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Sunt Laura, am 37 de ani si o viati inainte. Intotdeauna mi-a plicut si
privesc inainte si nu la ceea ce a fost. Cred ci aceasta este chiar esenta
optimismului meu. Incerc si asimilez lectiile care mi se oferi prin
experiente de viatd, dar atentia mea este indreptati mereu spre ceea ce
va urma. Astept fascinatd si explorez necunoscutul de méine, aventurile
pe care le promite. Viata este un miracol §i un dar, pe care simt nevoia
s le celebrez in fiecare zi, prin gesturile cele mai simple: bucurindu-ma
de cafeaua de dimineatd, de un prinz impartit cu cei dragi, de copaci,
de parfumul primaverii, de sunetul valurilor cind se sparg de mal, de
oragele pe care le descopir, de oamenii noi pe care-i cunosc si ajung si-i

indrigesc.

Cred ci fericirea este aproape o datorie a fieciruia dintre noi. Dar, din
punctul meu de vedere, aceasta nu inseamna ci pot fi fericiti doar cei care
nu intimpina nicio greutate in vietile lor. Astazi vreau si vi povestesc
voud, tuturor prietenilor mei, episoade din viata mea cunoscute pini
acum doar celor foarte apropiati. Unele sunt intimplari dificile prin care
am trecut, altele au fost un pic mai triste. Dar in viatd e ca in bucitirie:
daci nu pui §i putini sare intr-o prijiturd, nu jese suficient de dulce.
Pofta de viati vine triind, indiferent ce ne aduce momentul, pentru ci,
pand la urmi, importantd este suma clipelor de calitate pe care le-am

adunat.
Sa stim mai intéi putin de vorbd, iar apoi te voi invita la masa.

in familia din care provin, cei mai multi au fost longevivi. Bunicii aproa-
pe cd au atins 90 de ani, iar pentru ei, viata a insemnat o adevirata bine-
cuvintare. Pirintii mei au fost sportivi de performanti — mama, fosti
campioand nationald de gimnastici ritmici, tata, antrenor de handbal si
baschet. Vorbim cu totii tare — defect profesional deprins de la parinti,
obisnuiti cu spatiile largi si zgomotul din silile de sport. Pe acestea le
cunosc si eu foarte bine, pentru cd acolo mi-am petrecut mare parte a

copilariei. Stiu fiecare bancid din vestiar, fiecare duldpior, imi amintesc



structura podelei, mirosul lacului parchetului si inci am senzatia ci
aud pianul care md acompania la orele de balet. Am ficut gimnastici
de la varsta de trei ani, iar apoi am urmat primii ani de gcoali la Liceul
de Coregrafie. Nu stiam multe despre viatd, eram doar un copil, dar
cunosteam perfect rutina exercitiilor §i, mai ales, ci trebuie si fiu mereu
punctuali si serioasa. Sala de balet avea ferestre pe doui dintre laturi, iar
ceilalti pereti erau acoperiti cu oglinzi. Purtam body, ciorapi albi mati si
un coc in varful capului. Desi eram extrem de slabi, la fiecare ora de curs
trebuia si fiu cAntiriti. Imi amintesc si de incilzire, antrenament dureros
aproape de fiece dati. Aveam o profesoari miniond, care se ageza peste
mine, ca si imi fac deschiderea cit mai buni. Corepetitorul incepea si

cinte §i urmam cu seriozitate indicatiile maestrei din fata mea.

Profesoara era foarte severi. Isi dorea de la mine performant, iar pedep-
sele, prin care dorea si mi stimuleze, erau pe misuri. Imi amintesc cum,
la sedintele cu parintii, se discuta cu strictete meniul pe care trebuia si-1
respect. Pentru cei doar citiva ani de viatd, mi se impuneau foarte multe

restrictii.

Mama a fost prima persoani din Moldova care a adus o scoald de dans
sportiv. Nu stiam prea multe despre acest gen de sport, dar cumva, trep-
tat, opincutele mi s-au transformat in pantofi de dans, iar body-ul roz
a devenit o rochie bituti cu pietre lucitoare si paiete, pe care, cel mai

adesea, le coseam pe drumul spre competitii.

