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Istudor Ionut, cls. a XI-a, coord.
Prof. Grosu Madailina

Supé cu varza de Bruxelles

Daca nu stiati deja, varza de Bruxelles face parte din familia cruciferelor ca si varza
obisnuita, broccoli sau conopida si este o leguma foarte bogata in fitonutrienti, vitami-
ne si minerale atat de sanatoase pentru organismul nostru. Este cunoscuta pentru pro-
prietatile sale antiinflamatorii, protectia pe care o asigura tractului digestiv sau a celui
cardiovascular, reglarea greutatii corporale, prevenirea aparitiei cancerului si reglarea
nivelului de colesterol, imbunatatirea randamentului cerebral, etc

Ingrediente:

250 grame de varza de Bruxelles, un morcov, o ceapd, o bucatd de pastar-
nac, un cartof, o mana de tulpina si frunze de telina taiata marunt , zece fire de
patrunjel, doud linguri de ulei de masline, sare, piper, 2 litri de apa, o mana de
fidea, zeama de la o jumatate de lamaie.

Mod de preparare
Morcovul si pastarnacul le curdtdm si le dim pe rézatoare.
Ceapa o taiem solzisori, iar cartoful il curatdm de coaja si il tdiem cuburi de marime
medie
Adaugam intr-o oala uleiul de masline, incalzindu-1 usor apoi punem ceapa, morcovul
si pastarnacul si le calim un pic, aproximativ jumatate de minut, la foc mic. Atentie,nu
le prajim!
Adaugam si o cana cu apa cat sa le acopere si lasam totul sa fiarba la foc mic.
intre timp spalam si curitim varza de Bruxelles si apoi o tiiem in jumatati, spalim si
taiem marunt tijele de telina.
Cand celelate legume sunt aproape gata (cam dupd un sfert de ord) adaugam cei doi
litri de apa calda si cand incepe sa clocoteasca addugam varza, frunzele de telina,
sarea si piperul dupa gust.
Léasam sa fiarba circa un sfert de ord cam pana se fierbe si varza si cand este aproape
fiarta adaugam fideaua si mai lasam cinci minute pe foc dupa care oprim focul.
Adadugam patrunjelul tocat marunt si zeama de la o jumatate de lamaie si servim

calda.
Buzatu Raluca Gabriela, Clasa: a XI a C, Profesor coordonator: Sonea Maria



Hora vitaminelor

De curand ce s-a-nserat
Vitaminele-au iesit,
Frumusel s-au salutat
Si o hora au pornit.

Joaca toate ca nebune,
Se Tmbata, se distreaza,
Caci sunt tare, tare bune!
De boli ele ne vegheaza.

Dar nu-i hora ca oricare,
Ci e una-meserie,

Cici ele, cu mic cu mare
Se aduna-ntr-o ostire.

"C ,, vine din portocale,
"E,, vine din cereale,
Ele toate laolalta

Ne dau viata lunga-ndata.

Jocul lor ispititor
1i imbie pe copii,
li atrage, le da spor
Si le-aduce bucurii.

Vitaminele-s surori
Cu-o proprie misiune,

Sunt bomboane, niste flori

In gradina vietii-n lume.

Bodea Andreea, clasaa VIl —a A,
prof. coordonator Gligan Mariana
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Arion Cristina, cls.I,
coord. prof. Pop Anca loana

Hora vitaminelor

Vitaminele sunt substante care se gasesc din abundenta in regnul animal §i vegetal, necesare numai in cantitati mici in alimen-
tatie, care sunt indispensabile cresterii si dezvoltarii organismului, precum §i mentinerii starii de sanatate, este cea mai cuprinzatoare
si actuala, cu toate ca a fost anuntata cu o jumatate de secol in urma.

Majoritatea vitaminelor nu pot fi sintetizate de catre organism, deci ele trebuie obtinute din alimentatie. Termenul de vitamine nu
cuprinde alti nutrienti esentiali cum ar fi mineralele, acizii grasi esentiali sau aminoacizii esentiali

Desi boli ca scorbutul si beri-beri sunt cunoscute de peste patru milenii fiind mentionate in diferite papirusuri egiptene si chineze —
legatura lor cu alimentatia deficitara in anumite principii a fost facutd abia in urma cu 2—3 secole. Este vorba de constatarea la mari-
nari a unor manifestari clinice incadrabile in bolile beri-beri si scorbut, datorita alimentatiei unilaterale timp indelungat, alimentatie in
care lipseau alimentele proaspete, verdeturile, zarzavaturile, fructele.

In 1912 chimistul polonez Kazimierz Funk (1884 — 1967), cunoscut si ca Casimir Funk, a denumit vitaminele (amine vitale, denumi-
re care se datoreaza faptului ca primele vitamine identificate aveau structurd chimica aminica). Plecandu-se de la aceste date, au fost
identificate vitaminele A, D, E, K, F, C si grupul vitaminelor B (B,, B2,B6,B12) si au fost recunoscute conditiile care conduc la lipsa
lor din alimentatie, tabloul clinic ai fiecarei avitaminoze si modalitatile de prevenjre si tratare a lor.

Vitaminele nu au rol energetic (nu aduc calorii) si nici plastic (nu aduc material pentru sinteza diferitelor structuri ale tesuturilor si
organelor): ele participd, insa, la numeroase reactii biochimice intracelulare si extracelulare, care asigura cresterea, dezvoltarea si
functionarea normald a organismului, in absenta lor, aceste reactii nu se mai produc si consecinfa pentru organism va fi oprirea
cresterii i dezvoltarii, precum si scaderea in greutate. '

Unele vitamine sunt sintetizate in organismul animal (vitamina K de catre flora microbiana intestinala, vitamina B, etc). in ceea ce
priveste vitamina C, aceasta este sintetizatd de cea mai mare parte a vietuitoarelor, cu exceptia omului, maimutei si delfinului. Dar nu
toate vitaminele se sintetizeaza in organism in cantitati suficiente pentru asigurarea nevoilor metabolice ale acestuia, fiind necesara
aducerea lor din afara, prin alimentatie.

Avand structura chimica diferita si intervenind la diferite niveluri metabolice, vitaminele nu au putut fi clasificate dupa structura sau
actiune (cum se intampla cu celelalte principii alimentare sau substante medicamentoase), ci numai dupa solubilitate.

Clasificare:

vitamine hidrosolubile (solubile in apa: vitaminele C si grupul B)

vitamine liposolubile (solubile in grasimi: A, D, E, K).

Actiunea vitaminelor a fost studiatd mai ales prin modificérile si manifestarile clinice pe care le produce lipsa acestora din alimentatia
animalelor de experientd si a omului. Astfel, s-a dovedit ca ele au unele actiuni comune (asigurarea cresterii, dezvoltarii si a starii de
sanatate) si altele caracteristice fiecarei vitamine in parte.

Concluzii

Alimentatia rationald asigura nevoile zilnice ale organismului. Administrarea din exterior a vitaminelor este justificata numai in puti-
ne cazuri, restul fiind fara o argumentare stiintifica, crescand in mod inutil - i uneori chiar daunator - costul tratamentului.

De tratament vitaminic beneficiaza numai bolnavii cu anemie pernicioasa Biermer (care in lipsa administrarii vitaminei B12 era mor-
tald), pelagra (vitamina PP), rahitismul la copii (vitamina D) si tulburarile hemoragice induse de lipsa vitaminei K.

Folosirea de rutind a vitaminelor in diferite afectiuni (fara argumentare stiintificd) poate declansa suferinte cu mult mai mari si mai
grave decat cele presupuse a fi datorite lipsei vitaminelor. De aceea, o temperare a excesului de vitaminoterapie este absolut necesara.

Doroftei Cosmin
Profesor coordonator: Berbece Lidia



Importanta consumului de vitamine

Vitaminele reprezinta substante organice chimice , necesare in canti-
tati potrivite pentru ca organismul sa fie sanatos. Acesta contribuie la buna
crestere si functionare a organismului , insa nu sunt fabricate in cantitate ne-
cesara sau nu se pot sintetiza fara a fi aduse prin alimentatie sa in unele cazu-
ri prin medicamente.

Acestea indeplinesc in organism functia de catalizatori, imbinandu-
se cu proteinele , de formeaza fermentii si iau parte la diverse reactii fermen-
tative. Se clasifica deobicei in doua categorii si anume:

Vitaminele hidrosolubile (B,B2,B6,B12,H,C,P)
Si vitaminele liposolubile (A,D,E,K)

Fructele sunt cunoscute ca alimente care ne protejeaza de boli in mai
multe moduri si anume cresc pofta de mancare prin suculenta lor, sunt bogate
in fibre si sarace in calorii , constituie una dintre cele mai bune surse de vita-
mine si minerale si nu in ultimul rand regleaza digestia si intervin in diminua-
rea bolului fecal.

Datorita elementelor nutritive continute, fructele si legumele au ca-
pacitatea de a arde calorii. Acestea sun tunica sursa de vitamine C pentru
organism , foarte importanta pentru mentinerea sanatatii si obtinerea rezisten-
tei la majoritatea bolilor.

Carnea are o importanta deosebita in viata omului dar mai ales in
viata sportivilor care au un consum mai mare de vitamine si energie . Carac-
teristicile nutritionale depend de provienienta animala : carnea de porc , carne
de vita , carne de mile , carne de pasare si multe altele. Bine inteles nici un
aliment nu este indicat in exces , iar carnea nu face exceptia de la aceasta
regula .

Vitaminele au nenumarate beneficii asupra organismului insa aces-
tea depend de tipul de organism si necesitatiile sale nu se intalnesc frecvent
reactii adverse , decat la consumul neindicat . Importanta vitaminelor poate
fii rep. de enuntul “Minte sanatoasa in corp sanatos

Elev: Zagrean Camelia clasa : a [X-a
Coordonator: Hendrea Anca
i Q'{l
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Covaci Stefan cls. I, coord.
prof. Marton Claudia

Amuzamentul vitaminelor

Ce sunt vitaminele?

Buna intrebare!

Ele sunt substante chimice.

Si acum parca vad ca va Intrebati :“Daca sunt substante chimice
de ce le mai consumam?”’

Pentru ca sunt organice si necesare omului,

Majoritatea vitaminelor nu pot fi sintetizate de organism asa ca
le [udm din alimente.

Acum cd v-am lamurit

Vreau sa fiu mai explicit

Si sa va amuresc,

La ce ele folosesc.

Babiciu Marina, cls. II, coord.
prof. Caciuc Mia

Vitamina A este buna pentru vedere ,
Ne da multa putere,

La boli ne face rezistenti

Pentru oase nutrienti,

Este o vitamina forte

Ce se afla 1n carote.

Vitamina B

E vitala pentru sange

La crestere ea ajuta

Sa consumati in cantitate multa
Cereale, proteine si lactate
Pentru sanatate!

Gradina de legume

De cum zapada s-a luat

In gradina am sapat

Si legume-am semanat.

Toata vara le-am udat,

Le-am plivit si le-am cantat

Si-au crescut neincetat.

Rosii, vinete, ardei

Morcovi, ceapd, patrunjei

Si catei de usturoi

Cresc 1n gradind la noi.

Salata, spanac §i varza

Toata lumea sa le vaza,

Iar eu gospodind mica,

Harnica ca si-o furnica,

Am muncit din zori 1n seara

Toata méandra primavara.

Am acum legume alese,

Toate sanatoase si gustoase

Ele imi vor da putere

Si ma vor ajuta in crestere.

Bilt Cristina, clasa a III — a,

Coordonator: prof. Pop Dina Claudia

Vitamin C

Buna la imunitate

Se ascunde in fructe
Consumati cat mai multe!

Pentru oase, eu va indrum
Sa stati la soare, ca e bun
Ajuta la crestere

Caci fixeaza vitamina D.

Si cred ca v-am plictisit
In versuri de povestit
Despre multe vitamine
Cum si ce ele contin.
Va las sa mai lecturati
Si retete sa luati
Despre vitamine
Pentru a trai mult si bine!
Roman Denisa cls.a IX a,
profesor coordonator Both Aurelia



Vitaminele

Vitamina A, cunoscuta si ca “Retinol”,

Intretine sanitatea pielii si a ochilor.

Primul semn al deficitului de vitamina A

Este hemeralopia!

Vitamina B1, denumita “Tiamind”,

Poate preveni insuficienta cardiaca congestiva
Poate preveni boala Alzheimer sau boala Crohn,
Fiind si la depresie un mare ajutor.

Vitamina B2, denumita si "Riboflavina”,

Apare mai concentrat in rinichi, ficat si inima

Ea ajuta la transformarea grasimilor si proteinelor in energie,
Fiind necesara in cantitati mai mari persoanelor sportive

Vitamina B3, i place sd-i spui “Niacina”,

Fiind pentru stabilizarea nivelului de zahar din sange utila.
A fost de mare ajutor in urma cu ceva timp la noi in tara,
Ajutand la vindecarea bolii numita ’Pelagra”.

Vitamina BS, sau acidul pantohenic,

Este denumit de popor si “Elixirul tineretii”.

Grabeste vindecarea ranilor si a operatiilor chirurgicale,
Reducand inflamatia si durerile articulare.

Vitamina B6 ,cunoscuta ca Piridoxina,

Are un rol important in formarea de hemoglobina.
Ajuta ia tratamentul afectiunilor cardiovasculare
Si previne instalarea afectiunilor oculare.

Vitamina B7, stiuta si ca “Biotina”,

Impreuni cu amicii A, B2 si B6 are actiune sinergica.

Impiedica depunerea colesterolului la nivelul endateliului vascular,
Gasindu-se cel mai usor 1n legumele proaspete de la aprozar.

Vitamina B9, sau acidul folic,

Reduce riscul de infarct miocardic.

Ajutand la cresterea si regenerarea celulelor,
Are un rol important in dezvoltarea sarcinilor.

Vitamina B12, cunoscuta si ca cianocobalamina,

La fel ca celelalte vitamine din complexul B este hidrosolubila.
Constituie cel mai puternic factor antianemic,

Si o gasesti in carnea de pui, de vita sau in stridii.

Vitamina C, sau acidul ascorbic,

Ajuta la reproducerea limfacitelor, care functioneaza ca antibiotic.
Fiind un antioxidant exceptional,

Sprijind in mod miraculos functionarea sistemului imunitar.

