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2022 - anin care firma Lignum Vitae
implineste 20 de ani de activitate
in slujba sanatatii celor din jur prin produsele Energy.

Produsele naturale Energy sunt bazate pe formule certificate
stiintific si fabricate cu ajutorul tehnologiei ultramoderne, pe bazd
de extracte din plante si informatii preluate din cristale, se remarcd
prin calitate si efecte benefice in preventia si pdstrarea sdndtdtii.

Compania Lignum Vitae a fost infiintata in dec. 2001- ian 2002
de cdtre d-nul Popa Vasile Ivlavius, care aldturi de cdtiva oameni
care am pus suflet la deschiderea ei pe piata romdaneascd, iar unii
dintre noi am rdmas fideli, umdr la umdr sa contribuim si in prezent
la cresterea ei.

Pare cd afost ieri, cdnd am facut primii pasi timiziin marea noastré
aventurd de a aduce pe piata romdnesca gama performanta de
produse a companiei Energy din Cehia. Incerc sd derulez evenimentul
in memorie la acel start si imi amintesc o multitudine de evenimente
si experiente care ne-au adus la ziua de azi... Acesti 20 de ani au
zburat foarte repede, dar promitem sa facem tot posibilul sd
continudm aceastd muncd frumoasd si sa inaintdm mai departe pe
acest drum deschis de d -ul Popa Vasile Ivlavius.

Printre primele produse aduse pe rafturile noastre, a fost
~pentagrama” a cdrui mod de prezentare era in sticle de 200 de ml
inchise la culoare cu un design pe care azi il consideram ,vintage”.
Ulterior, in timp si-au schimbat atat modul de prezentare, tot mai
modern si mai usor de administrat cat si compozitia. Daca la inceput
erau stabilizate (conservate) pe baza de alcool, pe parcurs locul
alcoolului a fost preluat de fructozd, iar in de prezent extractul de
humat care detine calitdti mai performante si confera posibilitatea
ca produsul sd aibd calitatile amplificate.

Portofoliul Lignum Vitae detine in prezent peste 50 de produse:
suplimente destinate cresterii imunitatii (Vironal, Drags Imun,
Imunosan, Fytomineral..), echilibrdrii  functiilor organismului
(Regalen, Renol, Gynex, Korolen...), produse de ingrijire personald
(creme, sdpunuri, sampoane) si pentru mediul ambiant (gama
Spiron).

Vanzdrile se realizeaza atat prin depozitele partenere, cdt si prin
intermediul farmatciilor, magazinelor si cabinetelor medicale cu
specific naturist.

Firma Lignum Vitae editeaza trimestrial o revistd cu informatii si
articole despre produse care poate fi citita atat in formatul pe hartie,
cat si on-line pe site-ul firmei la adresa www.energy.sk/ro.

Daniela Harangus
Director Lignum Vitae



Sa vorbim
espre Detox
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Daca ai trai intr-un mediu curat, ai bea apa
curatd, ai manca doar mancare organica si eco, iar
gandurile tale ar fi luminoase si vesele ti-as spune ca
nu e nevoie sa-ti faci griji pentru detoxifiere. Desi
este adevarat, corpul nostru genereaza substante
toxice, indiferent cat de sanatos este stilul nostru de
viatd, el poate face fata si este capabil sa scape de
astfel de substante.

Ficatul are un rol esential pentru sandtatea
intregului corp. De la productia sucului biliar si
administrarea nivelului de energie si hormoni pana
la eliminarea toxinelor din organism. In plus ficatul
are si o capacitate uimitoare de autoregenerare,
producand celule sanatoase in locul celor care au
fost distruse, dar acest lucru nu inseamna ca se
poate abuza de puterile pe care le are.

Corpurile noastre sunt mai inteligente decat
credem. Corpul pur si simplu nu poate permite
substantelor toxice sa circule prin organele sale
vitale si de aceea curata orice mizerie.