Au urmat mulgi ani de antrenament, cantonamente, competitii na;ionale
si internationale, bucurii, emotii, lacrimi de durere si oboseald, dar si de
fericire. Asa mi-au fost creionati primii ani din viata. Cilitoria a inceput
frumos, oferindu-mi-se sansa de a descoperi cel mai minunat tirim — cor-
pul meu. Am invitat sa-1 controlez, si-1 misc, si-1 fac si simta, si-i extind
limitele. Practic, reprezenta forma puri de exprimare a sentimentelor
prin dans. Fiecare particici a trupului era o prelungire a energiei mele

interioare, a gindului meu, precum §i a muzicii. In lumina reflectoarelor,
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in fata publicului, simteam ci ma inalt de la sol. Ca si acum, imbritisind

intregul teatru.

Dar a venit o zi cAnd m-am oprit, iar lucrul acesta a reprezentat un ade-
virat soc pentru parintii mei. In special pentru mama, care isi dorea si-i
calc pe urme, si antrenez, s fiu arbitru. Da, a insemnat un soc pentru
ea, insd, pentru mine, o eliberare. Eram deja in ultimii ani de liceu, ma
pregateam pentru bacalaureat si admiterea la facultate. Am fost extrem
de hotirati si renunt la a face performanti in domeniu i nu m-am uitat
inapoi. Niciodatd, nici mécar o secundd, nu am regretat alegerea ficu-
td. Pur si simplu nu mai doream si am un program prestabilit pentru
un an, nopti nedormite, drumuri interminabile, dureri. Picioarele mele
erau in permanentd umflate, aveam unghiile rupte §i batituri. Nu mai
doream si fiu mereu atentd la ce minanc, si tremur de frig prin silile de
repetitii, sd nu conteze niciodati ci sunt la menstruatie, si demonstrez
in permanenti ca sunt suficient de buni pentru valoarea mea si efortul
depus, pentru partenerul de dans, pentru antrenor, pentru mama, pen-
tru club, pentru familie, pentru tara mea. Am decis si imi schimb viata
complet, sd am activitatea obignuitd a unei studente, si invit, si ma vad
cu colegii, si pot petrece de sarbatori si si-mi fac prieteni. S fiu un om

normal.

In anii ce au urmat, nu am regretat nicio clipa retragerea, nici nu mi-au
lipsit dansul, sportul si sala. Probabil, povestea fusese deja spusi si nu

mai avea nevoie de completiri.

Dar, cumva, visul mamei a mers mai departe. Aceasta s-a intimplat cAnd
Mona Segall mi-a oferit sansa si dansez pentru bunica Sara la ,Dansez

entru tine“ — si tot ceea ce si-a dorit mama si realizez, visul ei a devenit
P b J

unul cu cel al lui Bogdan Boanti, partenerul meu in acea competitie.

Mi-am pus in aplicare cunostintele temeinic dobandite in anii in care

performam cu adevirat §i mi s-a parut incredibil cit de diferit m-am



simtit pe ringul de dans dupa atétia ani. Practic, cind m-am liasat de dans
eram o pustoaicd, iar cind m-am reintors la el, eram femeie. Simteam
totul altfel. Energia, relatia cu partenerul nu mai reprezentau un joc
copiliresc, ci un flirt — nevinovat, dar flirt —, muzica avea categoric altd
insemnatate, mi§cirile, atingerile, privirile, autocunoasterea, toate aces-
tea adunate intr-un dans. Tntreaga experienta de la ,,Dansez pentru tine“
m-a marcat $i mi-a oferit sansa de a-i arita publicului cine se afla in
spatele personajului Adina din ,,La bloc®. Nu banuisem nicidecum ci un
dans sau filmirile de la antrenamente, descoperirea parcursului meu in
cadrul unei emisiuni aveau si spund mai multe despre mine decit toate
interviurile pe care le acordasem in toti acei ani. Oamenii mi urmireau
si ma indrigeau. Prietenii imi spuneau ci atunci cind ,Dansez...“ sunt
cea mai frumoasa. Si probabil ci aga era. Dar totul a cipitat cu adevirat
sens in urma unei intimpliri care m-a ajutat sa realizez ci nu este vorba
despre migulirea propriului ego, ca nu sunt avidd de atentia, cu orice

pret, a publicului.

