fara sa distrugi natura



CAPITOLUL |



Cum delimitezi ,,Zona Intermediara’ de ,,Zona de Locuit”?

Zona Intermediara: spatiul dintre intrare si Zona de Locuit

(spre exemplu, holul situat intre usa principala si sufragerie).

Lasa aici orice obiect care ar fi putut intra in contact cu virusul, cum ar fi pantofii,
stratul exterior de haine (jacheta), pentru a te asigura ca nu vei aduce virusul

in Zona de Locuit.

Zona de Locuit: spatiul in care locuiesti si mananci
(sufragerie, dormitor etc.)




HAINA 3
EXTERIOARA

SAPUN DEZINFECTANT

COS$ DE GUNOI

ZONA INTER-
MEDIARA

PAPUCI (NUMAI) DE CASA



CUM SA-TI PUI CORECT MASCA SI SA TI-O DAI JOS






ANIMALELE DE COMPANIE SI VIRUSUL




CAPITOLUL II



Reteta pentru dezinfectantul de maini facut acasa

Ingrediente:

80 ml etanol (96%/75%) sau 75 mlizopropanol (99%);

4 ml peroxid de hidrogen; 1,45 ml glicering;

4 ml apa filtrata, fiarta si racita in prealabil (sau apa distilata fiarta si racita)
Instrumente:

Seringa sau lingura de supa (pentru masurare);

Cana gradata (pentru masurarea si amestecarea lichidelor)

ETANOL 96%
80 ml GLICERINA

m 1,45 ml

IZOPROPANOL
PEROXID DE
99% - 75 ml HIDROGEN

i b

ETANOL 75% - 80 ml
* H = o o ~
sari peste pasul 4 ADAUGA APA STERILA DISTILATA

_SAU FIARTA SI RACITA PANA
CAND AMESTECUL CANTARESTE
100 ml







Reteta pentru prepararea sapunului lichid

Ingrediente:

400 ml apa

50 mlsapun lichid natural (disponibil in magazinele de produse lucrate manual)

sau 100g granule de sapun facut in casa

100 ml enzime din coji de fructe (acestea sunt un bun regenerator al pielii)

16-20 mlulei esential (Alege-1 in functie de preferintele tale. Cele mai bune uleiuri esentiale
antibacteriene sunt cele din arborele de ceai si din eucalipt. Daca preferi un ulei relaxant,
poti opta pentru cel din [amaie, portocala dulce sau lavanda.)

Metoda:
1. Amesteca toate ingredientele pana cand se omogenizeaza.
2. Toarnd amestecul in dozatorul de sapun. Daca vrei sa faca spuma,

foloseste un dozator de sapun spuma.




Materiale:

recipientul unui ruj sau balsam de buze folosit dop de pluta de la o sticla




CAPITOLUL Il

DIETA
ZILNICA



DIETA ZILNICA

MANCARE VEGETARIANA SANATOASA

Cat timp trebuie sa stam acasa din cauza virusului, putem sa ne folosim de aceasta
oportunitate pentru a reduce consumul de carne si a manca mai multe legume.

Acest lucru poate diminua efectele negative pe care carnea le are asupra sistemului
cardiovascular si in acelasi timp ne ajuta sa atenuam amprenta asupra climei.

Un raport al Comisiei Interguvernamentale al Natiunilor Unite pentru Schimbarea
Climatica (United Nations Intergovernmental Panel on Climate Change - IPCC)

atrage atentia asupra faptului ca industria agricola si cea a cresterii animalelor sunt
responsabile pentru aproximativ un sfert din emisiile globale de gaze cu efect de sera,
iar pentru fabricarea produselor de origine animala se degaja 58% din dioxidul de
carbon emis de industria alimentara.

De fapt, daca am limita consumul de carne, peste si oua la 180 de grame pe zi,

ne-am injumatati emisiile de carbon. Putem inlocui proteinele de origine animala

cu mai multe legume, fructe, seminte, nuci si leguminoase si sa ne insusim obiceiul

de a consuma mai putina carne sau deloc.