Daca nureuseste atunci substantele reziduale
sunt ,maturate sub covor “ si depozitate in locuri
pe care le considera mai putin importante.

De exemplu, metalele grele sunt depuse in
tesutul adipos, ceea ce ar putea fi unul dintre
motivele pentru care organismul refuza sa arda
grasimea corporald, deoarece ar avea ca rezultat
eliberarea acestor metale in sange. Alte substante
reziduale sunt depozitate in articulatii (acid uric) si
ligamente, altele devin incapsulate pentru a forma
chisturi. Corpul face depozite de deseuriininteriorul
sau daca nu exista timp pentru a curata
corespunzator si, de indatd ce corpul are timp sa
facdin sfarsit munca, dd dovada de un adevarat zel.
Dar, dupa cum stim, timpul este intotdeauna limitat.

Metode de detoxifiere

Urmatoarele metode de detoxifiere ale
organismului cer sa dorim cu adevarat sa ne ajutam
corpul. Vointa puternica este singura moneda pe
care o putem folosi pentru a,cumpara”timp pentru
ca corpurile noastre sa se detoxifice.

1. Postul intermitent sau alte posturi.

Daca reusiti sa nu mancati cel putin 17 ore intre
mese, sustineti capacitatea naturala a organismului
de a se auto-restaura, pe care expertii 0 numesc

autofagie. Autofagia este un mecanism foarte
complex, rafinat prin evolutie, prin care organismul
mentine conditii stabile prin descompunerea
propriilor componente reziduale sau deteriorate.
Omul de stiinta japonez Yoshinori Ohsumi a fost
distins cu Premiul Nobel pentru Fiziologie si
Medicina in 2016 pentru cercetarile sale asupra
procesului de autofagie.

Datorita autofagiei, corpul nostru poate recicla
cantitati uriase de aminoacizi si poate economisi
multd munca si “materiale de constructie” pe care
altfel le-ar obtine din alimente. Autofagia este o
strategie de castig, in timpul cdreia celulele
deteriorate sunt curatate astfel li se reda capacitatea
de regenerare. Autofagia explicd de ce postul nuva
face neaparat sa pierdeti masa musculara si de ce
alimentele care nu sunt bogate in proteine nu sunt
neapdrat daunatoare pentru organism.

Autofagia poate fi stimulata si in alte moduri
decat postul: poate fi sustinutda prin restrictie
calorica (pur si simplu mananci mai putin),
antrenament intensiv pe termen scurt (antrena-
ment pe intervale de intensitate mare) sau folosind
unele plante cum ar fi curcuminul care se gaseste in
radacinile de turmeric. Toate metodele mentionate
mai sus pentru a sustine refacerea corporala sunt
factori de incredere in promovarea longevitatii, prin
urmare este cu siguranta bine pentru tine sd eviti sa
mananci in exces, sa urmezi din cand in cand post,
sa te antrenezi in mod regulat si sa aplelezi la plante
care sustin detoxifierea.

2. intarirea sau curgerea energiei intre foc si
apa

Sauna este 0 metoda straveche de detoxifiere, in
timpul cdreia substantele reziduale pardsesc
organismul prin transpiratie crescuta. Desigur, acest
lucru se poate realiza si sub paturi, care este una
dintre metodele cu adevarat eficiente de vindecare
a diferitelor boli virale. Efectele combinate ale
caldurii si frigului, in general, sustin fluxul de energie
in corpul dumneavoastra siimunitatea generald. Cu
toate acestea, nu multi oameni acceptd ca se pot
obtine rezultate similare utilizdrii unei saune prin
JAntarire” in apa rece. Cand temperatura scade,
mecanismele noastre de termoreglare incep sa
genereze caldura. Energia incepe sa curga si se
elibereaza substante inutile si toxice. Dacd esti
dispus sa iesi in afara zonei tale de confort, primesti
o doza uriasa de endorfine, care te vor face sa te
simti fericit.
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3. Metoda de respiratie Wim Hof

Tehnica de respiratie Wim Hof este realmente o
metoda de respiratie cu meditatie similara cu cea
practicata de calugarii din Himalaya. Aceasta consta
in inspiratie si expiratie constientd. Aceasta tehnica
speciala de respiratie poate face sangele mai alcalin
si, asa cum au demonstrat studiile stiintifice
ulterioare, poate elimina microorganismele
nedorite si produsele lor toxice din organism. Desi
aceasta metoda este simpla si nu necesita foarte
mult timp, din experienta mea oamenii sunt prea
comozi sa aplice in fiecare zi aceasta tehnica.