Intr-o zi, in drum spre Buftea, cAind am intrat in piati si-mi cumpir
fructe, m-a oprit o0 doamni in varsti. Eram foarte gribiti, asa ci mi
agteptam si-mi spund iute ceva despre personajul Adina, si-mi declare ci
ii place ,,La bloc“, si-mi ceara un autograf si gata... Recunosc, eram usor
autosuficienta in gindire, credeam ci doar acest scenariu ar fi fost posibil,
insd doamna respectivdi m-a surprins cu citeva fraze total neagsteptate.
M-a luat de ména si, cu lacrimi in ochi, mi-a spus ci e tare bolnavi, ci
nu stie cit mai are de triit, dar ci in fiecare siptiména trage de zile ca si
mai prindi un dans de-al meu cu Bogdan. Imi mirturisea ci este cea mai
mare bucurie a ei in acel moment §i mi intreba daci pot intelege citi
lumina ii aducem in viati si ce emotii are pentru noi. Pur si simplu m-a
redus la ticere. Imi amintesc ci aveam un nod in gat si cd imi retineam
cu greu lacrimile. Nu mai stiu cum s-a terminat intilnirea noastri, insi
mi-am dat seama ci, dincolo de visurile celor care erau implicati direct
in fenomenul ,Dansez pentru tine“, existau oameni in viegile carora noi

aduceam cite ceva — emotie, bucurie, frumusetea actului artistic i, poate,
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putind speranti si putin sens. Nu am putut uita niciodatd acea intalnire,
care a addugat si alte sentimente celor pe care le resimteam deja pe sceni.
De fiecare data cind evoluam pe ringul de dans, aveam un motiv in plus

de bucurie, dublat de o §i mai intensi emotie.

Acum sunt acasd, la lasi, intimplitor cocotati in patul din camera mea.
Pe fereastrd vad dealurile unduite sub cerul perfect albastru. De la etaj,
de pe terasa camerei mele, pot atinge cu degetele ramurile ciresului pe
care-l ,,dezmierd“ in fiecare luni mai. Ani la rind m-am bucurat de fruc-
tele atirnate ciorchine la fiecare sfarsit de primédvard. Cosmin a remarcat
ca, la Ia§i, aproape toti oamenii care locuiesc la casi au cite un cires
in curte. Uneori, ne urcim in el si mincim cirege direct de la ,sursa®.
Mare distractie! Facem sport si echilibristicd, ne consumim adrenalina,

ne umplem burtile si ne bucurim de experienta!

Si toamna este minunat acasi, la Ia§i. in prelungirea terasei casei avem
o vie cit vezi cu ochii, ce se opreste mai jos, in livada cu meri. Tata
obisnuieste sd puni lizi cu mere in beci, la pastrat pentru iarnd, iar prin
octombrie face vin din struguri. De fapt, el nu ar avea voie sd bea vin, nici
sd manance mere. Este diabetic, si oricit de teama i-a fost s nu ajungi la
insulind, pofta de viati a luat locul dietei. Chiar daci si-a pierdut fratele
din cauza diabetului si chiar daci are doi copii mici de crescut, regimul
nu este prioritatea lui. Oricit de mult il iubim cu totii, nu putem si

tinem noi regim in locul lui... iar lucrul acesta doare.

Uneori, cind sunt la Iagi, mi simt tentati si arunc tot din frigider si din
dulapul cu alimente. Imi doresc si fac o schiti cu regimul lui si si i pun
la pachet ceea ce ar trebui. Dar cind nu sunt acolo, cu el, imi dau seama
ci totul este o iluzie. In definitiv, nu pot controla un mod de viati in care
obisnuinta de 67 de ani a creat deprinderi extrem de puternice. Vai, nici
mie nu imi vine sd cred ci mai e putin pini cind va implini 67 de ani!
Tata nu e un tip sedentar, doar este profesor de sport, insi pAni la urmi

A A . . A T v “vOA e
varsta 1§1 spune §1 ea cuvintul. In acest moment sunt preocupata sa i1$1



urmeze tratamentul, dar mai ales si isi faci analizele la timp. Si si-1 sun
cit mai des, ca si vid cum se simte. $i iatd cum in minte-mi vine vacanta

petrecuta alaturi de el in Franta...
De ce mi se intampli asta?

Una dintre cele mai frumoase vacante din viata mea a fost la Paris. Am
mers cu tata, cu Alina (sora mea) si cu fratele Andrei, din a doua césitorie
a tatalui meu. Marius, fratiorul cel mic, abia se niscuse, asadar nu avea

cum sa ne insoteasca.