Vrei sa incerci cateva dintre retetele noastre vegetariene delicioase? &‘, o ”"_
o, s

Salata ,,verde” v

Ingrediente: (pentru o salata de circa 400 de grame)
cate o jumatate de legatura din toate verdeturile de sezon pe care le gasesti la piata
(ceapa verde, spanac, leurda, patrunjel, marar, untisor, loboda, leustean, usturoi verde etc)
1 morcov mic
jumatate de sflecla rosie mica 50 g de seminte coapte (de care preferi)
1 lingura de zeama de lamaie 2 linguri de ulei de floarea soarelui
1/2 lingura de cimbru uscat 1/2 lingura de sare
1 lingura de fulgi de drojdie inactiva 1 lingura de piper proaspat macinat

Mod de preparare:
Intr-un borcan mic, amestecd zeama de [dmaie, uleiul de floarea soarelui, sarea, piperul
si cimbrul uscat. Pune capacul si agita puternic de 2-3 ori.
Dupa ce ai spalat verdeturile, toaca-le marunt. Da sfecla rosie si morcovul pe razatoare
si asaza-le intr-un bol mare. Adauga frunzele, semintele de floarea soarelui si dressingul,
apoi amesteca. Asezoneaza cu fulgii de drojdie inactiva.

Bonus 1 Pentru un plus de vitamine, poti sa adaugi orice leguma/fruct de sezon care iti place.
Bonus 2 Pentru un plus de proteine, poti sa adaugi o mana de fasole fiarta sau de nuci.

Bonus 3 Chipsuridin urzici. Spala urzicile si scurge-le de apa. Amesteca-le apoi cu putin ulei

si praf de usturoi. Pune-le la cuptor pana se fac crocante: asa devin delicioase si nu pisca deloc!



DIETA ZILNICA

Atat frunzele verzi de sezon, cat si celelalte ingrediente din salata fac ca tu
sa ai parte de o explozie de gust, dar si de o bogatie de vitamine si minerale.
Frunzele verzisunt pline de antioxidanti si de mult cautatele calciu sau
magneziu. Salatae usor de facut, nu e preparata termic si te va umple de
energie pe parcursul zilei! O recomandam la orice ora a zilei, in schimb noua
ne place sa o consumam la pranz.

Ciorba de legume

Ingrediente:
1 cartof mare si jumatate (350 g) 1/2 sfecla rosie mica (100 g)
2 cepe medii 1 legatura de leustean
1 morcov mediu (150 g) 3 linguri de bulion
1/2 raddcina de telind mica/medie (150 g) 1 cana de bors (250 ml)
1 cana de mazare verde sau fasole pastai (250 g) 3 linguri de ulei de floarea soarelui
1 pastarnac mediu (100 g) 3 linguri de bulion

1 lingura de amestec de zarzavat, uscat sau congelat sare si piper dupa gust
(morcov, ceapa, pastarnac, telind, patrunjel, leustean)

Mod de preparare:
Pune la fiert 2,5 litri de apa. Taie in cuburi mici morcovul, pastarnacul, telina, ceapa si sfecla si
pune-le in apa de fiert. Taie in cuburi medii cartofii si pune-i si pe eiin apa de fiert. Cand incep
sa fiarba, adauga: bors, ulei, bulion si zarzavat. Amesteca bine si lasa pe foc pana incepe sa
fiarba din nou. Apoi opreste focul si adauga sare si piper dupa gust.
La sfarsit, adauga patrunjelul proaspat, tocat marunt.

Banala ciorba de legume poate fi preparata tot timpul anului si reprezinta
un preparat traditional pentru romani. E un fel de mancare simplu de pre-
parat si accesibil pentru toata lumea. Pe langa asta, ciorba este gustoasa si
numai buna pentru sanatatea organismului nostru!