Curatenia o facem pentru corpul nostru!

Daca e sa completam si cu alte terapii naturiste
exista suplimente naturale care vin in
ajutor. Daca e nevoie de a scdpa de tot
ce a “maturat sub covor” corpul, atunci
Cytosan este cel mai potrivit . Contine
substanta extraordinara, bioactiva,
numitd humat, care reprezintd un
amestec de acizi humici si fulvici care fsi
au originea in depozitele de lignit si
turba din degradarea treptatd a masei
tertiare  organice.  Aceasta, in
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combinatie cu silimarina si acidul succinic, sprijina
curatarea organismului si sustine un ficat sanatos..

Ideala este combinatia Cytosan cu Regalen, un
concentrat din mai multe plante medicinale care
stimuleaza capacitatea ficatului de a detoxifica
organismul mai repede.

In plus nu uitati sa beti multd ap3, s ramaneti
hidratati in tot acest timp al detoxifierii pentru ca
apa are puterea de a spala tot ce trebuie eliminat.

Mgr. Tereza Viktorova
Preluat din revista Vitae- Cehia

CYTOSAN

Despre verdeturiin detox!

Frunzele de toate nuantele verde, roz, rosu, albe si toate frunzele care apartin unor legume
sunt benefice si de introdus in alimentatie mai ales in detox.

Tn special primévara, ele sunt o sursé ideald de energie proaspata un mare ajutor pentru
organismul nostru in lupta impotriva asteniei de primavara.

Putem apela la tot felul de salate - salata verde, romana, varza chinezeascd, rucola, spanac,
cicoare, kale, praz, rubarbd, telina, patrunjel, macris, loboda, urzici, frunze de papadie. Putem
include si sparanghelul, usturoiul, ceapa verde si multe altele

Pigmentul verde al clorofilei este cel care confera plantelor si frunzelor culoarea. Este
principalul factor in procesul de fotosinteza (transformarea luminii in energie). Dar lucrurile nu
seincheie aici. Mai sunt si alti pigmentiin frunze, cum ar fi carotenoidele (galben, portocaliu,
rosu), dar in cantitati mai mici. Combinarea acestor pigmenti cu clorofila face ca verdele
frunzelor sa aiba diferite nuante.

Clorofila este principalul pigment al vietii plantelor iar in corpul uman hemoglobina este
pigmentul de culoare rosie prezent in sange care transportd oxigen si nutrientii. Clorofila se
numeste si “sangele verde” deoarece compozitia ei este foarte asemanatoare cu sangele uman,
diferenta constd intr-un element important, pentru clorofila este magneziul, pentru ’

hemoglobind este fierul.

Legumele cu frunze contin o cantitate mare de clorofild, acid folic, vitaminele A, C, E, potasiu,
magneziy, calciu, zing, sodiu, fier si alte elemente si binenteles apa.

De ce sa introducem cat mai multe frunze verzi?

Clorofila din frunze ajuta la cresterea nivelului de oxigen din tesuturi, la accelerarea
proceselor de recuperare in tesuturile deteriorate, precum si la nutritia completd a celulelor
sandatoase.

Sa privim verdeturile ca pe o grupa alimentara distinctd de celelalte legume, cu un continut
scdzut de calorii, dar care sunt o sursd excelenta de proteine usor asimilabile de catre organism.