Blidar Alexandra clasaa X a A
Profesor coordonator Barlea Gheorghe

Importanta vitaminelor in alimentatia zilnica si aportul acestora in desfisurarea armonioasi a organismului

Vitaminele - sunt compusi organici care sunt necesari in cantitdti mici (de ordinul miligramelor sau microgramelor) in
diferite procese metabolice celulare si sunt importante pentru mentinerea starii de sanatate si pentru cresterea normala a organ-
ismului. Sunt clasificate In doud categorii mari: liposolubile (vitaminele A, D, E, K) si hidrosolubile (vitaminele din grupurile
B si C).

Vitaminele liposolubile — sunt cele care nu se dizolva 1n apa si pe care le gésesti in alimentele grase.

Vitamina A (Retinol) deriva din pigmentii naturali denumiti carotenoizi (provitamina A). Vitamina A este esentiald pentru
cresterea si integritatea functionala a celulelor epiteliale, pentru vederea normald, pentru sinteza glicoproteinelor si diferen-
tierea celulara.

Vitamina D (Calciferol) este reprezentata, de fapt, de doi compusi steroidici, vitamina D2 (ergocalciferol) si vitamina D3
(colecalciferol), care sunt considerati prohormoni. Se formeaza din provitamine prin actiunea razelor ultraviolete la nivelul
pielii. Vitamina D este esentiala pentru formarea oaselor si reglarea metabolismului fosfo-calcic.

Vitamina E include un grup de compusi denumiti tocoferoli si tocotrienoli. Functia majora a vitaminei E este aceea de an-
tioxidant, ea are rol protector/stabilizator pentru membranele celulare din intreg corpul, inclusiv pentru membrana eritrocitelor
(globulelor rosii ale sangelui). In plus, vitamina E ajuta la prevenirea aterosclerozei si actioneaza ca imunomodulator.

Vitaminele hidrosolubile-Grupul vitaminelor B sunt esentiale pentru metabolismul macronutrientilor (lipide, proteine, hi-
dratii de carbon sau glucide, care constituie substratul energetic/substantele calorice), pentru buna functionare a sistemului
nervos, a celui cardiovascular, precum si pentru formarea celulelor din sange. Data fiind implicarea lor in metabolismul macro-
nutrientilor, necesarul de vitamine B este legat de aportul caloric total.

Vitamina C (Acidul ascorbic) este un agent reducator puternic, care contribuie la formarea substantei intercelulare din peretii
vaselor capilare, a colagenului si a tesutului osos; este implicata in oxidarea celulard. Vitamina C este necesara pentru cresterea
si maturarea normald a celulelor. Alaturi de vitamina E si beta-caroten (precursorul dietetic al vitaminei A), vitamina C este un
antioxidant care poate avea un rol in sustinerea nutritionald a bolnavilor in stare grava (<in stres catabolic>).

Mineralele Majore Calciul, fosforul si magneziul participa la multe dintre cele mai importante functii ale corpului, fiind
esentiale pentru crestere i dezvoltare, indeosebi la sugar si copilul prescolar, dar si in alte perioade ale vietii (preadolescenta,
adolescenta/pubertate). Aceste elemente joacd un rol proeminent in procesele energetice si transportul unor substante, fiind
implicate in multe reactii biochimice moleculare. In plus, calciul si fosforul constituie principalele componente ale scheletului.

Magneziul este un constituent celular cu rol catalizator pentru multe functii metabolice si sisteme de transmisie celulara. in
concluzie, aceste elemente reprezintd nutrienti esentiali pentru procesele vietii si formarea scheletului mineral.

Oligoelementele Un element mineral este considerat oligoelement cand el reprezinta mai putin de 0,01% din greutatea totala
a corpului. Oligoelementele sunt importante pentru sanitate, crestere si dezvoltare, mai ales in perioadele de crestere rapida. In
ordinea importantei pentru copii, acestea sunt: fierul, zincul, cuprul, fluorul, iodul, seleniul, magneziul, cromul, cobaltul, mo-
libdenul, nichelul, siliciul si vanadiul.

Aportul de vitamine difera de la un organism la altul si de la o varsta la alta. El are capacitatea de a stoca pentru o perioada
unele vitamine (mai ales A, D, B12 si C), dar nu pe toate. De aceea, trebuie sa avem o alimentatie cat mai diversificata pentru a
asimila cat mai multe vitamine.

Tocmai din acest motiv, specialistii spun ca oamenii ar trebui sa aibd, in primul rind, o dietd sandatoasd si echi-
librata

Gogoneati Maddlina; Clasa: a XI a C;
Profesor coordonator: Vocheci Madilina;



Lalele

Ingrediente: rosii, ceapa verde,
crema de branza, masline, busuioc
Preparare: rosiile le tdiem in forma
de cruce la un capat. Celalalt capat il
gaurim §i Introducem 1n acesta o
tulpind de ceapd verde, iar la capatul
sub forma de cruce scoatem miezul
si punem crema de branza inauntru,
il lasam la frigider aproximativ o
ord, dupa adaugam busuioc tocat cu
masline taiate.

Marosan Andrei, clasa a VI-a
Prof. coord. Moje Doina

Viata sanatoasa

imi plac mult legumele,
Le cunosc,pe toate bine,
Dar imi plac si fructele,
Ca-s pline de vitamine.

Mere, pere sau gutui,
Dulce, acru, amarui,
Nu conteaza ce gust au,
Vitamine ele-mi dau.

La masa trebuie sa aveti,
Rosii, morcovi, castraveti,
O salatd de legume,

iti va face mereu bine.

in gradina daca n-ai,
Du-te repede in piata,
Cumpara legume, fructe,
Si o sa fii plind de viata.

Vitamine toate au,
Trebuie sa le mananci,
Energie ele-mi dau,

Simt ca pot urca pe munti.

Elev : Gditanaru Georgiana Diana,
clasa a IX-a A, Profesor : Ciurea Camelia

Badea Miruna, cls. I, ¢
oord. prof. Serbulea Mihaela

Bucsa Natalia, cls. I,
coord. prof. Horincar Maria

Limonada Broasca

Ingrediente: 1 1 de apa minerala, kiwi, lamaie,
miere, $i menta

Preparare: Punem in blender lamaia si kiwiul,
dupa aceea amestecam cu miere §i apa minerald si
punem 1intr-o sticla cu gheata, daca este vara, o
lasam ceva timp sa se raceascd. Turnam din sticla
intr-un pahar, dupa care adaugam frunzele de
mentd ca ornament.

Marosan Andrei, clasa a VI-a
Prof. coord. Moje Doina

Botiz David, cls.I,
coord. prof. Cureleac Mirela

Energie si vitalitate

Vitaminele fie ele fructe dulci,
Cereale, nuci,

Sa nu te lipsesti de ele

Sa le iei cand tu te culci.

Ai probleme cu vederea?
Energia-o tot consumi,
De infectii ti-este frica,
Riscul sa nu ti-1 asumi.

Vitaminele te-ajuta,

Ai nevoie-n organism

Sa poti avea o zi placuta

Sa stii ca esti sanatos,

Ia —nainte de culcare,

Cate-un drajeu gustos.

Man Cezara clasaalXa A

Profesor coordonator Barlea Gheorghe

Amarandei Matei, cls.I,
coord. prof. Tamasan Terezia



Mancarica de primavara
Ingrediente:
500g de carne de vita (porc,) 1 lingura de delikat, 2
linguri de ulei, 250 g de sparanghel verde, 250g de
sparanghel alb. Puteti folosi doar un singur fel de spa-
ranghel 1, ceapa, 1 morcov, 8-9 rosioare mici, sare,
piper, coriandru, chimen, paprica, usturoi Cateva cani
de apa.
Preparare:
Sparanghelul alb se curata cu economul, se taie in
bucati de 2 degete fiecare. Cel verde se spala si se taie
la fel ca cel alb. Peste carnea taiata marunt punem ule-
iul, delikatul si condimentele (eu nu am mai pus sare),
adaugam apa si lasam sa fiarba pana cand carnea este
aproape moale. Taiem morcovul in rondele si 1l punem
la fiert in zeama carnii. Dupa 10 min. adaugam ceapa
taiata grosolan, sparanghelul si in final rosioarele. Ve-
rificam asezonarea, acoperim cu un capac si mai lasam
pe foc pana cand sparanghelul (se incearca cu varful
unui cutit) este fiert si sosul este foarte scazut.
Servim alaturi de cartofi natur sau piure, orez.
Timp Preparare: nementionat
Complexitate: redusa.

Doroftei Cosmin, clasa a XI-a
Prof. coord. : Berbec Lidia

Dincid Andreea cls. I, coord.
prof. Opris Raluca

Curcubeul vitaminelor

Daca nu vrei sa ramai pitic
Ci sa cresti mare, voinic

iti spun cu dragoste si bunitate

Mananca vitaminele toate.

In morcovi si-n spanac
Se gaseste vitamina A
Dar aminte sa-ti aduci
B3 se gaseste-n nuci.

Patrunjelul de 1-ai luat
Si 1n ciorba l-ai tocat
Vitamine-ai céstigat
Corpul tau fier a incasat.

Morcoveii sunt gustosi
iti fac ochii sanatosi
Vitamina K o primim
Din varza ce o halim.

Lapticul-i ,,dumnezeiesc’’
Oasele calciu primesc
Stiu ca si tu vrei laptic

Ca sa nu ramai pitic

Fructele sunt foarte bune
Vitamine au destule
Mere, pepene, banane

Pere , clementine, portocale.

Cipsunele cu pistrui
Haide, pune-ti pofta-n cui
Vitamine sa primesti
Corpul sa ti-1 intaresti.

Vitaminele sunt toate
Un izvor de sanatate

Pe care le gasesti

in mancarea ce-o gitesi.

Ghisa Ramona Maria, clasa a VIII-a, prof.
coordonator: Farcas Ileana

Bura Beatrice cls. I, coord.
prof. Mihai Marcela

Legumele- aliatii sdnatatii

Intr-o zi caldutd de toamni, cand gradina era doldora de legume, am
dat o raita pe acolo. Mergand printre straturile arhitectural randuite de
mama mea, am auzit pe cineva strigand:

- Ajutor! Ajutor! S-a urcat o gaza pe mine.

- Nu-ti face griji, ardei Daniel, spuse morcovul Marinel. Te voi ajuta
eu. Am frunzele lungi si pot sa

te ajut.

- ti multumesc. Mi-ai salvat viata.

- Ha! Ha! Ha! Eu, ceapa Maria, sunt mai inalta decat voi.

Rosia Roxana, a intervenit:

- Nu rade de morcovul Marinel, doar l-a ajutat pe ardeiul Daniel.

Cu o voce ca de bariton, lud cuvantul castravetele Bogdan:

- Termina o datd, ceapa Maria!

- Nu te mai lauda cé esti inalta, morcovul Marinel oricum este mai
sanatos decat tine. S-a facut o zarva mare in gradind. Legumele se
certau intruna.

La scurt timp apare domnul Patrunjel, care reuseste sa-i impace pe
toti, invitdndu-i la ,,Balul legumelor", eveniment, foarte important care
se petrece o data la doi ani.

Atunci mi-am dat seama cat de importante sunt toate legumele in viata
noastrd, deoarece ne ajutd sa crestem sanatosi. Asadar, o leguma pe zi,
o portie de sanatate!

Barbos Ancuta Diana, clasa a VIII-a Profesor coordonator: Bud-
Timbus Daniela Niculina

Cosa Alesia cls. I, coord.
prof. Covaci Loredana



Fructele si legumele

Fructele, legumele,

Din gradina le-am cules,

Cu ele sd ma hranesc,

Cat mai mult si cat mai des.

Multe vitamine au,

Copiilor le tot dau,

Ca sa creascd sdndtosi,

De la mici...mari si frumosi.

inainte de-a fi mancate,
Ele trebuie spalate,

Ca sa fim toti sanatosi,
Toata viata bucurosi.

Sima Alina, clasa a IV-a
Prof. inv. primar Tura Mariana

Primavara in Farfurie
Ingrediente:
Orez, o cana ciuperci, 10 bucati mai mari, o ceapa mare, sare, piper dupa gust mor-
covi mici (baby carrots) un cub de supa de pui (knorr) fasole verde 250 gr sau mai
mult 3 rosii 4-5 catei de usturoi patrunjel tocat marar tocat.
Preparare: Se pune la fiert orezul in apa care clocoteste si in care s-a pus si cubul
de supa de pui. In timpul asta se pune pe aburi la fiert fasolea verde spalata si cu
capetele taiate. Daca este prea lunga se taie in doua sau trei. Se lasa la fiert pe aburi
circa 10 minute se scoate si se pune intr-o tigaie cu foarte putin ulei cu rosiile
dacojite si taiate marunt si usturoiul pisat. Se pun la foc pentru vreo 2 -3 minute
amestecand mereu. Se scot din tava se pun pe un platou. Se pune la fiert la aburi,
din nou, morcovii mici (baby) si se tin pentr. 10 minute (circa), se iau de pe aburi,
se pun pe platou langa fasolea verde. Orezul se scoate din cratita (daca deja este
fiert), se pune in forme de savarine care au fost captusite cu folie de plastic, se
acopera cu folia si se lasa la racit. Se curata ciupercile, se spala, se taie coditele de
la ele marunt si se pun la foc intr-o tigaie. Se adauga ceapa tocata peste ele si se
prajesc pentru cateva minute (pana scade apa care o lasa ). Dupa ce s-au luat de pe
foc, se adauga putin orez fiert si patrunjel tocat si marar tocat, se amesteca bine si
se umplu ciupercile.
Se aseaza in tigaie cu ulei, se acopera cu un capac si se tin la foc asa acoperite
( focul sa fie mic) cateva minute. Se servesc cu orez si zarzavaturi fierte la aburi.
Timp Preparare: 40min. Complexitate: redusa

Doroftei Cosmin, clasa a XI-a
Prof. coord. : Berbec Lidia

Horodinca Diana cls. I, coord.
prof. Covaci Loredana

Florean.

Firisar Maria cls. I, coord.
prof. Mihai Marcela

Firisar Maria cls. I, coord.
prof. Mihai Marcela

Martis Maria, cls. I, coord.
prof. Pop Anca loana

Afeisa c coord. Manolache Lucas, cls. I, coord.
$ prof. Oprisan Raluca

prof. Gelu




Importanta vitaminelor in alimentatia zilnica si aportul acestora in desfisurarea armonioasa a organismu-

lui

Vitaminele - sunt compusi organici care sunt necesari in cantitati mici (de ordinul miligramelor sau micrograme-
lor) in diferite procese metabolice celulare §i sunt importante pentru mentinerea starii de sanatate si pentru cresterea
normald a organismului. Sunt clasificate In doua categorii mari: liposolubile (vitaminele A, D, E, K) si hidrosolubi-
le (vitaminele din grupurile B si C).

