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Editorial

Pop Doris

Vara aceasta este pentru a savura caldura din briza
anotimpului si pe cea din inimile noastre pline de
cultura si dorintd de empatie. Nu am nici o recomandare
specifica sd va impartasesc vara aceasta, dar am niste
mentiuni faine de scris in editorial. Nu este unul usor de
scris, pentru ca pe plan personal si profesional, nu sunt
tocmai multumitd momentan. De cand m-am tratat de
depresie, din 2019, am fost mereu cea care a spus
tuturor din jur, enervant de mult, cd recunostinta,
observarea intentionata a binelui si a ce ne convine din
viata noastra este importantd pentru a ne imbunatatii
starea generala.

Nu va lasati pacaliti de introducere, cd urmeaza sa
va spun, ca deja mi s-a pus in ADN-ul psihic sa pot sa
observ si sd fiu recunoscatoare pentru viata mea si va
pot spune ca in cazul meu, deja este in fundatie si pot sa
ma concentrez temporar pe ce vreau sa imbunatatesc si
sd md enerveze cd nu am reusit tot ce mi-am propus,
fara a da in depresie, ci a continua munca.

Nu e fortd fizica, dar este putere psihica si nu a
fost primita in dar, ci muncitd de mine zilnic, printre



episoade de plans, lupta pentru supravietuire si valuri
ale vietii.

Da viata e dificild, probabil este mai usoare pentru
cine n-are responsabilitdti, desi si aceia probabil ca isi
gasesc unele preocupari, mintea umana fiind focusata
pe activitate.

Am doar de mentionat, cum ziceam, deci va mai
spun ca as recomanda oricui sd gaseascd zilnic unul,
doua, sau chiar mai multe motive de bucurie sau de
satisfactie. De mplinire ce sd mai zicem, cd aceea e
fructul vietii, ne hraneste ca un sac de pesti sau un ospat
de tip boieresc.

Vara asta sa incercam sa consumam si culturd pe
langa mici, si compasiune, pe langa bere rece si poate
niste timp de calitate, ca oricum de pepeni avem pofta.



Ce nvatam din stilul de viatd mediteranean?
Pop Doris

Invitaim din orice, de la cei care locuiesc de
generatii pe malurile marilor putem descoperi
simplitatea unei diete usoare, slab calorice, dar
nutritive. Bogdtia din uleiul de masline, carnea curata
de peste, legumele in abundentd ne pot oferi
combustibilul de care avem nevoie, fara a ne Incarca cu
prea multa energie.

Siestele si feritul de soare la orele in care este
dogoritor, sunt obiceiuri bune de urmat, dar mai ales
pentru cei din climate ferite de soare aproape tot anul,
se poate sa fie o inspiratie la o pauza, mediteraneeni
cautd o pauza de la soare, iar cei din climate reci i
scandinave, cauta pauze la soare.

Inotul este unul dintre cele mai sinitoase sporturi,
ti cele mai prietenoase cu corpul, fiindca in apa ne
percepem greutatea mai mica si ne putem misca fara la
fel de mult efort. Plimbarile de seara pe malul marii
sunt si ele un mod de activitate fizica putin solicitanta,
care ne poate ajuta la un stil de viata mai bun.

Relatii sociale cu vecinii, cu apropiatii, cu familia
ne pot ajuta s ne simtim mai bine veniti pe lume, mai
apreciati si doriti in grupuri sociale.



Somnul este un alt element care poate sa fie usor
de adaptat dupa ritmul naturii in zonele mediteraneene.
Acolo oamenii au parte de soare, umbra, zi i noapte in
proportii asemanatoare.



Retete grecesti
Pop Doris

Salata greceasca

Ingrediente: 200 grame rosie, 100 grame castravete, o
ceapd medie, un ardei mediu, 10 masline, 50 grame
feta, 5 ml ulei masline, oregano

Instructiuni: se taie legumele, se sfarma usor feta, se
amesteca si se pun uleiul si condimentele, se amesteca
toate si se serveste cu pita sau cu paine

Sos tzatziki

Ingrediente: iaurt grecesc 100 grame, castravete 50
grame, usturoi 5 grame, ulei masline 5 ml, otet
balsamic, sare, marar 5 grame

Instructiuni: se razdleste sau taie marunt castravetele,
se amesteca cu iaurtul si celelalte condimente, usturoiul
sa fie si el taiat cat mai marunt, se serveste cu paine,
baghete sau pita



Spanakopita

Ingrediente: aluat de foietaj, spanac fiert sau crud,
branza feta, ceapa medie, ulei masline

Instructiuni: se intinde aluatul de foietaj, se unge cu
ulei, se prajesc ceapa cu spanacul, se pune spanacul,
ceapa si branza in starturi subtiri sau amestecate intr-un
strat pe aluat si se acopera cu alt foietaj sau se indoaie
sau ruleaza aluatul, se serveste in felii

Caracatita la gratat

Ingrediente: o caracatita mare sau mai multe mici,
cam 500 grame, ulei de masline, suc de la o jumatate de
lamaie, 5 g usturoi, sare