Aminoacizii care se gasesc intr-un procent mai redus intr-o planta, apar intr-un procent mai
crescut in alta. Atunci cdnd consumam frunze verzi, asimildm aminoacizi, pe care organismul
nostru i va utiliza pentru a-si construi partile componente potrivit ADN-ului nostru unic. Aceste
proteine contribuie la digestia celorlalte alimente consumate la aceeasi masa stimuland
secretia de enzime digestive, putand fi astfel combinate cu oricare alte alimente.

Frunzele verzi sunt o buna sursa de acizi grasi omega-3, extrem de importanti atat in
preventia cat si in tratamentul bolilor cardiace, a cancerului, a tulburarilor imunitare, a obezitatii,
a diabetului, a depresiei, a artritei si altor procese inflamatoare.

Verdeturile aduc o cantitate bund de fibre, esentiale in eliminarea reziduurilor din organism
si in reducerea colesterolului. Este dovedit ca fibrele previn bolile tumorale, echilibreaza
glicemia, mentin sanatatea intestinelor, previn formarea calculilor biliari, protejeaza si hranesc
microbiomul de fermentatie care produce antioxidanti (bacteriile bune), ajuta la scaderea in
greutate si elimina starea de supraalimentare.

Frunzele verzi se pot introduce foarte usor in dieta:

Legumele cu frunze sunt potrivite pentru suc si combinatii atat in bauturi de fructe, cat si de
legume.

— Sub forma de salate crude aldturi de mancaruri gdtite, la mesele principale ale zilei

—Sub forma de salate in combinatie cu alte cruditati si 1-2 alimente consistente, de exemplu
fasole, naut, oua, branza, carne.

— Sub formd de sucuri verzi cu pulpa facute la blender (smoothies/shakes) in combinatie cu
diverse fructe si seminte — este un mod delicios si simplu de a introduce frunzele verzi in dieta.

— Sub forma de sucuri proaspete prin presare la rece, in combinatie cu fructe (mere,
portocale, ananas, rodie) sau legume (morcovi, sfecla rosie, telind).

Mie personal, imi place salata verde obisnuita cu un dressing dulce-acrisor sau salata de
rucola cu gustul ei amar in combinatie cu bucdtele de branza de capra prdjita si nuci de pin.
O altd salata ar fi varza de Bruxelles taiatd langa alte legume, cu un pic de cuscus si oua de
prepelita. Sunt multe idei de salate, eu am zis despre cateva preferate, dar in mod sigur puteti
sa experimentati multe alte combinatii de frunze si de legume cu frunze.

Fiz. Harangus Daniela

Lignum Vitae




Durerile de ureche

Durerea de ureche anuntd de cele mai multe ori
inceperea stagnarii sistemului limfatic. Multe dintre
simptomele urechii anunta de fapt, afectari de
diferite grade ale rinichilor, acestia fiind organele
cele mai importante ale eliminarii reziduurilor de la
nivel celular - cu alte cuvinte, organele prin care
intregul sistem limfatic al corpului se curdta.

Cauze emotionale si fizice

Stresul, frica, trairile puternice, chiar si bucuria
foarte intensd, pot afecta suprarenalele, ("glandele
de stres” situate deasupra rinichilor) si sa le afecteze
functia. Dar si cauze fizice, precum alimentatia
nesdnatoasa, oboseala, poluarea (substante
chimice, gaze, radiatii etc) pot incetini filtrarea
renala.

Durerile de ureche sunt simptome
frecvent intalnite la copii

La copii - semnalele de "infundare”ale sistemului
limfatic sunt foarte rapide si intense - de la secretii
nazale, stranut si tuse care nu se mai opresc, pana la
dureri de ureche, ochi inrositi si eruptii pe piele.
Constipatia poate reprezenta una dintre cauze.
Verificati la copilul care se plange de durere de
ureche dacd a iesit sau nu cu scaunul in ziua
respectivd. Adesea, veti putea trata durerea de
ureche, tratand constipatia cu cateva prune uscate
si un pahar cu apa, plus cel mult un supozitor cu
glicerina.

