni (daci se poate, bio), 0 mani
de fructe uscate (caise, stafide) si simburi prijiti (fistic, migdale,
alune), fird sare, zdrobiti in buciti mari.
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In desert, pietrele seamini cu o grimajoard
de petale de trandafir.
Este si cazul acestui desert micut si delicios!

~ 1506 DE ‘FI}LGIk]‘)E;,
PORUMB -

UsTeNsi g SPECIALE

— Forme pry HARTIE
PENTRU copy BRIOSE

é 4 Topeste cuburile

de tiotolati tntr-o oala Pune Jumé‘ta‘l;e din ‘Fulgii de
antiadevents, la temperatura porumb fntr—un vas adine
medie. Adauga mievea si amestecta si adauga peste ei jumatate
bine ¢u o |in5u\r§ de lemn. ’ din cantitatea de tiotolats.

= 3 g
' Amestetd tncet. Adauga vestul de fulgi de
Porumb si tontinua s3 amesteti ?ana ce toti £u|5ii
s—au impregnat bine tu tiotolata. Varsd vestul de tiotolata si amesteed
din nou. Du?é e -Fu'gii de ?orumb s—au awye\ri'{: bine tu tiotolats, asaz3,
tu a‘)u‘{jovul unei |'m5wi, forf,ii miti din atest amestee tn ‘(:o\rmele Feh‘[:\ru CO‘?'(:.

4rs

La final, lasd ,trandafivii nisipului
, la £rigider pentru doud ove. Ciotolata se
l va ntivi si vei avea un desert delicios cave va £i atit

m_ pe gustul gurmanzilor mici... ¢4t si al celor mavil
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% RETETE DULCI-SARATE #
Miares min tte potrwdic doar perdie dacerfurt!
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Tartina cu branzi de capri este delicioasi si se pregiteste foarte
repede! Poate fi consumati cu o frunzi de salati verde proaspiti
$i cu rosii savuroase, stropite cu putin ulei de misline.

<1 4
Roaga un adult si pund euptorul
la neilzit la 200°C. Unge tu
unt felia delicioasd de pAine.
Pune deasu?\ra mai multe vondele
de beinza de capri.

2=
Pune tartina
la tuptor timp de @
minute. Stoate—o tu 5\ri‘)5 si
adau5§ pe brinz3 o Iingwé
de miere de saledm. Pune—o
din nou la CMP{:or '{:im? de
& minute si.. savureazi.




Poti si servesti acest fel de mancare A
CU Orez sau Cu Cuscus. :

Y

Roagé un adult s curete
si s3 taie morctovii T
betisoare si sa te a)u{:e sa
pregatesti o supa din

| ¢ubul de supa si

300 ml de apd fiarts.

INGREDIENTE
MORcCoOvy

FINGURA DE MIERE

2 s

lh‘{:\r-—o cvah‘ca, mabusa baConul Adauga wor&ow,
| savea, pipevul si atoperi—le tu supd pand la {)ﬁma{:a‘{:e
| Adaugd mievea si amestecd bine. Lasd s3 Fiarb3 la
Lot mit tntre 20 si 20 de minute,
| ?3n§ ¢And mortovii se fnmoaie

bine. Adauga smantina, apoi

las3 la fiert tned 5 minute,

tontinudnd s3 amesteti.

POFTA BUNA!
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D CONSTRUIESTE-TI UN LEAGAN] &P

De un leagin poti si te bucuri la orice vArsta! N
Sd visezi cu picioarele in aer si cu pletele in vAnt...

Verified s nu Fie tuie fn
Cautine. A\?oi, syalé-—l bine
Cu apa si sapun.

';4;’: ~ =
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Daca ploud, ta s3 nu se atumuleze apa fn
interiorul cautiutului agitat, r0aga un
adult s3 facs cinei sau sase gduri miti,
und |3n5§ alta.

3 e

Gaseste un opat tu o treangd suficient de

puternicd pentru a sustine atdt greutatea ta,

¢4t si pe ¢ea a persoanelor cave i vor folosi

leaganul. [deal, treanga trebuie s fie la 2,5 m

dis‘[:ah'!:i de sol si s3 aib3 cel Fu‘l:in Zm |un3ime,
¢a sa poti si-ti agdti leaganul tn mijloeul ei.
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Roaga un adult s3 agate de [

treanad tapatul sfovii tw |
wn nod strdns (vezi p- 12).
Foloseste un nod pestarese

- (vezi p. 12) ¢a s3 prinzi
= celalalt capat de sfoars

de autiue, tn yar{:ea

obusd gauvilor miti. A N -
P Inainte s3 te urti % leagin,

vevifici-| daed este solid si
vezista la areutatea ta, apoi..
ia—ti zbovul!