Instructiuni: se fierbe caracatita pana e frageda, se
marineaza cu uleiul si sucul de lamaie si condimentele,
cateva ore si apoi se coace pe gratar, se serveste cu
optimi de ldmaie



Fava

Ingrediente: pastai galbene, ceapa medie, ulei
masline, suc de la o jumatate de lamaie, sare

Instructiuni: se curata si calesc pastaile cu ulet si
ceapa tocatd, se adauga sarea si sucul de lamaie si se
gateste pana cand scade sucul din tigaie, se serveste cu
paine

Pui souvlaki cu lamaie

Ingrediente: piept de pui, suc de lamaie, ulei masline,
usturoi 5 g, sare, oregano, piper

Instructiuni: se marineaza puiul in sucul de lamaie cu
uleiul si condimentele, pentru cateva ore, apoi se
prajeste pe gratar, se serveste cu pita si sos tzatziki



Panzanella cu feta

Ingrediente: paine, rosii, castravete, ceapa, feta, ulei
vegetal, otet balsamic

Instructiuni: se rupe painea in bucati mici, cit o
muscaturd, se amesteca cu cuburile de legume si ceapa,
si feta, apoi se stropeste cu ulei de masline si otet
balsamic

Choriatiki, un fel de carnat grecesc

Ingrediente: un fir de carnat choriatiki, un ardei, o
ceapd medie, o rosie, usturoi, sare, ulei vegetal

Instructiuni: se prajeste carnatul tdiat felii in ulei, se
adauga ardeiul si rosia, tdiate cuburi si apoi usturoiul si
sarea



Sos de vinete

Ingrediente: 500 g vinete, 5 g usturoi, suc de la
jumatate de lamaie, 3 linguri ulei masline, patrunjel si
sare pentru condimentare

Instructiuni: se coace se toaca 500 g vinata si se

amesteca cu usturoiul pisat, uleiul si sarea, se pune
patrunjel de decor deasupra

Iaurt grecesc cu nuci si miere

Ingrediente: 200 g iaurt, 5 jumatati de nuci si 3 linguri
de miere

Instructiuni: se amesteca iaurtul cu mierea si se
decoreasca cu nucile



Limonada greceasca

Ingrediente: doud lamai, 1 1 apa, 1 Ig miere, frunze de
menta

Instructiuni: se storc ldmaile si sucul obtinut se
amesteca cu celelalte ingrediente



Ce sa cautam prin Grecia, daca vizitam?
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Ce loc mai bun pentru a afla ce gasim in Grecia, daca
nu chiar site-ul loc, oficial, si pe langa atatea
instantanee de pe social media cu poze din vacantele
din Grecia ale celor care influenteaza trendurile, ne
explicd in detaliu despre culturd, turism, peisaje si ce
avem nevoie sa stim ca sa ne bucuram de vacante pe
cinste la ei.



Cum profiti de vara? Sau cum iti faci acasa
sentimentul de vacanta?

Pop Doris
petrece niste timp afard din casa, in aer liber
profitd de ziua prelungitd pentru hobbiuri
bucura-te de fructele de sezon
al putea sa ai o lista de piese de vara
aduna-ti prietenii
incearca retete culinare rapide si usoare de vara
o vacanta la o locatie cu apa suna bine
bea destula apa

incearcd o lectura de vacanta

s€ mi-am propus mie: un picnic, un inot, un stat la
umbra intr-un parc, minim o experientd din fiecare



Cum sa fii cool vara aceasta?
Pop Doris

Sa te hidratezi

Sa folosesti un ventilator

Al presupun ca o sa zic de sanatatea mentala? Ei bine,
pentru a fii cool la aceea, ai nevoie s te cunosti pe tine,
ai putea profita de zilele cdlduroase sa te intelegi mai
bine in acele conditii nu tocmai placute.

Sa porti haine usoare, subtiri, deschise la culoare

Sa profiti de dusuri si bai cu apa rece

Sa eviti alcoolul, mai ales cand e foarte cald



Recenzii scurte despre carti lungi

Romantismul este prezent,
dar invitatul special este
gandul criminal. O carte
faina, dar nu chiar varateca,
nai degraba, complicata.

Pop Doris

O carte despre romante
varatice si ganduri picante.
Merita sa o cititi, nu sa va
spun parerea mea despre
ea.
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Nu am sa va spun despre aceasta carte, de data aceasta,
am sd va arat doar un paragraf in care surprind esenta
umana: CITAT Churches, frescoes. Sicily. That first
handshake in the desert. All those moments, those years
were his now. To remember or to forget. That’s what
Ulysses said. So I choose to remember. The best man
ever. And everything about him is vivid. And he is
young. And he is laughing. CITAT

S - Winman, Sarah. Still Life:

THEIEXEXEHL:i ghe instant Sunday Times

estseller and BBC Between

WINMAN the Covers Book Club pick

- (English Edition) (p. 436).
(Function). Kindle Edition.




Intrebari de reflectare la activitatea si mentalitatea ta
sexuala

1. Ce as adopta din stilul de viata grecesc?

2. Ce alte tari imi aduc aminte de vara?

3. Cum se desfasoara o zi ideala de vara? Dar una
realista? Pot face ca cea realista sa fie mai similara cu
cea ideala?
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