*Cand mergi sa faci piata ©
(sau la cumparaturi in general),
nu uita sa iei cu tine si sacosele din
materiale durabile si reutilizabile!



DIETA ZILNICA

Burgeri din fasole si sfecla

Ingrediente:
400 g fasole fiarta si scursa 1 lingura de fulgi de drojdie inactiva
200 g sfecla rosie, data pe razatoare 1lingura defdina dein
100 g morcov - data pe razatoare 1/2 lingura de cimbru
100 g hrisca fiarta (sau grau) 1+% lingura de boia afumata
2 cepe taiate marunt 1 lingura de ulei (pentru calit ceapa)

4 catei usturoi 1 lingura de sare
50 g faina 1 lingura de piper

Mod de preparare:
Pune fasolea si hrisca intr-un robot de bucatarie si pulseaza pana cand amestecul se
omogenizeaza. Atentie ca fasolea sa nu devina pasta! Pune compozitia intr-un bol.
Caleste ceapa pana devine translucida, las-o la racit si adaug-o in compozitia din bol,
amestecand usor. Pune in robotul de bucatarie sfecla, morcovul, usturoiul, fadina dein,
fulgii de drojdie inactiva, boiaua, cimbrul, faina, sarea si piperul si apoi adauga-le in bol.
Framanta toate ingredientele din bol cu mainile curate pana se amesteca bine.
Preincalzeste cuptorul la 220 °C, pune hartie de copt intr-o tava si unge-o cu putin ulei.
Cu palmele umezite, ia din bol compozitie de marimea unei mingi de tenis, formeaza burgeri
(de 1,5-2 cm grosime) si asaza-i pe tava. Lasa-i 15 minute la copt, apoi intoarce-i si mai lasa-i
inca 10-15 minute sau pana se formeaza o crusta frumoasa pe exterior.

Cateva principii de baza atunci cand faci alegeri alimentare

« Mananca local: incearca sa cumperi mereu
de la producatorii cat mai aproape de casa ta.

e Mananca natural: incearca sa mananci cat Alimente recomandate

mai putin alimente gata- sau semi- preparate. in lupta cu virusii:

» Mananca de sezon: Mananca ce si cat vrei, o Ardei iute

dar profita mereu de ce iti ofera naturain e Usturoi

momentul acela. e Turmeric
(Curcuma)

o Fara risipa: Mananca pana nu mai poti, « Ceai verde
dar incearca sa inveti din fiecare masa a ta « Ghimbir
si sa aproximezi cat iti trebuie.

e Lamaie
o Diversifica: incearca ,,principiul celor * Hrean
5 culori”. De obicei, fiecare culoare vine * Piper

»la pachet” cu o serie de vitamine si mi-
nerale specifice. Incearca sa mananciin fie-
care zi din minim 5 culori.




CAPITOLUL IV



EXTENSII USOARE

Cand stam acasa si lucram sau ne odihnim, putem dobandi cu usurinta dureri in zona
umerilor sau a gatului din cauza statului sau a dormitului pentru timp indelungat.
intr-un sondaj de opinie, aproape 80% dintre cei chestionati au raspuns ca au avut
disconfort sau dureri in aceasta regiune a corpului. Mai mult de 70% au spus ca au intam-
pinat disconfort sau dureri in partea inferioara a spatelui sau la nivelul genunchilor.

Nu ai nevoie decat de zece minute in fiecare zi pentru a efectua niste intinderi cu o
banda de rezistenta. Profesorul Hung Tak, asociat Universitatii Baptiste in cadrul
Departamentului de Sport si Educatie Fizica, a fost citat in presa astfel:

»trebuie doar sa simti o tensiune in muschii tai, nu e nevoie sa faci extensii pana te doare.”

Muschii gatului:

Muschii spatelui si ai taliei:

Daca ramai activ, iti intaresti sistemul imunitar!




MENIU CA SA FIl BINE
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