Fasolea verde 2
Stiatica.. ..

® existd aproximativ 150 de soiuri de fasole verde in intreaga lume,
diferentiate prin forme si culori, dar avand aceleasi beneficii;

® contine minerale — precum fier, potasiu, magneziu, fosfor, calciu, mangan
si cupru; cantitdati insemnate de fibre, proteina vegetald, beta caroten;
vitaminele A, C, K, B5, B6, Bo;

® furnizeaza o cantitate mare de antioxidanti - in afara de antioxidantii
obisnuiti (vitamina C si beta carotenul), fasolea verde furnizeaza si o doza
importantd de mangan, antioxidant mineral cu rol protectiv la nivel celular,
prevenind dezvoltarea tumorilor canceroase;

® protejeaza sistemul cardiovascular - studii de specialitate au demonstrat
ca aceasta leguma regleazi nivelul colesterolului in corp; grasimile esentiale
(omega 3) din fasolea verde isi aduc aportul in mentinerea sanatatii

circulatorii siimplicit a inimii;
® imbunatateste digestia — continutul important de fibre alimentare
\ contribuie la mentinerea sanatitii tractului digestiv,
precum si la mentinerea unei senzatii de

g
satietate, care sa elimine tendinta exceselor
. - .
\ B alimentare;

-~/ ® mentine ochii sdnatosi — deoarece

are in compozitie cantitidti
impresionante de vitamina A (in
1000 g gasim 23% din necesarul
zilnic), care stimuleazi si dezvoltarea
0s0asa.

Sfintii, precum si marii parinti si asceti ai nostri, au fost
siei candva copii!

In colectia “Cirtile copiliriei” a Editurii Egumenita, a
aparut seria de carti “Au fost candva copii”, in care
autoarea Ana Iacov povesteste pe intelesul celor mici
despre copildria si urcusul duhovnicesc al unor mari
sfinti si parinti, precum: Sfantul Nectarie, Parintele
Paisie, Parintele Porfirie.

..sisuflet .»-My@

Nu fi
razbunator!

Eu sunt bland si smerit cu inima...
(Matei 11,29)

Nu fi razbunétor, nu rasplati cu rau pentru rau. De ajuns este rautatea
aproapelui tau. Daca vei intoarce rau pentru rau, indoit va fi raul in lume. Daca
nu 1i rasplatesti cu rau pentru rau, el inci isi mai poate stinge rautatea prin
pocdinta. Siasa, curabdare si cuiertare, tu veiimputina raul in lume.

Nu fi razbunator, nu rasplati cu rau pentru rau, ci nadajduieste in
Domnul. El vede si 1si aduce aminte, iar la vremea cuvenita vei cunoaste si tu si
va cunoaste si cel care ti-a facut tie rau ca Dumnezeu vede si tine minte toate.
Poate ca te intrebi in sine: ce am dobandit daca nu am rasplatit cu rau pentru
rau? Ai facut lucrul cel mai intelept pe care puteai si il faci in imprejurarea
aceasta, aildsat lupta tain seama Celui mai puternic decat tine, iar Cel puternic
va lua pentru tine biruinta. Daca intri in lupta ca un facator de rele, ai putea fi
doborat. Drept aceea, lasa lupta ta in seama Celui nebiruit si asteapta cu
rabdare.

Invata de la prunc. Daci cineva il loveste pe prunc atunci caind sunt de
fatd si parintii sai, pruncul nu valovi si el, ci mai vartos priveste la parintii sai si
plange. Pruncul stie ca périntii 1l vor apara. Cum de nu stii ceea ce stie un
prunc? Parintele tdu Cel ceresc e pururi langa tine. Nu fi, dar, razbunator. Nu
rasplati cu rau pentru rau, ci mai lesne cauta spre Tatal tau si plangi inaintea
Lui. Doar in felul acesta vei birui negresit in lupta cu oamenii cei rai.

Nu spune ,rispliti-voi cu rau!”, ci nadajduieste in Domnul si El te va
ajuta!

Sfantul Nicolae Velimirovici, din “Proloagele de la Ohrida”

In cartea “Au fost cAndva copii - Pirintele
Porfirie” sunt descrise intamplarile pline
de intelepciune care au marcat copiliria
micului Anghel, cel care avea sa devina
calugarul Nichita din Muntele Athos, apoi
périntele duhovnic Porfirie.

Cartea este frumos ilustratd cu desene
ce amintesc de stilul picturilor bizantine.