Au fost cinci zile superbe, fiindci le-am petrecut impreund, cu plimbari
pe stridute cochete, vizite la muzee, la Turnul Eiffel, in Disneyland, cu
pauze pentru dejun si tratamentul lui tati — §i multe, multe altele. Chiar
dacid au trecut niste ani de-atunci, imi amintesc perfect fiecare articol
vestimentar pe care l-am purtat, inghetata de vanilie savurati in Place du
Trocadéro, aparatul foto, ploaia, parfumul §i emotiile triite cu extrem de
mare intensitate. Au fost clipe frumoase, pline de fericire, naturalete si
dragoste. Sunt convinsi ci, indiferent ce minuni ar exista pe lumea asta,
cand esti binecuvéntat cu parinti atat de buni, nu mai ai nevoie de nimic
altceva. Cred ci oricare om are un rol pe Pimant. Si fie un bun condu-
citor, cercetitor, invatitor, scriitor, creator sau parinte. Ei bine, tata este
simbolul parintelui perfect. Asa cum stiu ci va fi si Cosmin pentru copiii
nostri. De asta Dumnezeu l-a ales pe tata si fie parintele a patru copii.
Doui fete si doi baieti. Cand parintii mei au divortat si in vietile noastre
a aparut Andrei, lumea ma intreba daci prezenta lui nu ma deranjeazi.
Intrebarea, care lor li se pérea fireascd, mi amuza, iar rispunsul meu era
de fiecare dati acelasi: ,,Daci ati sti ce tatd bun este Tata! De ce si nu se

bucure i alte suflete de el?!“

Nu intimplitor am adus in discutie Parisul. In avionul care ma ducea pen-
tru prima oari in metropola francezi, in julie 2007, cu citiva ani inaintea

vacantei petrecute alituri de tata acolo, am ficut primul atac de panica.
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Cred ca fericirea e o
datorie a fiecaruia

dintre not.






Este adevarat ca lectiile
cele mair importante

pe care le deprindem
sunt cele proventite din

propriile experiente.

— | " 7









Numar traind, viata
devine suma clipelor
de calitate pe care

le-am adunat.



Multd lume considera salata ca fiind o ,,anexa“ a felului principal. Este
adevirat ci acest gen de preparate adaugi o noti de prospetime si savoare
oricirei fripturi suculente, completind-o de minune. In zilele friguroase
de iarnd, salata verde apare ca o promisiune a primaverii, iar o simplad
salata de sezon din murituri asortate ne revigoreaza si ne imbogiteste
hrana cu vitamine pretioase.

, .

In arsita verii, salatele devin prietenele noastre cele mai bune. Usoare,
proaspete, nutritive i ricoritoare, ne ajuti si ne mentinem in forma si sa
facem fata zilelor toride.

Cred ca nu e nevoie si mai spun ci pentru doamnele care tin o dietd de
slibire salata este un aliat de nidejde. Atat timp cit se afld in farfurie,
nicio calorie nedoriti nu are cum si se strecoare in alimentatie si si se
transforme intr-un surplus de kilograme.

Vreau si va propun, prin regetele ce vor urma, o noua perspectiva asupra
acestui fel de méncare. Imi doresc si descoperim impreuni ci o salati
poate deveni un rafinament culinar, capabil si provoace simturile prin
asocieri neagsteptate de arome. Poate fi acel preparat care sd ne surprindi
familia §i prietenii invitati la masa prin ingredientele inedite inglobate
in ea. Adeviratid simfonie de culori si arome, o salati are potentialul de
a deveni regina oricdrui meniu, daci o preparam cu atentie, cu dragoste
si multd inspiratie. Asezonati aga cum trebuie si insotita de ingrediente
care si {i puna in evidenta calititile, chiar si o leguma ce ni se pare extrem
de banali ne poate risfita simturile prin aroma ei.

Hai si descoperim impreund minunata lume a salatelor, care ne pot hrini
trupul si bucura sufletul prin bogatia lor de gusturi si culori!



INGREDIENTE

2 cani de edamame

1 bulb de fenicul

4 linguri de parmezan

10 frunze de menta proaspata
1 fir de ceapi verde

2 linguri de ulei de masline
zeamd de limaie

piper negru

60

SALATA CU EDAMAME
S| FENICUL

Fierbe edamame si scoate boabele din pistai. Marunteste fenicu-
lul, ceapa verde si frunzele de menta, dupa care adaugi boabele
de edamame si parmezanul, tiiat in felii subtiri.

Amesteca aceastd compozitie cu un dressing preparat din uleiul
de misline, putind zeama de limaie si un varf de piper micinat.