Vitaminele liposolubile — sunt cele care nu se dizolva in apa si pe care le gasesti in alimentele grase.

Vitamina A (Retinol) deriva din pigmentii naturali denumiti carotenoizi (provitamina A). Vitamina A este esen-
tiald pentru cresterea si integritatea functionald a celulelor epiteliale, pentru vederea normald, pentru sinteza glico-
proteinelor si diferentierea celulara.

Vitamina D (Calciferol) este reprezentata, de fapt, de doi compusi steroidici, vitamina D2 (ergocalciferol) si vita-
mina D3 (colecalciferol), care sunt considerati prohormoni. Se formeaza din provitamine prin actiunea razelor ul-
traviolete la nivelul pielii. Vitamina D este esentiald pentru formarea oaselor si reglarea metabolismului fosfo-
calcic.

Vitamina E include un grup de compusi denumiti tocoferoli si tocotrienoli. Functia majora a vitaminei E este
aceea de antioxidant, ea are rol protector/stabilizator pentru membranele celulare din intreg corpul, inclusiv pentru
membrana eritrocitelor (globulelor rosii ale singelui). In plus, vitamina E ajuti la prevenirea aterosclerozei si actio-
neaza ca imunomodulator.

Vitaminele hidrosolubile-Grupul vitaminelor B sunt esentiale pentru metabolismul macronutrientilor (lipide,
proteine, hidratii de carbon sau glucide, care constituie substratul energetic/substantele calorice), pentru buna func-
tionare a sistemului nervos, a celui cardiovascular, precum si pentru formarea celulelor din sange. Data fiind impli-
carea lor In metabolismul macronutrientilor, necesarul de vitamine B este legat de aportul caloric total.

Vitamina C (Acidul ascorbic) este un agent reducator puternic, care contribuie la formarea substantei intercelula-
re din peretii vaselor capilare, a colagenului si a tesutului osos; este implicatd In oxidarea celulard. Vitamina C este
necesara pentru cresterea si maturarea normald a celulelor. Alaturi de vitamina E si beta-caroten (precursorul diete-
tic al vitaminei A), vitamina C este un antioxidant care poate avea un rol in sustinerea nutritionald a bolnavilor in
stare grava (<in stres catabolic>).

Mineralele Majore Calciul, fosforul si magneziul participa la multe dintre cele mai importante functii ale corpu-
lui, fiind esentiale pentru crestere si dezvoltare, indeosebi la sugar si copilul prescolar, dar si in alte perioade ale
vietii (preadolescenta, adolescentd/pubertate). Aceste elemente joacd un rol proeminent in procesele energetice si
transportul unor substante, fiind implicate in multe reactii biochimice moleculare. In plus, calciul si fosforul consti-
tuie principalele componente ale scheletului.

Magneziul este un constituent celular cu rol catalizator pentru multe functii metabolice §i sisteme de transmisie
celulara. In concluzie, aceste elemente reprezintd nutrienti esentiali pentru procesele vietii si formarea scheletului
mineral.

Oligoelementele Un element mineral este considerat oligoelement cand el reprezintd mai putin de 0,01% din
greutatea totald a corpului. Oligoelementele sunt importante pentru sdnatate, crestere si dezvoltare, mai ales in pe-
rioadele de crestere rapida. In ordinea importantei pentru copii, acestea sunt: fierul, zincul, cuprul, fluorul, iodul,
seleniul, magneziul, cromul, cobaltul, molibdenul, nichelul, siliciul si vanadiul.

Aportul de vitamine difera de la un organism la altul si de la o varsta la alta. El are capacitatea de a stoca pentru o
perioada unele vitamine (mai ales A, D, B12 si C), dar nu pe toate. De aceea, trebuie sa avem o alimentatie cat mai
diversificatd pentru a asimila cat mai multe vitamine.

Tocmai din acest motiv, specialistii spun cd oamenii ar trebui sd aibd, in primul rand, o dietd sandtoasd
si echilibrata.

Ggogoneata Maddlina, cls. XI-a

Coord. Vocheci Madalina

Hora vitaminelor

Legumele toate, toate,
Sunt izvor de sanatate!
Fiecare-n felul ei

Ne ajuta, dragii mei!
Usturoiu’ alunga boala,
Ceapa vindeca raceala,
Frunza verde de spanac
Este buna la stomac.

Iar salata, neaparat,

Face bine la ficat.
Morcovii, cartofii, varza,
Rosiile si fasolea

Au pornit si ele hora!
Oricum ar fi consumate,
Fierte, crude - toate, toate,
Sunt izvor de sanatate!

Jalba-Bude Diana, clasa a IV-a
Prof. inv. primar Tura Mariana

Szocs Nagy Hanga, cls. I, coord.
prof. Pop Anca



Vitaminele,secretul sanatatii

Pentru mine, pentru tine
Fructele au vitamine.
AB,C.D.EsiK

Iti asigura sanitatea.

Consumati doar vitamine
Sa fiti plini de energie.
Energie pentru toti

Ca sa fim mereu voiosi.

Vitamina C si A

Iti intaresc imunitatea,
In legume le gasesti
Si cu ele te hranesti.

Vitamina D din lapte

iti fixeaza calciu-n oase
Si pentru ochi frumosi
Mancati morcovii gustosi.

Vitamina B3 din nuci

De toate aminte sa-ti aduci.
Spanac de vei prefera
Sangele ti se va coagula.

Mintea limpede-ti va fi

Si mult mai bine te vei simti,

Daca vei intra in jocul lor, in hora vitamine-
lor!

Tola Andrea Ioana Clasa a X-a C,
Prof. coordonator: Marusca Anna-Maria

Salata cu piept de pui

Ingrediente: 1 kg piept de pui, 1 kg de rosii un castravete Fabio, 2-3
ardei o salata o legatura de ridichi, 2 morcovi, un pahar de iaurt, sare,
piper

Mod de preparare: Se taie pieptul de pui in felii subtiri si se condi-
menteaza cu putin sare, piper si putin usturoi. Dupa condimentare se
ia o tigaie si se prajeste pieptul de pui. Ludm legumele le spalam. rosi-
ile, ardei ,castravetele si salata se taie si le punem intr-un bol. Curatam
ridichii si morcuvi, dar nu le taiem ci le luam razatoarea si cu asta il
maruntim. La sfarsh amentecam iaurtul cu putina maioneza si cu sare
si piper. Turnam sosul peste salata si il amestecam incet pana sosul
ajunge peste tot. La servire salata se serveste cu pietul de pui.

Szilagyi Alexandra Clasa a 10 a C Colegiul National " Doamna Stan-

ca" Localitatea Satu-Mare Judetul Satu-Mare Coordonator Fulop Mihalca Vanesa, cls. I, coord.
Ildiko prof. Marton Claudia

Fructele si legumele din gradina mea ¢ - 2 Xy

Am o gradina ¢
Plina de vitamina,
Cu fucte asortate

i ol Matei Alex, cls. I, coord.

prof. Serbulea Mihaela

Eu am fost ieri 1n gradina

Sa ma plimb pan la verbina,
Si m-am oprit s culeg fructe
Asortate, dar marunte.

Mogos Laura, cls. I, coord.
prof. Gelu Dragos

A iy

Si legumele colorate
Vor sa fie adunate,
Intr-o ciorba-amestecate
Si de copii mancate.
Ignat Alexandra Maria,
Coord. Matei Mihaela si
Ciciun Ionela

Matan Giorgia, cls. I, coord.
prof. Tamasan Terezia

Moraru Diana, cls. I, coord.
prof. Covaci Loredana



Salata vitaminizata de cruditati

Mi-am folosit imaginatia §i am pus intr-o farfurie : salatd verde taiata, telind
Apio , rosii, morcov ras, boabe de catina, tofu, seminte de canepa, seminte de in maci-
nate, susan, ulei de masline, lamaie, sare neiodata, nuci i menta.

Accasta salata este buna pentru cei care au tinut o curd de detoxifiere si nu
numai, avand efecte de revigorare si vitaminizare. Are la baza salata verde, care nu
ingrasa, curata si improspateaza organismul, contine vitamina K, ce ajuta la curatarea
sangelui si pastrarea mintii alerte, betacaroten, calciu, acid folic, fier, clorofila.

Telina Apio este o bogata sursd de vitamina A, care asigura functionarea nor-
mala a retinei si de triptofan, un aminoacid ce ajutd la biosinteza vitaminei B3 si stimu-
leaza serotonina, ce alunga tristetea, depresia, scade pofta de mancare.

Rosiile sunt sdnatoase, ne mentin inima tanard, bogate in vitamina C, care
determind o stare buna a vaselor de sange.

Apoi morcovul, o leguma cunoscutd in medicina traditionala, care in afara de
vitaminele A, Bi, B2, B6, K, C, E mai are si vitamina PP (B3) ce proceseaza grasimile
din corp.

Boabele de catina, la randul lor, sunt un izvor de vitamine F, P, C, E dar si
complexul de vitamine B, ce asigurd functionarea fara probleme a sistemului nervos,
ficatului, ochilor, pielii i parului.

Tofu sau branza din soia, contine vitaminele B, D, E ce impiedica procesul de
imbatranire, In timp ce acizii grasi nesaturati stopeaza dezvoltarea celulelor canceroase.

Semintele de canepa sunt cele mai nutritive alimente, iar vitamina E, ce se
gaseste din abundenta in aceste seminte, este necesara pentru metabolismul nervilor si
muschilor, crestere, dar cel mai important, sunt bune pentru mamici.

Semintele de in macinate sunt foarte bune in combaterea constipatiei, dar si in
prevenirea anumitor tipuri de tumori. Sunt bogate in vitamina B1, B5,B2, B3, B6, B9 ,
€,

Susanul are un rol important in osteoporoza si in plus contine vitamina D, in
stare naturala.

Uleiul de masline extravirgin, bogat in vitaminele A, B1, B2, C, D, E, K , nu-
mit si "prietenul ficatului”, ajuta la combaterea ulcerului.

Lamaia are beneficii uluitoare pentru frumusete si sanatate. Rolul important al
vitaminei C, ce o contine, la rdceald, nu trebuie subestimat, iar organismul o foloseste
pentru sistemul imunitar.

Vitaminele diri nuci , cum ar fi vitamina E, care in ficat este transformata in
vitamina A, scade riscul de cancer, mentine tonusul psihic si combate depresia.

Menta ajuta digestia si alunga stresul. Contine vitaminele A, C, D, E, K, BI,
B5,B2, B3, B6, 138, B9 si ultima dar nu cea din urma, vitamina B12, ce ajuta la forma-
rea globulelor rosii.

In concluzie aceasta salati este o bomba de vitamine si produse sinitoase.
Fiecare ingredient ne ofera un plus de energie si vitaminele necesare pentru o zi.

Putem observa cum din lucruri ieftine, pe care ni le putem permite, obtinem o
salata ce ne asigurad un plus de sanatate si un mod de viatd mai sanatos.

Batincu Georgeta, clasa a X-a
Prof. coord. : Pralea Oana Elena

Vitaminele

Tare-mi plac vitaminele
Le stiu toate denumirile
Ce-mi dau ele-i o avere,
Séanatate si putere.
Vitamina B,C,D

Pentru vedere A,daca vrei.

Vitamine pentru mine
Vitamine pentru tine,
Sa cresc mare si voinic
Nu vreau sa raman pitic.
Legume, fructe de vom manca
Vitamine vom lua
Si cu un corp sanatos
Vom creste armonios.
Vint Florin, clasa: a-V-a
Prof. coordonator: Oros Mariana-Camelia

Priala Bianca, cls. I, coord
prof. Cureleac Mirela

Oros Cezar, cls. I, coord.
prof. Maria Horincar

Sterea Daniela, cls. I, coord.
prof. Serbulea Mihaela

Recalo Ana, cls. I, coord.
prof. Cureleac Mirela



Vitaminele - intretinatorii vietii

Vitaminele sunt compusi organici necesari in cantitati mici bunei functiondri a organismelor vii. Vitaminele asigura cresterea,
dezvoltarea si reproducerea tuturor vietuitoarelor. Vitaminele sunt compusi organici de care corpul are nevoie, dar pe care nu le poate pro-
duce singur.

Savantul polonez Kasimir Funk sustine ca mai multe maladii se datoreaza lipsei din alimentatie a anumitor produse alimentare
care contin vitamine §i care sunt necesare pentru o viata sanatoasa. Pentru a asimila necesarul de vitamine , corpul are nevoie de doua ca-
tegorii importante si esentiale pentru aportul de vitamine si saruri minerale. Aceste categorii sunt reprezentate de grupa a treia respectiv
grupa fructelor si grupa a doua respectiv grupa legumelor si vegetalelor. Aceste grupe apartin piramidei alimentelor.

Copiii invata de acasi cum si aibi o alimentatie sanitoasa. In cele mai multe cazuri din ziua de azi oamenii preferd si manance
la fast food-uri astfel neglijand necesarul de substantele necesare dezvoltarii si cresterii sanatoase a corpului. Vitaminele au un rol impor-
tant in ceea ce priveste o crestere sanatoasd. Cele mai importante vitamine necesare corpului sunt : A, C si E deoarece au proprietati antio-
xidante . Fumatorii au nevoie cel mai mult de aceste vitamine deoarece s-a constatat ca numarul oxidantilor se amplifica datorita tutunului
introdus in corp dar si datorita stresului.

Vitamina A sau vitamina cresterii se regdseste in urmatoarele alimente : morcovi cruzi, fasole verde fiarta, castraveti cu coaja,
pepene galben, caise, salatd verde, etc. Vitamina A, pe langa rolul de antioxidant, are urmatoarele functii: este necesara pentru sandtatea
tegumentelor §i protectia impotriva infectiilor si este esentiald pentru vederea nocturna. Alimentele in care se remarca un continut ridicat
de vitamina C. sunt : clementinele, capsunele, portocalele, legume verzi cu frunze, morcovi, usturoi , cartofi, etc. Aceasta vitamina este
necesara corpului deoarece are rol de activare a medicamentelor. Vitamina C este intretindtorul unei vieti fericite deoarece datoritd lui
fiecare dimineatd este una plina de energie. Alimentele care contin cea mai mare cantitate de vitamina E sunt: afinele, semintele de floarea
soarelui crude, mustarul, maslinele, etc. Vitamina E joaca rolul de prevenire sau tratare a unor probleme de sanatate precum: acneea, ast-
mul, migrena, boala Parkinson, diabetul zaharat si multe altele. Alte exemple de vitamine importante pentru om sunt: D, K, B1, B2, B3,
BS.