Datorita stagnarii limfatice din zona capului
orice durere in aceasta zona este un semn de
atentionare.

O simpla otitd catarala (o inflamatie a tesuturilor),
poate fi tratata natural cu preparate care au actiune
antiinflamatoare. Boli mai grave, precum o otita
supurata (puroi in ureche) sau o complicatiile
precum mastoidita (o afectare a osului din dreptul
urechii) sunt considerate grave si periculoase si se
trataeaza mai complex.

In zona capului existd multe organe importante
si vitale - dintre care amintim organele de simt,
sistemul endocrin (glanda hipofiza - pituitara si
epifiza - pineald) si sistemul nervos central (creierul
si trunchiul cerebral) - cu tot cu vasele de sange si
nervii aferenti. Stagnarea limfatica inseamnad
presiune pe oricare dintre aceste organe vitale si
punerea in pericol a multor functii ale corpului.

Durerea de ureche este o alarmd pentru oricine,
atat pentru copii cat si pentru adulti

Manifestari la adulti

La adulti nu mai apar simptome precum “dureri
de ureche”decat in putine situatii, pentru ca cei mai
multi adulti au deja o stagnare limfaticd avansata
(depozitele de mucus din zona capului din ce in ce
mai compacte). Si atunci, cei mai multi dintre adulti
prezinta alte simptome ale urechilor - precum
“zgomote in urechi” - de diferite feluri - numite
medical “tinnitus”

Stilul de viata sanatos reprezinta partea esentiala
arefacerii sanatdtii. Produsele naturale sunt ajutoare
inestimabile in sustinerea eforturilor de detoxifiere,
in ajutarea rinichilor sa-si reia functiile blocate si in
sprijinirea organismului sa elimine reziduurile
acumulate in perioade indelungate de stagnare.

Dr. Soescu Sorina
Centrul Natura - Constanta

Stop durerii urechii, avem Audiron!

Inflamatiile urechii medii, frecvente, mai
ales la copiii mici, care se manifesta prin
dureri care epuizeaza atat copilul cat si
parintii in special, atunci cand se declaseaza
noaptea.

Audiron este un complex de substante
care actioneazad antimicrobian, antiinflamator
si are efecte in alinarea durerii intense.

In inflamatiile acute sau cronice se fac
instilatii in ureche cu 1-2 pic. de 2-3/zi. timp
de doua saptamani dupa care se face o
saptamana pauza.

Audironul poate fi utilizat si in rinite.
Dupé o curatire prealabila a nasului se va Audiron se aplica direct pe zona afectatd sau
face o stergere find a cavitatii nazale cu un folosind un tampon de bumbac de mai multe ori pe
betisor imbibat in Audiron sau instilatii zi.
nazale cu ser fiziologic in care se dizolva - 1n cazul afectiunilor urechii: local 1-2 picaturi de 2
cateva picaturi de Audiron. Substantele ori/zi, direct in urechi;
active patrund in staturile mai profunde ale herpes, afte, micoze: local, direct pe tesutul
nasului neaviand efectele negative ale afectat, 1-2 picaturi de 3-5 ori/zi;
picétur”or clasice care ataca mucoasa dureride gét11'2 picéturidirect pe locul inflamat,
nazali. de 3-5 ori/zi sau gargara cu solutie diluata de

Stafiloccocus aureus este bacteria cea Audiron;
mai intanita care duce la cronicizarea rinitei afectiuni ale mucoasei nazale: se amesteca 30
la copii mici. Audiron are calitatea de pic. diluate in 100 ml ser fiziologic. Din aceasta
antibiotic natural eficient la multe tipuri de dilutie se utilizeaza 1-2 picaturi de 2-3 ori/zi.
stafilococi. Hemoroizi: direct pe tesutul afectat, 2-3 picaturi de

In dureri si inflamatii ale urechii (dar féird 3-4 ori/zi.
scurgeri purulente), otite, tulburdri de auz,

acufene _ . In concluzie sunt multe motive pentru care
In unele afeciuni pentru a fi mai Audiron ar trebui sd fie prezent in trusa medicald a

eﬁaen.t ca rezult.at, e fiecdrei familii mai ales acolo unde sunt copii mici.
remediu de drenajrenal, respectiv, Renol.