BOABELE DE EDAMAME - adici boabele imature de soia

verde —, ce se constituie intr-o proteind completd, se recomanda
afiincluse in alimentatia sportivilor sau a vegetarienilor, intrucit
pot inlocui cu succes carnea. Edamame este o excelenti sursi de
substante nutritive. In afari de proteine, acest aliment extrem de
popular in bucitiria asiaticd e bogat in fibre, acizi grasi omega-3
si omega-6, vitaminele A, C, K si multe din complexul B (B,,
B,B, BS), dar si in minerale (magneziu, potasiu, zinc, fosfor).






INGREDIENTE

220 g vrabioara de manzat/
persoana

edamame (soia verde), fiert
1 lingura de ulei de masline

sare si piper

130

VRABIOARA DE MANZAT
~AGED PRUSSIANA"

Se spald carnea si se usucd, folosind citeva prosoape de hartie.
Se sireazd si se pipereazd. Punind-o pe plitd, se rumeneste la
suprafatd, pe ambele fete.

Se incinge cuptorul la 220°C. Se bagi vribioara de ménzat la
cuptor, agezatd intr-o tavi, cu putind apa pe fund si o lingura de
ulei de misline. Se lasi la copt maximum 7 minute, astfel incit
carnea si riména roz in mijloc. Apoi se scoate si se serveste ala-
turi de edamame.

Pe langi faptul cd reprezintd o sursd importantd de proteine,
CARNEA DE MANZAT este bogati in fier, zinc si magneziu, pre-
cum si in vitamine din complexul B. In general, carnea de viti
contine creatind, de mare ajutor in dezvoltarea masei musculare,
si este ideali in caz de anemie. Insi, din pricina continutului
mare de grasimi saturate, ar fi de preferat si o consumim doar
ocazional.






INGREDIENTE

40 g de tapioca

500 ml de lapte de cocos
2 lingurite de miere
fructe de padure

menta

206

DESERT CU TAPIOCA §I
FRUCTE DE PADURE

Se amestecd tapioca in laptele cildut, omogenizind bine. Se
pune la fiert si se asteaptd pana cind tapioca a absorbit tot lap-
tele, amestecind continuu, pentru a nu face cocoloase. Cind e
gata, se lasa compozitia la ricit 5 minute, apoi se adaugid mierea.

La final, se combind compozitia obtinuti cu fructele de padure
proaspete.

Poti folosi dulceatd de fructe in locul fructelor proaspete, dar in
cazul acesta renunti la miere.

Bogati in fier si cupru, TAPIQCA este recomandati celor care
suferd de anemie, deoarece contribuie la formarea de noi globu-
le rosii. Totodata, ajutd la pastrarea sinititii oaselor, avind in
compozitie calciu si vitamina K, si la mentinerea tensiunii arte-
riale in limite normale, prin actiunea potasiului din continut.
Cantitatea mare de fibre o face ideald pentru sinitatea sistemu-
lui digestiv, insd cei care au probleme in ce priveste greutatea
corporald e indicat si o consume cu masuri: fiind bogati in
carbohidrati, tapioca ne poate ingrisa.






INGREDIENTE

2 felii de pepene galben
1 cani de spanac tinar

1 ciorchine de strugure
1 tulpina de telina

224

LEAC IDEAL PENTRU
MAHMUREALA

Stoarce toate ingredientele folosind un storcitor electric. Ser-
veste licoarea imediat, pentru ca aceasta si aiba calitatea cea mai
buni, sau in decurs de 24 de ore.

STRUGURII, acest ,nectar al zeilor”, aduc multe beneficii
sdnatitii, prin urmare nu trebuie si ii ocolim atunci cind este
sezonul lor. Consumul sucului de struguri ne umple de ener-
gie, ajutd la combaterea stirilor de oboseald, intireste siste-
mul imunitar si inlatura stresul, deoarece faciliteaza secretia de
serotonind, ,hormonul fericirii“. Pe lingi faptul ci, inglobati
in compozitia migstilor de frumusete, strugurii au un real efect
antilmbatranire (diminueaza ridurile), sunt eficienti si in preve-
nirea cancerului mamar.






Mai mult decit o carte de bucate, am scris o mérturisire:
mi dezvilui printre secretele care fac din hrand un
ingredient al schimbarii profunde. Inspiri-te din dru-
mul lung pe care l-am strabirut in ciurarea celei care
sunt astizi ca 53 afli cum iti pori modela $i w forma
gustului: cultivi echilibrul si prezenta congtientd inainte
ca problemele emogionale si ajungi in farfurie, gusti
din bucuriile recunostingei si nu uita, din cind in cind,

sd iri invigi suflerul la cind.

Lanra Cosof