Alte aspecte importante in ceea ce priveste un stil de viata sanatos sunt sportul si consumarea cat mai multor fructe si legume
crescute natural. Inlocuirea dulciurilor cu fructele este o initiativa la fel de buna dar este important s mancam si coaja acestora deoarece
acesta contine o cantitate mare de vitamine. O astfel de alimentatie creste imunitatea si scade probabilitatea aparitiilor bolilor. In ceea ce
priveste psihicul uman vitaminele aduc un plus 1n puterea de concentrare si capacitatea de a mentine atentia pe o perioada mai lungd de
timp asupra unui anumit stimul.

Din citatul ,,Echilibrul interior Inseamna stabilirea unei armonii intre creier, sentiment si reproducere si alimentatie. Acest echili-
bru se asociaza cu dragostea celor din jur." de Ovidiu Bojor Intelegem ca tot organismul e intr-o stransa relatie cu tipul alimentatiei ales de
fiecare. Daca o persoana are un stil de viatd sandtos are sansa sa trdiasca mai mult si mai frumos. Un stil de viata sanatos este reprezentat
de o relatic moderata intre activitatea fizica, psihica si o alimentatie sanatoasa plina de vitamine fard de care nu ar exista energie, veselie si
stralucire in lumea care ne inconjoara zilnic.

Ghiz Simina, clasa a X-a , prof. Fulop Ildiko

Lalele sanatoase
Ingrediente:
5 rosii prunisoare, 200 g telemea de vaca, unt, 2 fire de ceapa verde, marar, 100 g boabe de porumb
Mod de preparare:
Rosiile se spala, se cresteaza in partea opusa coditei pana la jumatate. Se scoate jumatate din miez cu o lingurita, se umplu cu branza
frecata cu unt si marar. Pe un platou se aseaza ceapa verde ca un evantai, la capatul frunzelor de ceapa se ageaza rosiile umplute cu branza si
marar. Peste ,,lalele” se presard boabe de porumb.

Stelmach Alexandra, clasa a IX-a
Prof. coord. : Grosu Madalina Mirela

Tita Diana, cls. I, coord.
prof. Maria Horincar

Anghel Stefana, cls. II, coord.
prof. Mateas Lavinia

Tamas Flavia cls. I, coord.
prof. Mihai Marcela



Salata de legume cu piept de pui

Ingrediente: o capatand de salatd verde; un piept de pui fiert; un morcov mare; doua
rosii; doi castraveti; cateva lingurite de parmezan ras; doud lingurite de seminte de floa-
rea-soarelui; doud rondele din orez expandat;

Pentru dressing: ulei de masline; suc de ldmaie sau otet balsamic; sare; piper; oregano.
Se rupe salata verde, se razuieste morcovul, se taie rosiile si castravetii si le punem pe
toate intr-un bol. Se taie in bucati mari si pieptul de pui si se adauga peste celelalte in-
grediente. Se presard semintele de floarea-soarelui, parmezanul ras si rondelele din orez
expandat maruntite.

Se pregateste dressingul intr-un alt recipient, dupa gustul fiecaruia apoi se toarna peste
salata de legume crude. Se amesteca bine si se serveste.

Elev: IOSIF LORENA Clasa a VII-a A Profesor: CONT LAURA Scoala gimnazia Vasi-
le Alecsandri Baia Mare

Horincar Andreea, cls. II, coord.
prof. Cristea Mariana

ot

Hojda Dragos, cls. II, coord.
prof. Pop Valeria

Frandes Dan, cls. II, coord.

Vitamine, unde sunteti? profCrisga Srimary

Morcovi, ceapa, castraveti,
Vitamine toate sunteti.

Si le mancam cu mult drag
Sa crestem voinici i mari.

Mere,pune si capsune

Au gusturile cele mai bune.
Pentru mine, pentru tine,

Sa avem sanatate si mult bine.

Rosii,varza si salata,
Zarzavaturi, vitamine,
Vreau sa cresc mare
Ca si tine.
Put Simion, clasa a VI-a
Profesor: Dan Nicoleta Flavia

Geana Dan, cls. II, coord.
prof. Geana Elena

Costinas Sonia, cls. II, coord.
prof. Caciuc Mia



Oana Sorin, cls. II, coord.

prof. Pop Valeria

Mare Nadia, cls. II, coord.
prof. Cristea Mariana

Pop Iulia, cls. II, coord.
prof. Cristea Anamaria

Nap Georgiana, cls. II, coord.
prof. Racolta Luminita

Pop Dragos, cls. II, coord.
prof. Cristea Anamaria

Despre vitamine
Vitaminele sunt toate
Un izvor de sanatate
Din legume stiu prea bine
Iau un plus de vitamine

Fructele ne-asteapta toate
Sa mancam pe saturate

Mere , pere , sunt destule
Chiar si nucile sunt bune

In livada fara nume

Printre piersici i capsune
Dulci ca mierea si zemoase
Se gasesc si niste prune

Morcovii si ardeii

Sunt buni pentru vitamina A

Ce ne ajuta fard doar si poate
Pentru vederea pe timp de noapte

De la varza de Bruxelles
Vitamina C iau eu
Ce ne ajuta la toate in special la imunitate

Pentru o viata sanatoasa
Vitaminele-s de fata

Sa te sprijine mereu,

Atunci cand organismul da de greu.
Lang Luigi Andrei Clasa a X-a C
prof. coordonator : Fulop Ildiko

Salata de cruditati cu kiwi

Ingrediente:

Cateva felii de mozzarella, 1 kiwi, 1 morcov, cateva masline negre,
fara samburi, 1 rosie -1/2 castravete, 1 mana de salata verde asortata
sau nu), ulei de masline, sare, zeama de lamaie

Mod de preparare: Se curdta, se spald si se taie morcovul, rosia,
castravetele, salata verde si kiwi. Maslinele se taie rondele, iar
mozzarela, se taie bucatele.

Se pun toate intr-un bol, dupa care se pun ulei de masline, sare si
zeama de lamaie dupa gust si se amesteca. La sfarsit se orneaza cu
bucatelele de mozzarella. Se poate servi imediat.

Pofta buna! Elev: Crisan Bogdan Clasa a VII-a Profesor: COSMA
ADINA IULIANA



Copii sanatosi
Toti copiii sanatosi vor fi
Daca fructe si legume vor servi;
Ele ne dau multe vitamine
Si nu ne mai trebuie pastile.
In crestere ele ii ajuta
Si le da incredere multa;
Dezvoltare armonioasa vor avea
Daca fructe si legume vor manca.
in gradind mama pune
Zarzavaturi, 0 mulime,
Sa creasca mare, sanatos
Si mereu sa fiu voios.
Pop Cosmin, clasaaIlll —a
Coordonator: prof. inv. primar Pop Dina Claudia

Salatd mediteraneana

Ingrediente pentru 2 portii:

150 grame rucola, 100 grame emmentaler,
50 gr masline Kalamata, 50 gr somon afu-
mat, 3 ridichi, 2 rosii cherry, ulei de masline,
lamaie, sare, piper

Intr-un castron se amesteci rucola cu
emmentalerul tdiat cubulete, maslinele, so-
monul taiat cubulete si ridichile taiate ronde-
le. Salata se asezoneaza cu sosul preparat
separat, intr-un bol mic, astfel: 2-3 linguri de
de masline, se amesteca cu sucul de la o ju-
matate de lamaie, sare si piper. Sosul se toar-
nd peste salata se amestecd. Se orneaza cu
rosiile cherry tdiate Tn jumatati si se serveste
imediat cu paine prajitd. Va dorim poftd bu-
na!

Martonfi Alexandra Scoala Gimnaziala Ni-
colae Balcescu Oradea Profesor coordonator
Radu lulia

Hora Vitaminelor

Hai afara, hai copii!
Ora vitaminelor sosi!
Réaman la joaca prichindeii,
Acasa sunt doar batraneii!

Vitaminele-s voioase,
Ici-acolo le vezi grupate.
Toate sunt foarte gustoase,
Aromate, sanatoase,
Mari, frumoase si curioase,
Iata-s cele mai gustoase!
Ne plac fructele oricand
Ele ne sunt mereu in gand.
La bunica in compot, la petreceri stau
pe tort
O fructiera plina are
Romanul, cu pofta mare.
Petrescu Sarah, cls. a III-a, prof. coord.
Minghiras Camelia

in gradina la bunici

in gradina la bunici
Multe mai gasesti pe-aici
Varza dulce si tomate,
Castraveti pe saturate.

Buchetele de salata,

Morcovi si fasole lata,

Ceapa si cu dovlecei, ‘
Patrunjel si multi ardei, |

De vrei sa mergi in livada,
Fructe coapte o sa vezi
Mere, pere parfumate,
Prune, gutui aromate.
Din toate de vei manca,
Vitamine vei avea.
Zanogeanu Sebastian, cls.a Il a
Coord. Nedelcu Iuliana

Selistean Catalin, cls. II, coord.
prof. Pop Valeria

Szekely Larisa, cls. II, coord.
prof. Caciuc Mia

Sofronia Alexandra, cls. II, coord.

prof. Mateas Lavinia

Szollosi Carmen, cls. II, coord.
prof. Racolta Luminita

Saldjan Giulia, cls. II, coord.
prof. Criste Mariana




Eu si vitaminele

Vitaminele sunt bune

Si eu le consum mereu .

Imi ajutd organismul si la bine
Si la greu.

Din morcovi si din spanac
imi iau vitamina A,

Care imi ajuta vederea

Si ziua , dar si noaptea.

Nuci , seminte si alune

Le consum pentru magneziu.
El dandu-mi sanatate

Sa lucrez cat mai tarziu.

,,B'"-urile m-ajuta sa invat ,

Sa stiu mai mult

Si sd nu simt oboseala

Nici atunci cand nu dorm mult.

Si din suc de portocale
Imi iau vitamina C,

Ca sa cresc cat mai voinic
Sa nu ma tem de nimic.

Fructele-s gustoase toate
Pline de vitamine .
Daruindu-ti sanatate

Sa traiesti cat mai departe .

Dongi Diana Clasa a X-a C prof. coordonator : Marusca

Anna-Maria
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Turdean Ioana, cls. II, coord.
prof. Geana Elena
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Tecar Viorelia, cls. II, coord.
prof. Petcas Delia

Salata de fructe

Spalam fructele si le lasam la scurs. Spalam un pepene , tiiem o
calota putin mai sus de jumatate. Scoatem samburii, apoi cu lingura de inghe-
tata, scoatem cu grija bulgarasi de miez pe care ii folosim la salata alaturi de
celelalte fructe. Curatam kiwi, il spalam si il tdiem cubulete, scoatem sambu-
rii din caise si nectarind si tadiem fructele bucatele, decojim mandarina si o
desfacem in felii. Ciresele raman cu codite. in pepenele golit de miez, asezam
un rand de fructe amestecate, le stropim cu esenta de rom, le pudram cu zahar
tos si vanilie, agezam alt rand de fructe pe care le stropim cu rom si le pu-
dram cu zahdr, pand umplem pepenele. Deasupra punem bulgarasii de pepe-
ne, citeva cirese, strugurei si presiram menta uscatd. Din cealalta parte de
pepene taiem o felie subtire pe care o curdtam de miez si addugam cosuletu-
lui o tortita pe care o prindem cu 2 scobitori.

Elev: MURESAN ALEXANDRA Clasa a VI-a C Profesor: CONT LAURA
Scoala gimnaziala"Vasile Alecsandri"Baia Mare

Bogdan Ana-Maria, cls. IV, coord.
prof. Atudorei Ana-Maria

Tohatan Bogdan, cls. II, coord.
prof. Mateas Lavinia

'z .
Toth Patrik, cls. II, coord.
prof. Racolta Luminita



A, B, C-ul vitaminelor

Vita e viata, mine sunt eu,
Fara vitamine-i greu.

Ele inseamna sanatate

De cei ce stiu, cautate.

Ele isi au rostul lor,
Binefacator tuturor.
Echilibreaza, deblocheaza,
Prezenta lor revigoreaza.

Péna si copiii stiu,

Ca orice organism viu

E un cos plin cu vitamine,
Ce inspira jocul bine!

A-ul, B-ul, C-ul, D-ul
Si celelalte si fierul

Se gésesc in alimente,
in tot felul de procente.

Aparent neinsemnata,
Fiecare importanta,

Lipsa ei — ,,avitaminoza"
Si viata nu mai e roza.

Mergi la medic, n-ai ce face!
Analize faci de toate,

Retete peste retete

Cu multe medicamente.

Vin atunci si zic, sa stii:
Nu-i mai bine sa previi?
Mainanca fructe si legume,
Ele inseamna vitamine,
Echilibru, sanatate,

Ca-i mai buna decat toate!

Nanescu Florina Clasa a XI-a D, Profesor coordonator

Tordache Mirela

Vitaminele
Vitamina A ne-ajuta
Sa avem vedere buna

Vitamina B3
Ne da somn si ton o iei.
Vitamina B12
O luam de la carnea de peste.
Vitamina C
Vine de la citrice.
Iar de la arahide

Avem vitamina E.

Daci brocolii mancam
Vitamina K luam.
Vitaminele ne-ajuta
s-avem energie multa!
Fleseriu Miclea Denisa, cls. a IV-a, coord.
Matei Mihaela si Craciun lonela

Achim Oana , cls. III, coord.
prof. Tamas Delia

Maftei Paula Madalina, cls. IV, coord.

T i R Osan Daiana , cls. IV, coord.

prof. Ana Dragos

Salata de capsuni cu kiwi

Ingrediente
1 cana capsuni (curdtate si taiate in jumatate), 3 kiwi, 1 lingurita de
zahar brun, 25 grame fulgi de migdale, 10 boabe coacédze neagra
Instructiuni de preparare: capsunile se spala, se curita de codite si se
taie in jumatati. Fructele de kiwi se curata de coaja, se spald apoi se
tdie in felii pe jumatate. Punem fructele intr-un bol, presaram zaharul
brun, fulgii de migdale si se amestecd usor. Ornam cu boabele de coa-
caze neagrad. Se pune la rece pentru 1 ora apoi se serveste.
Pofta bunal!

Ienei Alisa Clasa a VI a B, profesor coordonator Radu Iulia

Marchis Cristian, cls. IV, coord.
prof. Tura Maria



Hora Vitaminelor

Nu-mi amintesc cand am auzit pentru prima datd indemnul mamei de
a manca cat mai multe legume si fructe. De céte ori trebuia sa mananc mama
sau bunica Tmi spuneau povesti frumoase.

