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Introducere

Iarna este anotimpul sarbatorilor, al zépezii,
al bucuriei cadourilor, al emotiilor, al ceaiului
fierbinte, al aromelor dulci ce ne cheami in
bucitarie, dar si anotimpul intimitatii, al timpului
petrecut in caldura ciminului.

E timpul povestilor minunate, cand vremea
de afard ne indeamna la introspectie, e vremea
bilantului interior de sfarsit de an. Ce am ficut
bun si important in acest an pentru mine, pentru
sufletul meu, cu cata iubire mi-am hranit inima,
cata fericire si bucurie am raspandit in jurul meu?
Cate momente de alinare si intelegere oferite pri-
etenilor sau chiar necunoscutilor am strans ca pe
niste comori in suflet? De cate ori am ficut pe
cineva si rada sau de cate ori am rés din toata
inima §i ne-am bucurat? Am multumit plini de
recunostinta cuiva cunoscut care ne-a ajutat sau
pentru surasurile minunate pe care le-am primit?
De cate ori ne-am bucurat de lumina résaritului
pentru ca ne-a gdsit pregdtiti pentru o noua zi?
Ne-am ijubit pe noi insine cu adevérat, ne-am
acordat atentia de care aveam nevoie? Toate aces-
te momente sunt nestemate ale sufletului nostru,
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de care acum a venit vremea sa ne bucuram.

Desi ne-am obisnuit sa asociem iarna cu
zdpada sau cu vacanta de sdrbétori, pentru cg,
de reguld, din acest moment incepe sid scadd
temperatura, din punct de vedere ayurvedic
iarna vine cu mult mai repede.

Data de 15 octombrie este momentul de
inceput pentru ceea ce indienii considera a fi
anotimpul rece si uscat. E adevérat ca pentru noi,
cei care locuim intr-o zona cu o clima temperat
continentald, iarna nu este deloc uscati, dar
efectul acestui anotimp asupra trupului nostru
este de amplificare a starii de rece i uscat.

De aici si dorinta multora dintre noi de a ne
petrece mai mult timp in casd, la caldura, intr-un
mediu cit mai placut si imbietor.

Serile sunt lungi si acesta este un motiv bineve-
nit ca sd ne odihnim mai mult. O muzicé relaxan-
ta, un ulei volatil discret pus intr-un vas cu apa pe
calorifer si un macerat caldut cu plante aromate
ne pot ajuta sa ne relaxdm mai usor. Chiar vremea
friguroasd ne face sd ne rasfitam un pic mai mult
decat de obicei sau macar sa ne dorim asta.

Cokifian
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Citricele
Un mic dejun sanatos si plin de vitamine

Un prim pas este sa ne incepem ziua cu sucuri
proaspete de fructe. Ne vor oferi vitaminele si
enzimele att de necesare si ne vor da energie
sd iesim din casa, chiar dacd frigul de afara nu
este deosebit de prietenos cu noi. Iar cele mai
potrivite fructe pentru acest sezon sunt citricele.
Si aici avem suficiente posibilititi de alegere
ca sa ne oferim in fiecare zi un suc cu o aroma
deosebita.

Cele mai intalnite citrice sunt portocalele,
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grepfruturile, ldmaile, mandarinele si pomelo,
dar ne pot face cu ochiul din rafturile magazine-
lor si tangerinele, clementinele, mineolele, lime-
le, si, mai nou, kumquat si sweetie.

Denumirea de ,citrice” se refera la fructele
cele mai cunoscute din familia Rutaceae, cum
sunt portocalele, lamaile si grepfrutul, dar este
folosita si pentru fructele aseménatoare, cum
este kumquat.

Exista doar trei specii adevarate de citrice:
Citrus maxima (pomelo), Citrus medica (lamaia)
si Citrus reticulata (mandarina). Toate celelalte
citrice cunoscute astazi sunt hibrizii acestor
trei specii, chiar si cele care cresc din seminte.
Portocalele sunt hibrizi din pomelo si mandarina,
grepfrutul este hibrid din pomelo si portocals,
kumgquatul este un hibrid de mandarina.

Se presupune ca citricele isi au originea in
partea Asiei marginita de India, Birmania si
China. Ele au fost cultivate incd din Antichitate
in aceste regiuni, dar la ora actuala sunt cultivate
in zonele cu clima calda din intreaga lume.

Citricele sunt considerate alimente importan-
te in dietd, deopotriva nutritive si gustoase. Aro-
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mele fructelor de citrice sunt apreciate in lume
si este tot mai evident cd ele nu numai cd au un
gust bun, dar sunt, de asemenea, benefice pentru
sanatate.

Este deja stabilit faptul ca citricele sunt o sursa
bogatd de vitamine, minerale si fibre alimentare
(polizaharide non-amidon), esentiale pentru
cresterea si dezvoltarea normala a fiintei. In plus,
fitochimicalele din fructe reduc riscul aparitiei
anumitor boli cronice. Datorita indicelui glicemic
scazut, citricele sunt recomandate in multe diete
si tratamente.

Consumul lor dimineata pe stomacul gol, ca
primd masd, este important si pentru faptul ca
ele dau tonul digestiei noastre pentru intreaga zi.
O masa copioasd la prima ora, bogata in alimente
procesate, va ingreuna nu numai digestia micului
dejun, dar ne va incetini si digestia celorlalte
alimente consumate peste zi. Asta pentru ca
ne-am inceput ziua cu un foc digestiv indbusit
de o méncare nepotrivita. De aceea este atat de
important ca sucul de citrice sd fie consumat
singur, iar urmétoarea masa sa fie consumata cel
putin o ord mai tarziu.
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Lamaia

Citrus limon este un copac vesnic verde a carui
origine este necunoscutd, desi se crede ca a fost
cultivat pentru prima data in Assam, o regiune
din nord-estul Indiei. In urma unui studiu al
originii genetice a lamaii, s-a determinat ca ea ar
fi un hibrid intre portocala amara si citron nativ
din Asia.

Lamaia este un fruct cu multiple utilizdri. O
folosim in mancare, coaja este perfecta pentru
prajituri, intra in aproape orice dieta, este
un aliment specific curelor de detoxifiere si e
perfectd cand suntem raciti.

Vechii egipteni considerau ca lamaia si sucul
de laméie sunt o protectie eficientd impotriva
otravurilor, iar studii recente au confirmat
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