Compozitia Audironului

Combinatie de extracte bioinformationale si
uleiuri eterice in alcool din: floare de castan salbatic,
napraznic, frunze de patlagind, radacina de
tataneasa, canepa codrului, caltunasi, sangele
voinicului, rasina de smirna, Vitamina E.

Alte recomandari ale Audironului ar fi antivirale si
antibacteriene, eficient siin dureri de gat, afte bucale,
micoze, in tratamentul herpesului, dezinfectant in
eczeme, muscaturi de tantari, taieturi. Se poate utiliza
in parodontoza asociat cu pasta de dinti Diamond, in
tratamentul hemoroizilor asociat cu crema Ruticelit

Mod de utilizare:

Stop durerii urechii,
avem Audiron si Renol



Caltunasii sau Condurasii sunt plante de culturg,
agatatoare, fara peri pe frunze sau tulpini, cu flori
portocalii de 4-5 cm in diametru, prevdzute cu
pinteni. Este frecvent cultivatd in gradini sau in
ghivece, in special in mediul rural.

Compozitia chimica

Planta contine izotiocianat de benzil si
tropeolinozid care, sub actiunea mirozinazei, pune
in libertate iztiocianat de alil. Planta mai contine
acid erucic, izo-quercitrozid, camferol-glicozid, acid
nitril alfa-fenil-cinamic. Florile contin 130 mg acid
ascorbic, zeaxanting, luteina, camferol sub forma de
glicozid, si heleniena. Semintele contin 26%
proteine, 10% ulei care contine 72% acid erucic si
21% acid eicosenonic, un amiloid si glicozidaze.
Pericarpul contine acid clorogenic. Frunzele contin
200-465 mg vitamina C, iar petiolii 100-160 mg
vitamina C. Compozitia chimica este mult mai
complexa, dar nu vom intra in amanunte.

Farmacologie

Dupa cercetari recente, aceasta plantd este
consideratd ca avand actiune similara cu cele mai
moderne antibiotice. Actioneaza asupra entero-
bacteriilor pyogene, a bacilului tific si dizenteric.

Avantajul fata de antibiotice este ca prepa-
ratele pe baza de Caltunasi nu afecteaza flora
intestinala normald si nu au efecte nocive asupra
parenchimului renal.

Recomandari

Se recomanda in special in infectiile uro-renale
(ureterite, uretrite). | se atribuie acestei specii si
actiune antitumorald. In multe tari, planta este
recomandatd ca bacteriostaticc, emenagog,
expectorant, antifungic, laxativ, imunostimulator,
avand o gama foarte larga de indicatii terapeutice.

— e - : \ . : ] o

‘* ‘ a It u n a S I I Vg o { T Y, Mod de preparare si administrare
: ol ' Forma cea mai simpld de administrare este ceaa
o0 \ K . e frunzelor proaspete (10-15 g) in amestec cu

1 J N : salatele de primavara, timp de 8 -10 zile.

: o n u ra S I : ' Speram ca aceastd noutate fitoterapeutica sa
£ P J l ) - y aiba efect si in randul cercetatorilor din tara noastra,
- v o : : . : care ar trebui sa ia initiativa de a prepara

ropaeo’um malus ) I £ ! _ : medicamente standardizate, bine experimentate si
5 y : " o ~3 - precis dozate din aceasta valoroasa planta.
'tq.se regdseste in produsele ficoie | v . v Contraindicatii

cremele

-
._. .. J-Q
Y o Y

s' ] Joy - i : : " Respectand dozele prescrise, nu prezinta
. contraindicatii. Nu se va utiliza in timpul sarcinii.