Pentru a mé indruma sa aleg alimentele sanatoase, odata am ascultat o
poveste despre vitamine. Acestea formasera o hora, care era condusa de vita-
mina C. Existau mai multe vitamine: A, B, D, K, E.

Vitamina A, B se certau pentru ca nu stiau care era mai folositoare.
Vitamina E si-a cerut scuze cd nu mai poate sta in hora fiindca sportivii au
antrenament, iar ea trebuie sd se ocupe de musculatura acestora. Vitamina C
si D se sfatuiau cum sa ajute si ele la oameni.

Dar la un moment dat si vitamina K s-a scuzat fiindca trebuie sa ajun-
gd la bunicii cuiva pentru a le consolida sistemul o0sos.

Daca au vazut asta, celelalte vitamine s-au hotarat sa formeze impreu-
na nigte alimente sanatoase (fructe, legume).

Vitaminele soptesc copiilor sa le manance pentru a creste mari, sana-
tosi si puternici.

Gherghel Paula Delia, clasa a V-a
Prof. coord. Valentina Butoi

Aghiorghiesei Rares, cls. III, coord.
prof. Camelia Minghiras

Cantecul legumelor

Tare-mi plac legumele,
Le stiu toate numele.
Ce-mi dau ele-i o avere
Vitamine si avere!
Castraveti, rosii, ardeli,
Ceapa verde, daca vrei,
Ridichi, morcovi i spanac
Varza, cartofi, toate-mi plac!
One Andrei, clasa a V-a
coordonator: prof. Osan Mirela

Rulada de spanac cu branza si mac

Ingrediente: 6 oua, 6 linguri faind, 100 g spanac tocat
marunt, 1 praf de copt, 1/2 lingurita sare, 3 linguri ulei, 3
linguri de mac, % lingurita sare, 100 g margarina, 400 g
branza

Se bat oudle separat galbenusurile de albusuri, in
galbenusuri se adauga uleiul, praful de copt, sarea. Se
amestecd oudle batute, apoi se adauga spanacul, iar la
sfarsit se adauga faina treptat. Compozitia se intinde intr-
o tava pe foaie de copt, se da la cuptorul incins in preala-
bil pentru 20 min. Blatul scos din cuptor se pune impreu-
nd cu hartia de copt pe un prosop umed si se ruleaza. Du-
pa ce se raceste se umple cu compozitia de branza in care
s-au addugat macul, margarina §i sarea.

Elev Zola Rafael

Clasa A VI-A C Scoala Lucian Blaga

Localitatea Baia Mare Judetul Maramures Profesor Gru-
maz Minodora

W 0.4 .
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Denisa Zaharie, cls. 111, coord.
prof. Hosu Adriana

Burzo Eliza, cls. III,
coord.prof. Pop Nelu

Craciun Lara, cls. II1, coord.
prof. Dumitrascu Ela

Bumbar Andra, cls. III, coord.
prof. Hosu Adriana



Vitaminele

Tare-mi plac vitaminele
Le stiu toate denumirile
Ce-mi dau ele-i o avere,
Sanatate si putere.

Vitamina B,C,D
Pentru vedere A,daca vrei.

Vitamine pentru mine
Vitamine pentru tine,

Sa cresc mare si voinic
Nu vreau sa raman pitic.
Legume, fructe de vom manca
Vitamine vom lua
Si cu un corp sanatos
Vom creste armonios.

Vint Florin clasa: a-V-a,
prof. coordonator: Oros Mariana-Camelia

Plutind pe valsul vitaminelor

Alfabetul il tin minte
Dupa literele sfinte

A, B si-asa mai departe,

Vitaminele bogate.

Le gasim in mere, prune,

Vai! Si sunt atat de bune!

Toata lumea sa manance
Fructe, sunt un desert dulce.
Si legumele sunt pline

De feluri de vitamine.
Sandtatea-i pretioasa,

Tu mentine-o 1n casa!

Sa plutesti printre povesti,
Vitamine, proteine.
Copilule, dragul meu,
Ele-s bune pentru tine!

Bozga Natalia, clasa a V-a
coordonator: prof. Osan Mirela

Haiduc Mihaela, cls. III, coord.
prof. Camelia Minghirag
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Livada
Pasare de aur, toamna
Trece-n zbor neauzit,
Iar in cinstea ei, in arbori,
Fructele s-au rumenit.
Merii picotesc sub raze vine sa alergi
Printre pomi, descult, prin ierburi
Moi, ca peste calde vergi.
Minunata esti Colt din basmul luminos
De bunica spus aseara, Ca voinicul Fat-Frumos.

One Andrei, clasa a V-a,
coordonator: prof. Osan Mirela

Ferne Paula, cls. III, coord.
prof. Tamas Delia Corina

Dobre Adrian, cls. III, coord.
prof. Nedelcu Iuliana

S

Lazar Alin, cls. III, coord.
prof. Pop Nelu



. Coliumes Cueiun Vitaminele si microbii
Ingrediente

400 grame faina, 200 ml magiun de prune, 3 oua, 100
ml.apa, 4 linguri ulei, 200 grame pesmet, 1 lingurita sare
Mod de preparare

Se face un aluat potrivit de moale, din fdina, oua, sare si
apa. Se fraimanta bine, apoi se lasa sa se odihneasca 10
minute. Cu ajutorul sucitorului intindem foaia destul de
subtire. Cu ajutorul unui pinten, tdiem coltunasii. Se um-
ple cu magiun de prune si se pliazd. Punem la fiert 3 1 apa
cu putind sare si in momentul in care apa clocoteste pu-
nem colfunasii in apa. Ii lasdm sa fiarba 8-10 minute pana
se ridica toti la suprafata. {i strecurdm de apa, lasim un
jet de apa rece peste ei, apoi 1i lasdm sa se scurga bine.
Uleiul il punem la Incins tigaie, addugam pesmetul pe
care 1l calim amestecand continuu cu o lingura de lemn,
pana cand acesta se prajeste, schimbandu-si culoarea.
Résturnam pesmetul peste colfunasi si amestecam usor.

Pentru noi, vitaminele au un rol foarte important.Viata noastra nu ar
fi aga sandtoasd, daca nu am consuma zilnic, cate un fruct sau leg-
ume. Morcovi, care contin vitamina A si ajuta la vedere, mere, porto-
cale si banane, care contin vitamin C, buna la tot ce te doare, ardei
rosu, conopida, broccoli, care au continut de vitamina B, si ajuta la
intarirea imunitatii, toate sustin organismul vostru. Microbii, care
sunt pe obiectele din locuinta noastra, nu vedem, dar asta nu in-
seamnd ca nu sunt acolo: pe piepten, pe periuta de dinti, pe clanta de
la usa, pe sapunul de la baie, cu care toti membrii familiei se spald pe
maini i transportd microbi de la unul la altul, care poate duce, la o
raceala foarte ugoara, dar care, poate sa se agraveze. De o gramada Y i .
de ori, veneam acasi de la scoala i ma puneam direct la masa, fird a e
ma spala pe maini. Eu aduceam acasa microbi, si 1i imbolndveam si Marton Alexandru, cls. III, coord.
pe cei din jurul meu, mai ales pe cei cu imunitatea scazuta. Eu nu prof. Marina Cornelia

stiam ce se poate intdmpla daca nu pastrezi igiena mainilor §i m-am

imbolnavit. De atunci, de fiecare data cand vin de la scoala, ma spal
pe maini, iar, dupa aceea, ma pun s mananc. Fructele si legumele
sunt bogate in vitamine §i ajuta la cresterea si dezvoltarea organis- ;
mului. Mancati fructe si legume pentru o viatd mai sanatoasa ! Man- ‘ =<
cati pentru voi! ‘

Elev: Somcutean L. Alexia Briana Clasa A VI-A B
Prof. Grumaz Minodora

Danciu Emilia Clasa a V-a,
Profesor coordonator: Dan Nicoleta Flavia G

Pavel Erika, cls. III, coord.
prof. Nedelcu Iuliana

Alimentele
Este ora mesei,
Mancarica e pe plac
Mofturi nu prea fac!
Mananc fructe si legume,
Cele mai bune pe lume,
Au multe vitamine
Si de sanatate sunt pline.
Pentr-un trup si minte sdndtoasa
Este bine sa. mancam:
Lapte ,oud, peste
Astfel mari vom creste,
Si bine putem sa invatam!
Opris Iulia Ofelia, cls. a V-aB
Prof. Pop Mihaela-Angela

Pop David, cls. III, coord.
prof. Dumitragcu Ela

Rus Ianis, cls. III, coord.
prof. Dumitrascu Ela



Salata de primavera
Ingrediente pentru 4 persoane
Pentru salata:

® 150g rosii cherry, 1 avocado, 250g branza de capra,
100g salata verde, > lamaie
Pentru dressing:

4 linguri ulei de masline_extravirgin

1 lingura civeta tocata (sau ceapa verde)

Sare si piper
Pentru décor:
120g flori(violete, nalba, flori de salcam
Mod de preparare:
Spala rosiile si taie-le jumatati, apoi sferturi. Curata de
coaja fructul de avocvado, taie pulpa cuburi si stropeste-
le imediat cu zeama de lamaie (ca sa nu-si schimbe culoa-
rea). Taie branza cuburi.

1. Spala, zvanta si rupe bucati frunzele de salata verde.
Asaza toate ingredientele intr-un castron pentru salata.

2. Pune intr-un castronel uleiul de masline, sare, dupa
gust, un praf de piper proaspat rasnit si civeta (sau capa
verde) toccata, apoi bate cu un tel mic.
Asezoneaza salata cu dressingul obtinut, amesteca bine si
decoreaza cu florile dorite.
Stiati ca...
Salata verde, bogata in saruri minerale si vitamine,
are un continut caloric foarte scazut?
Preparata termic, regleaza tranzitul intestinal si chiar
somnul.
Preparare: 15 minute
Dificultate: mica
Calorii: 210
Vin: Pinot Blanc
Elev: Darlea Dieter- Antonio , clasa : a VI-a,
Coordonator: Zetea Marcela

Competitia vitaminelor

O poezie vreau sa zic,

Juriul maresa-1 surprind.
Desprevitamine o savorbesc,
Sa vedeti ca nu glumesc.

Asta seara vor lupta
Vitamina si raceala
Multe fructe sd mancati,
Vitamine sa luati.

Incepeti cu un croseu de fructe
Nimeriti raceala drept in frunte.
Si continuati cu legumele

in competitia vitaminelor. Savu Gabriel, cls. III, coord.

prof. Pop Dinu Claudia
Vitaminele te fac sanatos,

Energic, puternic si voios.

Daca voi le veti lua,

Viata lunga veti avea !

Stan Bogdan, clasa a X-a D,

Profesor coordonator Iordache Mirela

Tamas Ciprian, cls. III, coord. y S
prof. Marina Cornelia v ? * -
Sima Andrei, cls. III, coord.
prof. Pop Dinu Claudia

Stetco Ramona, cls. 111, coord.
prof. Grad Maria

Stetco Gabriel, cls. II1, coord.
prof. Grad Maria



Salata de vara stratificata
Ingrediente
Varza alba - 1, mazare - 500 g, ardei gras rosu - 1, porumb din conser-
va - 1 conserva, otet de mere - 2 linguri, ulei de masline - 1 lingura,
maionezd Hellmann's Clasic - optional

Un regal culinar, perfect pentru perioada verii, pregiteste salata de
vara stratificatd atunci cand iti doresti un preparat gustos, rapid si as-
pectuos.

Cum se prepara: Toacd marunt varza si aseaza primul strat al salatei,
intr-un vas adanc. Continua apoi cu un strat de porumb fiert, altul de
ardei gras rosu, taiat fasii, mazare proaspata, fiarta, porumb fiert si un
alt strat de varza tocata marunt. Asezoneaza deasupra cu un pic de otet
de mere si 1 lingura ulei de masline. Optional, poti folosi si o lingura
de maioneza

Nume si prenume : Ciocoi Alexandra Clasa : a VI-a Localitatea : Baia
Mare Judetul : Maramures Numele profesor: Ionce Georgeta

Zainea Jessica, cls. I1I, coord.
prof. Dumitrascu Ela

aB-a A

Tudor Alesia, cls. 111, coord.
prof. Hosu Adriana

Vele Cezara, cls. III, coord.
prof. Marina Cornelia

MENEMEN
(Omleta cu legume)
Reteta kurda
Ingrediente:
2 ardei grasi
4 rosii
2 ceape
3 oud
150 g margarina
100 g apa
Mod de preparare: Se taie fidelutd ardeiul gras si ceapa, rosiile de taie cubulete.
Ardeiul si ceapa se calesc In margarina topita. Se adauga apa si se lasa la fiert pana scade la
jumatate. Se adauga rosiile si ouale batute. Dupd aproximativ 5 minute, menemenul se poate
Servi cu un ceai negru si cu paine neagra prajita.
Elev: Kiyatchig Mehtap
Clasa: a XI-a
Unitatea de invatamant: Liceul Tehnologic ,,Dimitrie Gusti”
Localitatea: Bucuresti, sector 5
Profesor indrumator: Stanomir Adriana



Tarta cu verdeturi de primavara

Ingrediente: 250 g fdina, 3 linguri de pesmet, 150 g unt, 1 ou
200 g cagcaval, 1 legatura ceapa verde, 400 g verdeturi
(spanac, leurda, urzici, dragavei, salatd verde etc.) chimen,
sare, piper, 3 linguri de ulei

Mod de preparare:

Pentru aluat, se amesteca intr-un castron faina cu untul inmu-
iat, pesmetul, 3- 4 linguri cu apd, chimenul macinat si un praf
de sare. Se :fraimanta bine aluatul obtinut si se pune la frigider
pentru 15 minute. Intre timp se spald verdeturile, se scurg
bine de apa si se toacd verdeturile (mai marunt ceapa ). Se
caleste ceapa in ulei, 3-4 minute,apoi se adauga si verdeturile,
calindu-se impreuna incad vreo 3 minute. Se lasa sa se raceas-
ca, dupa care se adauga oul batut si cagcavalul dat pe razatoa-
rea mare. Se intinde aluatul intr-o forma de tarta unsa , in
prealabil cu unt si tapetatd cu faind, peste acesta care se pune
umplutura cu verdeturi. . Se pune tarta in cuptorul incins si se
coaceti la foc potrivit circa 30 de minute.