. - MATERIALE -
1 SCANDURA CROASA, DE APROXIMATI
LUNGIME §I 40 DE CM LATIM

:ORT GROASE, DE 2,5 M LUN

A<l

Cu\réﬁ séSndwa, freat—o
tu smivghel si, dacd vrei,
voFse§‘Ee—o M Culoarea ta
preferats. Apoi, |aeuieste—o
€a s—o ProfeJeZi de ih‘l‘,eVnPe,Y‘ii-

2%

Roaa3 3

d9d un adult sa dea, tu ajutorul

unei bormasini, ¢4 rig

‘c masini, Late doud géuv-' la
' ‘ 1
iecare dintre capetele selndurii

'5.% o
| LEAGANUL DIN SCANDURA &

el el s el e



Leags sforile de o eveangs
groasa, tu cite un nod de
staun (vezi P 12), la o
distants de a?roxima‘l:iv
50 de ¢m wna de alta.

Treti wna dintre sfori
yrin‘{:r-una dintve gauri, apoi
prin cealalts, aflati de aceeasi
yar{:e, si £3 deasuy\ra un nod
mavinarest simplu (vezi p. 12).

sfoara.

?nain‘te s3] -Folose;‘{:i,
asiqura—te £3 leaganul tau
este sufitient de vezistent/

Protedeazi la fel si tu cealalts

= De asemenea,
poti si-ti decorezi
leaginul cu flori
sau cu iederi, ca
~ sd-i dai o notd
romanticd si sd se
- potriveascd mai
 bine cu locul in = \

care se afli.

. enmuiatsa
= decoratiunile,
foloseste fir de
unditi transparent.

Schimbi regulat
florile, in functie de
anotimp si de
preferintele tale!




7 Noduri MarINAREgTI

Ca sd-i prinzi bine leaginul de o creanga =
sau ca sa-(i legi ambarcatiunea de un ponton, jati cAteva nodur;
bine cunoscute. F4 exercitii si le faci si sd le desfaci pAna cind le
stipanesti perfect.

@) N ODUL DE SCAUN D

Este un nod puternic, dar ugor de 4
desficut! Ca si nu uiti cum si-1 faci, S
gandeste la urmitoarea frazi: les din lats £4ntina.
fantani, ocolesc copacul, apoi cobor
din nou in fintani“,

Cobor din nou
_ ™ £ontin.
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i |3 J? -
X"j 1 Nu—mi mai \ramsne

et decs{: s3 S‘l:\’shﬁl

3 S : {
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f } 1\ 3 coyacul.
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a%s) N ODUL SIMPLU &0

Este un nod foarte practic, folosit pentru a impiedica obiectele si alunece! Este ugor de
ficut, dar nu este prea simplu de desficut. Mai este numit si,nodul in formi de opt*.

<1 A
L F3 o buela.

| P

L

i @
= K= Strénae!
Trece Frsnghia APoi trete—o prin >

pe dedesubt. buela pe deasupra.
[12)




(> N ODUL LAT T©D

Este un nod usor de ficut, care poate fi folosit ca si legi
doui sfori intre ele sau chiar ca si-ti innozi sireturile.

=

F3 un prim nod Cu ca?e{:ele
celov doud sfori.

<1 2

Apoi, mai £a
un nod, da\r ?n
celalalt sens.

D) N ODUL DE ANCORA D

Ca sd agitdm o sfoard de un inel sau de un obiect si ca si-1 impiedicim si alunece,
facem un nod de ancori. Atentie, odati strns, va fi greu de desficut!

P4 D2 28 24 D5

Mai nt5i, Cayé‘{:ul mai F3 apoi ,0 Ayoi Med L0 S{:\r.’a\nge
WEasoari seurt al fringhiei jumdtate de  jumatate £a s3 nu se
sfoara pe inel  trece—| prin tele  mod®, £athn de nod", in desfaci.
de doud ovi. doud butle. imagine. acelasi sens.
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