Prof. dr. Ovidiu Bojor
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Considerata o minune ai naturil, ‘
folosita in numeroase retet cu

i

< ”

Leurda a fost numitd” Planta mileniului trei
datorita proprietatilor si beneficiilor sale pentru
organism. Cu un gust foarte asemandtor usturoiului,
dar cu o prospetime aparte, leurda este numitd
Allium ursinum sau Usturoiul ursului.

Mai multe studii au ajuns la concluzia ca leurda
are chiar mai multe proprietati terapeutice decat
usturoiul pentru organism. Acest lucru se datoreaza
se pare, faptului ca leurda creste in mod salbatic,
pastrandu-si insusirile nealterate. Modul in care
poate fi recunoscutd si diferentiata de alte plante
toxice este dat exact de asemanarea cu usturoiul.

14 — Lignum Vitae
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Frecarea frunzelor de leurdd intre degete si
verificarea mirosului de usturoi poate fi de ajutor.

Leurda are efecte benefice asupra inimii, a
vaselor de sange, dar si asupra digestiei (depurativa
si detoxifiantd). Stimuleazd sistemul imunitar,
detine proprietdti antiseptice si antivirale naturale.
Se recomanda a se consuma cruda in salate sau
preparata in diverse feluri de mancare.

Sucul de leurdda combate reumatismul
degenerativ si se obtine prin macerarea frunzelor
de leurds, taiate si puse intr-un borcan peste care se
pune apa calda. Macerarea pentru a obtine sucul de
leurdd dureaza 4 ore. Se filtreaza si se bea imediat.

Retete cu leurda

Sos pesto de leurda

Dacd iubesti sosul pesto, aceasta este o alternativa delicioasa si foarte simpla de preparat. Pentru un gust
aparte putem adauga in reteta de sos pesto de leurda si cateva bucdtele de miez de nuca.

Ingrediente:

+ 100 g leurdg,

« 70 g muguri de pin,

+ 60 g ulei de masline extra virgin

+ Y2 lingurita de sare

Mod de preparare: Adaugam leurda, mugurii de
pin sisareain blender si se mixeaza pana se transforma

intr-o pasta. Adaugam apoi, treptat, uleiul de masline
si sarea si totul e gata bun de servit.

Supa crema de leurda

Supa crema de leurda are un gust delicios, este
plina de nutrienti si are o prospetime aparte.

Ingrediente:

+ 1 ceapa maruntita,

+ 1lingura ulei de floarea soarelui,

« 250 g cartofi taiati in forma de cubulete,

+ 125 g leurda tocata marunt,

+ 11supa de legume sau apd,

+ 1 lingura de bulion, putind zeama de lamaie,
sare si piper dupa gust

Mod de preparare: Cdleste ceapa, adauga,
apoi, cartofii, amesteca bine, dupa care adauga si
supa de legume in tigaie. Dupa aproximativ 20
minute, cartofii ar trebui sa fie fierti. Adauga leurda,
las-o sa fiarba cateva minute si opreste focul.
Foloseste blenderul pentru a transforma compozitia
in supd crema.

Serveste supa asezonata cu sare, piper, zeama
de lamiae si cucrutoane de paine prajita.

Tarta culeurda

Ingrediente

Pentru aluat: 2 oud, 50ml ulei, 250ml iaurt, 300g
faina, 1 plic praf de copt

Un aluat foitaj gata preparat

Compozitie

+ 250 g telemea

+ 3oua

+ 2 legaturileurda

+ 150 ml smantana

« 150 ml lapte

« Sare si piper dupa gust

Mod de preparare: Frunzele de leurda bine
spalate se opdresc doua minute in apa clocotita si

se lasa la scurs. Branza se faramiteaza si se amesteca
bine cu oudle batute cu lapte si smantana.

Aluatul se asaza in forma de copt, inlaturand
marginile care trec de buza vasului. Se toaca leurda,
se amesteca bine cu oudle, branza, sarea si piperul,
se toarna totul peste aluat si se lasa la cuptor pentru
35 de minute. POFTA BUNA!
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