Sporis Sonia - Clasa a V-a Scoala Gimnaziald Nr.4, Rm. Val-
cea Jud. Valcea Prof. indr. Chicioroaga Elena

LEGUME

Bercea Dragos, CP, coord.
prof. Arion Daniela

Regatul fructelor

A fost odata un regat numit Fructelia, unde domnea o regina vaduva pe nume
Banela, care avea o fatd frumoasd numiti Banana. Intr-o zi, domnul Cires a venit la
palat ca sa-si spuna necazul: -Cea mai frumoasa banana din regat..., am venit sa va
aduc la cunostinta ca domnisoara Capsunica nu este mullumita de legile Mariei Tale,
precum si de faptul cé oferi doar putine vitamine consumatorilor! -Cum este posibil?
Legile mele sunt irnpecabile! Sfetnici regali! -Da, regind! spusera slugile sale. -
Poruncesc sa fie adusda domnigoara Cépsunica la mine! Dupa o vreme, aceasta a ve-
nit [a curte, mai pornita si mai nervoasa ca niciodata. Dupa ce si-a spus oful in fata
reginei s-a Intors suparata acasa, povestindu-i despre acestea si fiului sau, Capsunel.
Nervos pentru jignirea adusa mamei sale, merge la palat si stea de vorba cu regina.
Ajuns Ia portile curtii regale, o zareste pe printesa Banana, carc culegea riori din
gradina. Capsunel o saluta respectos: -Buna ziva, printesa Banana. Ce mai faceti? -
Sunt cam necdjitd...mama este cam nervoasa pe domnigoara Capsunica. -Tocmai
pentru acestd problema am venit. Regina sustine cé noi nu avem o valoare nutritiva
la fel de mare ca a celorlalti din regat. Dupa un timp, printesa Banana si Capsunel s-
au imprietenit. Apoi au hotarat sa se casatoreasca. La ceremonie au participat si re-
gatele vecine: Piersicuta, Ciresica, Strugurel si Portocala. Au prins o hora care a
durat trei zile i trei nopti si sigur ca mai tine $i azi pentru ca toate fructele si-au jurat
sa-i ajute mereu si sa le dea sanatate tuturor celor care au incredere in ele si le
consuma. $-am incalecat pe-o piersicuta §i povestea eu v-am spus-o.

Oros Alexandra, clasa a V—a A, prof. Coordonator Gligan Mariana

Babaioana Darius, CP, coord.
prof. Beres Aurelia

prof. Botan Andreea

Babos Iarina, CP, coord.
prof. Botan Andreea

Zanogeanu George, cls. III, coord.
prof. Barboiu Ana



prof. Botan Andreea

Brezovschi Gabriela, CP, coord.
prof. Palfi Mirela

Bunescu Ana, CP, coord.
prof. Mihai Daniela

BOREK
(Placinta cu branza)
Reteta kurda

Ingrediente:

Foi de placinta

500 g telemea de oaie

1 ou

Seminte de mac

Patrunjel

Ulei de masline

Mod de preparare:

Se marunteste branza astfel incdt sa ramana
cubulete, se adauga patrunjelul tocat. Se ung foile de
placintd cu ulei de masline apoi se pune branza. Se aduc
colturile spre interior si se ruleazd formand o ,,sairmaluta”
subtire. ,,Sarmaluta” se aseaza intr-o tava unsa cu ulei de
masline, se ung cu oul batut si se presard semintele de
mac. Se poate servi la cina cu un pahar de ayran sau ceai
negru.

Elev: Costache Nicoleta

Clasa: a XII-a

Unitatea de invatdmant: Liceul Tehnologic ,,Dimitrie
Gusti”

Localitatea: Bucuresti, sector 5

Profesor indrumator: Gheorghe Dumitra

prof. Botan Andreea

Bodea Paula, CP, coord.
prof. Beres Aurelia

Botean Patricia, CP, coord.
prof. Buciuman Livia

\ Botisan David, CP, coord.
*’9‘ / . prof. Ana Dragos

Breaz Maria, CP, coord.
prof. Ciortea Stefania



Cara Mihaela, CP, coord.
prof. Palfi Mirela

Salata de cruditati
Ingrediente:

2 bucati de salata verde; 4-5 ridichi; 1-2 castraveti; 1-2 ardei; 1
lingura de ulei de masline; 1 lingurita de zeama de lamaie; sare
si piper dupa gust.
Legumele se spala cu apa din abundenta. Apoi salata o maruntim
rupand-o cu ména, castravetii se feliaza cat mai subtire, ridichile
fiind mai tari se dau printr-o razatoare, iar ardeii si rosiile se taie
dupa preferintd. Se pun toate ingredientele intr-un bol, se adauga
uleiul si otetul, sare si piper dupa gust. Se amesteca toate impre-
una, salata obtinuta se serveste imediat.
Pofta. buna!
Berintan Alexandra, clasa a IV-a Scoala Gimnaziala ,,Florea
Muresanu" Loc. Suciu de Sus, jud. Maramures Prof. inv. primar
Tura Mariana

Codrean Teodora, CP, coord.
prof. Beres Aurelia

1 f | \ Wi Lt}
Cirtiu Alessia, CP, coord.
prof. Ana Dragos

Ciuciu Carol, CP, coord.
prof. Botan Andreea

Cismaru Teodora, CP, coord.
prof. Mihai Daniela




Costin Andreea, CP, coord.
prof. Ana Dragos

Dragoi David, CP, coord.
prof. Seserman Veturia

Piersicutele lui Catalin

Ingrediente:

3 oua intregi, 3 galbenusuri, 600 zahar, 250 ml ulei, 750 g faina, 2 lingurite otet sau zeama de lamadie, 1 plic zahar
vanilat, 2 plicuri praf de copt, 70 ml lichid pentru crema (cafea lapte sau compot), 200 g unt sau margarina, 3-4 lin-
guri cacao (sau 1 plic de crema instant pentru prajituri de rom, ciocolatd, caramel, cacao), 100 ml compot sau suc de
vigine, zmeura (rosu), 100 ml suc de lamaie o compot de pere, gutui (galben), 100 ml cafea sau ness (maro), daca
doriti si verde 100 ml zeama de spanac crud mixat sau un colorant alimentar, citeva frunzulite verzi pentru decor
Preparati aluatul astfel: puneti intr-un vas mai mare o cana de zahdr, ouile intregi si galbenusurile si ,amestecati cu
un tel, ca la maioneza, cu 3/4 cana de ulei (200 ml), addugati zaharul vanilat, praful de copt stins cu zeama de lamaie
sau otetul, apoi Incorporati cam 650-700 g faina pana obtineti un aluat mai vartos. Presarati masa cu faind; rasturnati
aluatul, apoi friméantati-1 putin pana se desprinde de pe maini si nu se mai lipeste de masa. Impartiti aluatul in 5-6
parti, formati cate un sul de 1,5 cm diametru, pe care 1l taiati bucati de 14-15 mm lungime pe care le rotunjiti in po-
dul palmei sub forma de bilute (vezi poza).Puneti bilutele la copt in tava unsa si tapetatd cu faina, la distanta de apro-
ximativ 2 cm intre ele (vor creste) si lasati le la copt in cuptorul preincilzit, la foc mic, cam 10-12 minute, pana se
umfla si devin aurii. in timp ce se coace o tava, puteti sa umpleti cu bilute o alta tava. Scoateti bilutele, care se turtesc
la copt si formeaza jumatatile de piersicute si rasturnati-le Intr-un lighean mai mare ca sa se raceasca. Procedati la fel
pand terminati de copt tot aluatul. Vor iesi cam 200 de jumatati de piersicute. Cu un cutitag scobiti jurnatatile de
piersicute lasand o margine de 3-4 mm grosime. Aveti mare grija sd scobiti usor sa nu le faramati, sunt ca niste bis-
cuiti fragezi. Pot fi scobite si a doua zi sau peste o saptamana.

Preparati crema: amestecati tot ce a ramas de la scobit cu untul sau margarina, lichidul, cacao sau crema instant
pana obtineti o cremd omogena. Cine doreste poate si adauge nuci macinate, stafide, cocos, cubulete de rahat. Um-
pleti jumatitile cu crema, apoi lipiti-le doua cate doud, dupa dimensiuni si curatati surplusul de crema. Dupa ce le-ati
format pe toate incepeti sa le ,,vopsiti". Pregatiti o tava in care puneti zahar §i cateva castronele cu lichide colorate
(rosu, galben, maro, verde, etc.). Inmuiati pe rand piersicutele in doua-trei culori, apoi tavaliti-le prin zahar si puneti-
le pe platouri sau tavi mai intinse la uscat intoarceti-le din cand in cand, ca sa se intireasca bine pe toate partile. La
mijloc vor fragede si moi si doud saptamani. Ca sd uimiti asistenta, le puteti decora cu frunzulite de menta, busuioc,
vasc, etc.

Tornea Catalin, Clasa A IV-A Step By Step Scoala Gimnaziala Nr. 1 Bistrita Judetul Bistrita-Nasaud Prof. Todea
Monia Prof. Moldovan Crina

Costin Simijdean, CP, coord.
prof. Seserman Veturia
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Costin Lidia, CP, coord.
prof. Buciuman Livia

Groza Alexandra, CP, coord.
prof. Mihai Daniela



Cosuletele mirunei

Pentru aluat: 4 galbenusuri, 4 linguri cu lapte, 200 g unt, 75 g zahar fin, 2 lin-
guri ulei, o linguritd bicarbonat de amoniu, 2 linguri zeama de lamaie, aprox.

400 g faina.

Pentru umpluturai: 4 albusuri, 3 linguri cacao, o cand cu nuci macinate, esenta
de vanilie, coaja rasa de portocald, dulceatd. Mod de preparare: Se freaca galbe-
nusurile cu zaharul pana se obtine o crema. Se adauga apoi untul, laptele, uleiul,
coaja de portocald, esenta si bicarbonat de amoniu stins in zeama de lamaie.

Se framanta bine. Se Intinde o foaie de aluat, nu foarte groasa si se taie cercuri

cu care se umplu formele de cosulet.

Umplutura: Albusurile se bat cu zaharul. Cand s-au intérit se adauga nucile,
cacao si esenta de vanilie. In formele imbricate cu aluat se pune céte o lingurita
de dulceatd, iar deasupra se ageaza cate putin din amestecul de bezea. Se incal-
zeste nainte cuptorul si se coc la foc potrivit aprox. 20-25 minute.

Ciociu Miruna Clasa A IV-A Step By Step Scoala Gimnaziala Nr. 1 Bistrita
Judetul Bistrita-Nasaud Prof. Todea Monia Prof. Moldovan Crina

A, B, C-ul vitaminelor

Vita e viata, mine sunt eu,
Fara vitamine-i greu.

Ele inseamna sanatate

De cei ce stiu, cautate.

Ele 1si au rostul lor,
Binefacator tuturor.
Echilibreaza, deblocheaza,
Prezenta lor revigoreaza.

Pana si copiii stiu,

C4 orice organism viu

E un cos plin cu vitamine,
Ce inspira jocul bine!

Vin atunci si zic, sa stii:
Nu-i mai bine si previi?
Mananci fructe si legume,

A-ul, B-ul, C-ul, D-ul
Si celelalte si fierul

Se gasesc in alimente,
in tot felul de procente.

Aparent neinsemnata,
Fiecare importanta,
Lipsa ei — ,,avitaminoza”
Si viata nu mai e roza.

Mergi la medic, n-ai ce face!
Analize faci de toate,
Retete peste retete
Cu multe medicamente.
Ninescu Florina, clasa a XI-a D,
Profesor coordonator Iordache Mirela

Reman Andreea, CP, coord.
prof. Seserman Veturia

Muresan Raluca/lerima Maria, CP, coord. prof.

Arion Daniela

Schisser Beatrice, CP, coord.
prof. Ierima Maria

Kis Akos, CP, coord.
prof. Arion Daniela

Licsko Luca, CP, coord.
prof. Botan Andreea




Sedinta vitaminelor

Nu-mi amintesc cand am auzit prima data indemnul mamei de a manca cat mai
multe fructe si legume. Cred ca aveam cativa anisori, si stiu ca ori de cate ori trebuia
sa mananc, mama sau bunica imi spuneau povesti care mai de care mai frumoase.

Astfel, odata am ascultat povestea vitaminelor. Se spunea cé acestea se adunase-
ra degraba intr-o sedintd, caci constatasera ca cei mici au renuntat la fructe in favoa-
rea dulciurilor ambalate din magazine. Ce mai tragedie!...

Sedinta era coordonatd de vitamina C, liderul suprem .Dupa lungi dezbateri, de
bucurie ca au ajuns la un consens, s-au strans intr-o hord a veseliei. Vitamina C le-a
indemnat pe suratele ei, A, B si D sa tind pasul mai aproape de ea, ca sd poata fi
asimilate mai usor de organism. Totodata, le invita ce trebuie sa le sopteasca copii-
lor pentru a-i convinge s manance fructele, mai cu pofta. Doar ele erau cele res-
ponsabile cu imbunatitirea vederii, cu mentinerea echilibrului nervos, cu combate-
rea racelilor, cu fixarea calciului si cate si mai cate...

La un moment dat, in toiul jocului, vitamina E le-a spus ca trebuie sa plece deoa-
rece sportivii au antrenament, iar ea se ocupa de musculatura acestora. Atunci si
vitamina K si-a cerut scuze ca trebuie sa se retraga, ca sa ajunga la niste bunici pen-
tru a le consolida sistemul osos.

Daca au vazut asa, si celelalte vitamine au plecat, dar nu inainte de a se felicita
ca au venit cu ideea ca de-acum incolo, copiii mofturosi care nu le vor sub forma de
fructe, sd le consume ca bombonele dulci-acrisoare, prescrise de medici.

Asa ca auzind aceastd poveste si nedorind sa ajung la medic, m-am imprietenit
cu fructele si legumele.

Chiru Stefania, prof. coordonator: Chicioroaga Elena

Chec cornelia

INGREDIENTE:

100 g unt/margarind RAMA, 120 g zahar pudra, 3 oud O 250 g faina,
0 canita cu apa minerald , la nevoie, 1 praf de copt, 2 lingurite cacao
coaja rasa de lamai, esentd de migdale

MOD DE PREPARARE :

Untul tinut la temperatura camerei se taie bucatele si se amesteca
impreund cu zaharul praf. Adaugam apoi ouale, coaja de lamaie si
faina amestecata cu praful de copt. Amestecam bine si adaugam o
canitd cu apa minerald, daca coca este prea vartoasa. Se imparte coca
in doud. Intr-una addugam cacao , iar in cealaltd esenta de migdale.
intr-o tava de chec punem hartie de copt pe care o ungem cu putin
ulei. Punem aluatul cu esenta de migdale si peste el, in mijloc, addu-
gam aluatul cu cacao. Punem tava cu checul in,cuptorul dinainte
incdlzit i lasam sa se coaca pana facem proba cu scobitoarea si
aceasta iese curatd. Lasam checul sa se raceascd in tava , apoi 1l ta-
iem felii. Pofta marc !

Radu Cornelia Clasa A Iv-A Step By Step Scoala Gimnaziald Nr. 1
Bistrita Judetul Bistrita-Nasaud Prof. Todea Monia Prof. Moldovan
Crina

Tranca Denis, CP, coord.

prof. Arion Daniela
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Cojocaru Mihai, grupa mica, coord.
prof. Rosu Georgiana

Baicu Ariana, grupa mica, coord.
prof. Dinca Roxana

Borcuti Oana, grupa mica, coord.
prof. Goga Anca

Toie Estera, CP, coord.
prof. Palfi Mirela



Salata de avocado
Ingrediente:
3 buciti de avocado cat mai coapte; 2 - 3 rosii; 3 castraveti; 1 ardei gras rosu; 2
conserve de ton bucati in suc propriu; patrunjel; zeama de la o lamaie; sare si pi-
per dupa gust; cateva picaturi de ulei de masline.
Mod de preparare:
Rosiile, castravetii si ardeiul spalate si taiate cuburi se pun intr-un bol. Avocado
se curata, se taie fasii lungi, se stropeste cu zeama de lamaie, apoi se adauga in
bol. Se amesteca ingredientele din bol cu patrunjelul tocat marunt si tonul scurs
de zeama. Se adduga sare, piper si zeama de lamaie. Se stropeste cu putin ulei de
masline si se serveste.
Pofta buna!

Bébuta Iulia, clasa a IV-a, Prof. inv. primar Tura Mariana

Lumea alimentelor

Este vara. Soarele dogoritor straluceste sus pe cer.
Regatul alimentelor sandtoase este atacat de ,,clanul fast food’.
Acesta avea ziduri din broccoli, soldati din morcovi si mere, usi din spanac.
Regele lor era cartoful Scott.
Clanul alimentelor nesdnatoase avea catapulte care trageau cu pufuleti, soldati din
covrigei si ciocolata, arme care trageau cu jeleuri. Liderul lor era Chipsul Crocant.
Clanul alimentelor neséndtoase a atacat regatul alimentelor sindtoase deoarece au
observat ca oamenii consumd mai multe alimente sdndtoase.Alimentele
nesanatoase sunt inlocuite cu alimente la fel de bune, dar sanitoase. Atunci au
hotarat sa se razbune, sa ajunga ei pe primul loc.
Liderul Chips a spus:

Generale pufulet pregateste trupele!

Bine, liderule Chips!

Clanul ,,fast food “* se pregatea sa atace, dar un aliment misterios a intrat in castel
si a spus:

De ce vreti razboi? Nu puteti trdi In pace cu oamenii?

Am putea, dar vrem ca oamenii sd ne consume. Dar tu cine esti ?!?!

Eu sunt un vestitor al pacii ! Sunt impotriva razboaielor!

Atunci, liderul Chips a stat pe ginduri si l-a chemat pe cartoful Scott sa discute.
Dupa un timp, au iesit din castel si au declarat ca vor sd facad pace cu cei din rega-
tul alimentelor sanatoase.

De atunci, regatul alimentelor sdnatoase si clanul ,,fast food’’ si- au unit teritoriile
si au stabilit ca toate alimentele ar trebui consumate cumpatat . Noul nume pe care
l-au ales a fost ,, Lumea Alimentelor”.

Cornitescu Eduard, clasa a III- a B
prof. inv.primar Camelia Minghiras

¥ Fat Karla, grupa mica, coord.
prof. Cara Diana

Lamba Sophia, grupa mica, coord.
prof. Toma Aliona

Hodosan Laura, grupa micé, coord.
prof. Babau Lavinia

Gordos Daria, grupa mica, coord.
prof. Babau Lavinia
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Cristescu Sophia, grupa mica, coord.
prof. Toma Aliona

Csernak Daria, grupa mica, coord.
prof. Cara Diana
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Azi e greu sa fii sofer, o
Cu un Lamborghini R. EocTisTung - coords Man Cristina, grupa mica, coord.
A A A Prof. Cara Diana
Cand vezi gropile-n sosele prof. Goga Anca
Nu poti sd nu dai in ele.

.

Unui sofer din Vilcea...

Cu totii m-au felicitat
Cand carnetul mi l-am luat.
Apoi, m-au compatimit

Ce masina mi-am gasit...

¢

Vezi...podul de la Goranu
Si soseaua Calimanu.
Mischiu Andrei,
prof. coordonator: Chicioroaga Elena

TIRAMISU CU FRUCTE - ,,CHEF PAUL,,

Ingrediente: piscoturi (4 folii), un compot de piersici (ideal este ficut in casd ),
500 g mascarpone, 500 ml frigcd lichida, 2 pachete crema de vanilie de la dr.
Oetker, 5 oua, 200 g zahar si.fructe (de sezon de care se gasesc )

Mod de preparare:

Galbenusurile se freacd bine cu zaharul, se adauga frisca si se bate pana
la intdrire. Se adauga mascarpone si crema de vanilie si se bate cu mixerul la
viteza foarte mare, iese o crema pufoasa si aromata. Se scurg fructele din com-
pot si 1n acest sirop se Inmoaie piscoturile, nu foarte tare. pentru ca trebuie sa
aiba tinuta. Constructia tortului este simpla : un rand de piscoturi, un strat subti-
re de cremd, fructe taiate subtire, iar un strat subtire de crema, apoi iar pigcoturi ,
crema, fructe, ultimul strat fiind crema in strat mai putin mai gros.

Se decoreaza cu fructe dupa gust si se lasa la rece macar 3-4 ore. Din
cantitatile date tortul iese mare, dar se poate face si mai micut, cu reducerea
ingredientelor ca si cantitati.

Rézoare Paul clasa a IV-a step by step Scoala Gimnaziala nr. 1 Bistrita Judetul Spiridon Alexandru, grupa micd, coord.
Bistrita-Nasaud prof. Todea Monica prof. Moldovan Crina Prof. Rosu Georgiana

Mataranga lasmina, grupa mica, coord.
Prof. Dinca Roxana

Vasilescu, grupa mica, coord.
Prof. Toma Aliona



O lectie importanta

Este vara. Soarele, o minge uriasa de foc, ardea cu putere pe cerul limpede ca un
cristal. Parcd nu-mi gaseam locul prin casd, umbland buimaca de colo pana colo.
incepeam un lucru, dar il lasam balta dupa cateva minute. Din bucétarie aud gla-
sul mamei care ma strigd sa o ajut la pregatirea mancarii. Desi stia cd nu ma prea
implicam, m-a invitat, aga ca n-o puteam refuza. Primul lucru pe care 1-a ficut a
fost sd-mi puna in fatd un castron plin cu legume, pe care aveam misiunea de a le
curata. in timp ce mama a iesit pentru cateva minute din casa, am auzit, abia sop-
tit, un glas timid:
- lonitaaa! Ma uitam uimita 1n jurul meu, caci nu stiam de unde vine vocea.
Atunci, acelasi glas ma cheama din
nou:
- lonita! Sunt aici, in castron. Nu te speria. in acea clipa imi arunc privirea in va-
sul plin cu legume pe care mi-1 adusese mama. Raman cu gura cascata, caci din
castron, un morcov imi zimbea sagalnic. Prima mea reactie a fost iau la fugd. Nu
te teme. Eu sunt Morcovel. Dar, de unde si pand unde? De cand vorbesc legume-
le? M-am trezit intrebadndu-ma cu voce tare. - Ei, uite ca vorbim. Daca erai in
preajma noastrd, mai demult ai fi vazut lucrul acesta. Sa stii, draga mea, ca si noi
avem viatd, ca si tine. Cum tu esti foarte importanta pentru mama ta si noi suntem
foarte impoftante pentru tine. - $i, ma rog, care ar fi aceasta importanta, de care
vorbesti? Hai sa vedem ce stii tu despre vitamine? Acum ca ma intrebi, imi dau
seama ca nu stiu foarte multe. - Ei, draga mea, vitaminele ajuta la dezvoltarea
armonioasa a corpului tau si pe deasupra duci o viata sdndtoasa . fiind foarte feri-
citd. Mie, sa stii ca imi plac morcovii, dar dupa rosii nu ma dau in vant. Stai aga!
intervine intrigatd doamna Rosie. Stii tu ce vitamina contin? Chiar nu stiu, scuze
ca te-am jignit. Sa stii cd eu sunt fiica Potasiului, impreuna cu Morcovel, cu
Salatica si cu domnul Castravete. Cucoana Fasole, se lauda si ea: - Si eu sunt din
neamul vitaminei E, impreund cu Varza, cu domnul Spanac si cu Sfecluta. Sfeclu-
ta, inganfata cum era de felul ei, se lauda ca ea se trage si din neamul domnului
Calciu. Domnul Spanac, auzindu-si numele, considera de cuviinta s precizeze ca
el este rudenie si cu domnul Patrunjel, cu Urzicuta si cu Papadia, tragandu-se si
din neamul marelui Fier. - Asadar, vad ca nu mi-a stricat deloc mana de ajutor pe
care trebuia sa i-o dau mamei. De acum inainte, voi da mai des pe la bucatarie,
deoarece vreau sa am un organism sasatos. Am asteptat cu nerabdare sa intre ma-
ma in casd, pentru a-i impartasi ceea ce am invatat de la prietenii Legume.
Bud Robert Ciprian, clasaa V1-a
Profesor coordonator: Bud-Timbus Danicla Niculina

Prof. Raduta Alina

Anghel Cilin, grupa mijlocie, coord.

Bautura ricoritoare cu capsuni

Ingrediente pentru 3-4 pahare: 600 ml lapte, 400-
500 g capsuni, 2 linguri de miere, 150 ml frigcd, putina
menta

Mod de preparare:

Se spald bine de tot capsunile si se curatd de codi-
te

Se pun in blender capsunile, laptele si mierea

Se amesteca bine, pana se obtine o bautura cre-
moasa

Se mai lasa un pic la frigider, dupa care se poate
consuma ornata cu frisca si frunze de menta.
Se poate servi cu sau fara pai :

Dobre Adrian, clasa a ITI-a
Prof. coord. : Nedelcu Iuliana
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Prof. Tanasoiu Margareta

cHexandra

Baici Jura, grupa mijlocie, coord.
Prof. Boros Raluca

Balan Alexandra, grupa mijlocie, coord.
Prof. Hategan Mirela

Arsine Tony, grupa mijlocie, coord.
Prof. Raduta Alina
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Bota Diana, grupa mijlocie, coord. K STo o s T S T v dlala 403

Birtea Victor, grupa mijlocie, coord.
Prof. Badescu Petria



Hora Vitaminelor

Daca o sa dai de greu,
S-apelezi la pontul meu.
Eu meniul mi-1 gatesc

Si cu vitamine ma hranesc.

Rosii, spanac, castraveti

In combinatii daca vreti.
Mere, pere si capsuni

De la “marchet” sau gradini.

Caradyon Alessi, grupa mijlocie, coord.

Eu de mic m-am invatat Prof. Boros Raluca

Sa fiu mare, ci-s barbat, . .
Sa cresc plin de sanatate Catrinoiu Maria, grupa mijlocie, coord.
Vitaminele-s acceptate. Prof. Dinulescu Beatrice

Elev: Morar Andrei , clasa:aIV-a  Ciorba Daniel, grupa mijlocie, coord.
Coordonator: Morar Camelia Prof. Szabo Blanca

Mere la cuptor

Ingrediente: mere(4-6) bucati, miez de
nuca, stafide, miere(8-9 lingurite), scortisoara
macinata

Mod de preparare:

1. Se spala merele si se scobesc pentru a se
indeparta cotorul( cu mare grija ca sa nu se desfaca
si baza marului

2. Se pun merele intr-o tava, iar in scobitura fotmata
se preling cate 2 lingurite de miere. Se adauga miez
de nuca, stafide si la final, scortisoara.

3. Apoi se introduc la cuptor si se lasa circa 25 de
minute.

4. Dupa ce se scot si se pun pe un platou, se mai
poate prelinge o lingurita de miere.

5. Se pot servi calde sau reci( dupa ce au fost tinute
putin la frigider si garnisite cu frisca).

, grupa mijlocie, coord.
Prof. Ardelean-Filip Alina

Dobre Cosmin, clasa a III-a
Prof. coord. : Nedelcu Iuliana

Creanga Darius, grupa mijlocie, coord.

Prof. Carp Beatrice Cilicean Sergiu, grupa mijlocie, coord.
Prof. Hategan Mirela



Judeanu Matei, grupa mijlocie, coord.
Prof. Tanasescu Margareta

Iacob Mara, grupa mijlocie, coord. Iacob Sofia, grupa mijlocie, coord. Prof.
/ Prof. Badescu Petria Pop Anca
Duarte Rayssa, grupa mijlocie, coord. [
Prof. Simicin Amalia e Y
Salata bulgareasca

Ingrediente : 1 rosie mare, 3 castraveciori, 1 ardei gras, (eu am inlocuit cu 3 linguri porumb), 3
fire ceapa verde, cateva fire patrunjel, 200 gr sunca (Praga) branza telemea 2 oua fierte tari 3
linguri ulei masline 1 lingura suc de lamaie (sau otet), sare, piper

Preparare Salata bulgareasca

1. Se tale rosiile, castravetii, ardeii, albusurile de ou si sunca cubulete. Ceapa verde se taie ronde-
le. Se toaca fin patrunjelul. Se pun toate intr-un bol.

* data vreti sa serviti salata imediat legumele pot fi taiate cubulete mici, dar daca o veti servi in
termen de peste 15 minute de la preparare taiati legumele bucati mai mari, altfel vor lasa prea
Gheorghe Sara, grupa mijlocie, coord. mult suc.

Prof. Carp Beatrice 2. Se condimenteaza salata cu sare si piper dupa gust si se amesteca totul usor.
3. Se amesteca uleiul cu sucul de lamaie pana devine ca o emulsie si se toarna peste salata.
4. Galbenusurile de ou se "cern" peste salata, adica se trec printr-o sita fina. Se amesteca iar. Gal-
— benusul va forma impreuna cu dressingul un sos cremos si delicios. 5. Salata obtinuta se distri-
Geru Florentin, grupa mijlocie, coord. s 0 ® buie in boluri individuale.
Prof. Ardelean-Filip Alina 6. Se rade deasupra fiecarui bol multa telemea, ca o cupola, pana legumele nu se mai vad.

Elev:PALFI ANDREI Clasa a III-a A Inv.PAMPA EUGENIA Scoala Gimnaziala ,,JON LUCA
CARAGIALE"Baia Mare

Efros Gabriela, grupa mijlocie, coord. Prof.
Simicin Amalia



GEAGIC
Reteta kurda

Ingrediente:

2-3 catei de usturoi

1 iaurt degresat

3-4 castraveciori verzi

1 legdtura de marar

Sare dupd gust

Mod de preparare:

Se piseaza usturoiul, se curdtd partial
castraveciorii si se taie cubulete foarte mici. Mararul se
toaca fin. Toate ingredientele se amestecd Impreund cu
iaurtul, se adauga sare. Se serveste garniturd la friptura de
oaie sau berbec.

Elev: Kiyatchig Mehtap

Clasa: a XI-a

Unitatea de 1invatamant: Liceul Tehnologic ,,Dimitrie
Gusti”

Localitatea: Bucuresti, sector 5

Profesor indrumator: Grosu Méadalina Mirela

Moise loana, grupa mijlocie, coord.
Prof. Barbu Felicia

Milici Robert, grupa mijlocie, coord.
Prof. Tanasoiu Margareta

I/

Moldovan Maria, g}upa mijlocie, coord.
Prof. Pop Anca

Lupu Andrei, grupa mijlocie, coord.
Prof. Simicin Amalia

Lazarescu Alexandru, grupa mijlocie, coord.
Prof. Dobravetz Mihaela

Moldovan Andrei, grupa mijlocie, coord.
Prof. Boros Raluca

gl S
Mihalcea Andrei, grupa mijlocie, coord.
Prof. Badescu Luiza



Morcovi,ceapa, castraveti

Vitamine toate sunteti
Si le mancam cu mult drag
Sa crestem voinici $i mari
Mere, pune si capsune
Au gusturile cele mai bune.
Pentru mine, petru tine
Sa avem sanatate si mult bine.
Rosii ,varza si salatd
Zarzavaturi, vitamine,
Vreau sd cresc mare
Ca si tine!
Vitamine, unde sunteti?
Elev: Put Simion, clasa a VI-a, profesor
coordonator: Dan Nicoleta Flavia

Pintea Flavia, grupa mijlocie, coord.
Prof. Goci Elena

Corp sanatos, viatd sanatoasa

Multe, multe vitamine,
Si mai multe proteine,
Ca s-aveti imunitate,
Sa mancati multe lactate!
In exces nu folositi,
Ca sa nu va-nbolnaviti!
Mancati totul regulat
Ca s-aveti corpul curat!
Legume si vitamine,
Asa totul va fi bine!
Nu mancati nesanatos,
S-aveti corpul sdnatos!
Corpul ca sa vi-1 pastrati,
Multe dulciuri nu mancati!
Mancati fructe si legume,
Sa fiti sanatosi in lume!
Pintea Andrei, clasa a VI-a
coordonator: prof. Osan Mirela

Nitusca Darian, grupa mijlocie, coord.
Prof. Dima Camelia

Pop Zvette, grupa mijlocie, coord.
Prof. Szabo Blako

Papana Anda, grupa mijlocie, coord.
Prof. Hategan Mirela

Popescu Sorin, grupa mijlocie, coord.
Prof. Szabo Blako

Padureanu Patricia, grupa mijlocie, coord.
Prof. Dobravet Mihaela

\L, o \‘__

Petrisor Daria, grupa mijlocie, coord.
Prof. Barbu Felicia



Alpanoaie Stefania, grupa mare, coord.
Prof. Lungu Daniela

Ve

Stanciu Ciprian, grupa mijlocie, coord.
Prof. Dobravetz Mihaela

Vasile Erik, grupa mijlocie, coord.

Batraneanu Maria, grupa mare, coord. | :
Prof. Dinulescu Beatrice

Prof. Fenichiu Dorina
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rupa mare, coord. Prof. Bucur Ana
Vlddescu Mara, grupa mijlocie, coord.

PEo ARAHN AvAling Stancu Cristina, grupa mijlocie, coord.

Prof. Dinulescu Beatrice

Bucur Ruxandra , grupa mare, coord.

Bardan Valentin, grupa mare, coord. Prof. Bucur Ana

Prof. Apostol Adriana




Importanta vitaminelor in alimentatia zilnica

Vitaminele sunt substante organice necesare organismului pentru functionarea si dezvolta-
rea sa armonioasa. Ele sunt foarte importante pentru corpul si mintea noastra, cici fara
acestea nu ne-am elibera de stresul pe care 1l acumulam zilnic, fie la scoala, fie la serviciu,
fie chiar si acasa. Vitaminele ne fac corpul sandtos, puternic si duc la imbunatatirea perfor-
mantelor intelectuale: ajutd la memorare si la o foarte bund concentrare. Bineinteles, nicio-
data nu trebuie sa exageram pentru ca excesul de vitamine poate duce la grave probleme de
sanatate. Nici nu ne putem imagina cét de benefic este un fruct sau o leguma pentru sanata-
tea corpului nostru si cat de mult ne pot distruge glucidele, caloriile consumate in exces. Eu
mereu mi-am imaginat corpul nostru ca fiind un mare regat unde traiesc o multime de vita-
mine, dar care este atacat de o diversitate de substante distrugatoare care pot duce la boala.
Noi insd, putem combate boala prin consumul moderat de vitamine §i evitarea acelor subs-
tante care nu ne folosesc la nimic. De mici trebuie sa Invatam ce este rau si ce este bun pen-
tru noi, ca sa ramanem oameni sanatosi. De exemplu, consumul excesiv de glucide poate
duce la o glicemie foarte mare sau chiar la obezitate, aceste boli distrugandu-ne viata. in
schimb, vitaminele fac opusul a ceea ce fac glucidele sau caloriile. Ele ne fac corpul puter-
nic, frumos si ne dezvoltd creierul. dusmani de-ai nostri sunt cunoscutii hoti de timp. De
pilda, daca stdm prea mult in fata calculatorului fard a ne misca, vom deveni irascibili, se-
dentari, chiar bolnavi. Si sportul este foarte important si ne ajuta la formarea unei alimenta-
tii sandtoase. Fara vitamine sau fara sport nu ne-am putea bucura de frumusetile oferite de Burzo Tiberiu, grupa mare, coord.
naturd, de aceastd lume minunata. In primul rand daca facem miscare ne formam o parere Prof. Mihalic Felicia
pozitiva despre imaginea corpului nostru. Cu siguranta, sportul trebuie sa fie nsotit si de o
alimentatie corectd, cit mai sandtoasa ca si putem obtine rezultate. Intotdeauna trebuie sa
ne imaginam corpul nostru ca fiind un fel de masina. Daca masinile nu sunt ingrijite, ali-
mentate cu benzind, nu functioneaza. Ei bine, exact asta se intdmpla si cu corpul nostru
daca nu este hranit cu ceea ce este bun pentru el. Dar, o masind necesita si ingrijire exte-
rioard, nu-i asa? Si igiena joacd un rol vital pentru corpul nostru. Dacéd nu spaldm o masina
cel putin o data pe lund, rugina se depune sau daca nu ii schimbam cauciucurile iarna sau
vara putem sa facem accident. In concluzie, vitaminele, miscarea si igiena ne fac niste oa- ‘ Burcescu Daria, grupa mare, coord.
meni mai buni din toate punctele de vedere. ‘ Prof. Apostol Adriana
Gherman Prenume: Alexandra Clasa: a VI-a, prof. coordonator: Grumaz Minodora }

Bunescu Vlad, grupa mare, coord.
Prof. Vodita Anca

0t
% Comici Vlad, grupa mare, coord.
' Prof. Lungu Daniela

Dobrican Stefan, grupa mare, coord.
Prof. Savu Adriana

Cozma Diana, grupa mare, coord. Chender Bianca, grupa mare, coord.
Prof. Pop Adela Prof. Mihalic Felicia
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Mere la cuptor Salati de legume

Ingrediente: i

~mere(4-6) buciti 5 cartofi fierti si tdiati cuburi, 2 cepe rosii tdiate pestisori, 3 Y (
-miez de nucd morcovi razuiti, 2 castraveti taiati semirondele, 2 gogosari I
-stafide -

taiati cubulete mici, zeama de la o lamaie

-miere(8-9 lingurite) 1 :
] B - e Toat t mesteca in ulei de maslin i
_scortisoard micinati oate acestea se amestecd cu putin ulei de masline, apoi se

Mod de preparare: condimenteaza cu sare §i piper dupa gust.

Se spald merele si se scobesc pentru a se indeparta coto- Elev: BUD ADI SEBASTIAN, Clasa a Il — a
rul( cu mare grija ca sa nu se desfaca si baza maru-
lui).

Se pun merele intr-o tava, iar in scobitura fotmata se pre-
ling cate 2 lingurite de miere. Se adauga miez de
nucd, stafide si la final, scortisoara.

Apoi se introduc la cuptor si se lasi circa 25 de minute.

Dupa ce se scot si se pun pe un platou, se mai poate pre-
linge o lingurita de miere.

Se pot servi calde sau reci( dupa ce au fost tinute putin la
frigider si garnisite cu frisca).

Hrihoreanu Medeea, grupa mare, coord.
Coordonator: prof. inv. primar Pop Dina Claudia Prof. Robu Liliana

Coord. Mirela Tordache

Iosip Mara, grupa mare, coord.
Maguran Bella, grupa mare, coord. Prof. Zehan Elena
Prof. Marian Maria

T Pwee ve
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Prof. Vodita Anca Grigore Daria, grupa mare, coord. Madaras Aluas, grupa mare, coord.
Prof. Vodita Anca Prof. Pop Adela Vasilica



Vitaminele din gradind

Daca vrem noi vitamine
Cele mai bune din lume

Le gasin doar in gradina

Si din ele facem cina.
Morcovi, rosii si ardei,
Castraveti si dovlecei,
Toate-s bune de luat

Si la vreme de méancat.
Le-am strans §i eu pe racoare
Ca sa pregatesc mancare,
Pofta, cred ca v-am facut

Si nu veti mai sta voi mult,
In gradina veti intra
Ce v-am spus veti cauta
De méancare multumiti

Si pe altii sé-i poftiti.
Iar eu sper cd v-am convins
Sa mancati doar ce v-am zis
Pentru ca asa veti fi
Sanatosi in orice zi.

Sfat sanatos

Daca vrei sa cresti frumos,
Maénanca mai sanatos!
Daca vrei sa fii destept,
Alege mai intelept!

Sa iei multe vitamine,

iti vor face foarte bine.
Mere, prune si gutui,

Pe toate sa Ie aduni.

Si sa le mananci pe toate
Ca-ti dau multa sanatate.
Sanatate daca vrei, Manole Teodora, grupa mare, coord.
Multe ceaiuri tu sa bei! Prof. Tudoran Doinita

Ele iti vor face bine,
Ai Incredere in tine!

Salnicean Diana, clasa a VI-a,
profesor coordonator: Bud-Timbusg

Daniela Niculina i Ja 0y
, ‘ -
Opris Daniela Maria, clasa a VII-a, "
profesor coordonator: Bud-Timbus Daniela Niculina -
Salata de fructe |
2 kiwi, 1 portocald, 7 boabe struguri, 1 mandarina, 7 capsuni, 11 Otz Al oy iieies oo 3 =

boabe zmeura Prof. Tudoran Doinita - /o
Toate aceste fructe, dupa ce au fost spalate si curatate, se taie

Marinca Patrik, grupa mare, coord.
Prof. Zehan Elena

cubulete (fara struguri si zmeura, care raman bobite).

Apoi se amesteca toate Impreuna ntr-un bol, iar peste ele se
pune frisca facuta din smantana batuta cu zahar pudra.
Elev: STIR ADRIAN, Clasa a IIl — a

Scoala Primara Candela,

Loc. Suciu de Sus, Jud. MM

Coordonator: prof. inv. primar Pop Dina Claudia Mociran Matei, grupa mare, coord.

Prof. Zehan Elena

Pap Daria, grupa mare, coord.
Prof. Mihalic Doinita



Fericirea se naste din sanatate
Motto:

Al grija de sanatatea ta pentru a trai a visa mai departe. Vitaminele Sa nu
crezi ca vreau sa te plictisesc cu ceva teoretic, doar am sa te fac sa realizezi cat de
mult inseamna vitaminele in viata noastra . Ai nevoie de vitamine... ", " Mananca
fructe pentru vitamine",

suna cunoscut, nu ?! Binenteles! Zi de zi ne auzim parintii, spunandu-ne
aceste lucruri. Au dreptate, pentru ca vorbesc din proprie experientd. Trebuie sa 1i
ascultam... ! Poate, mai demult au suferit boli din cauza lipsei vitaminelor si de aceea
incearca sa ne mentind sanatosi, sa ne ofere o viatd sanatoasa, sa crestem mari si fru-
mosi. Cum spune tata mereu: " O minte sanitoasa, intr-un corp sanatos". in ziva de
azi, fericirea este din ce in ce mai rara, nu doar din cauza grijilor sau problemelor.
Tine si de ce mancam, ascultam, citim sau vizionam. Oamenii au nevoie de vitamine
Le asigura mult dorita sanatate. boamne, sanatate, ca de restul imi fac rost singur,
sanatate sa am..."- aud zilnic aceasta fraza si asa este, daca ai sanatate, ai de toate, de
la fericire pana la Implinirea viselor tale. Multi strdini vin in Romania in cautarea pro-
duselor naturale si bogate in vitamine, pentru ca au nevoie de sanatate. Ai grija de
sdnatatea ta pentru a trai i a visa mai departe. Fiind, lovit de o boala, te simti slabit si
descurajat. Deci...nu abuza de séndtatea ta, unii dau bani multi pentru a se mentine
sanatosi. Vitarninele fac parte din viata noastrd. Reprezintd un grup de substante orga-
nice naturale, necesare organismului (desi in cantitate micd), pentru realizarea in
conditii optime a unor procese metabolice esentiale. Vitamina A este necesara pentru
protectia impotriva infectiilor si sanatatea tegumentelor. Este un puternic antioxidant,
imbundtateste imunitatea, este esentiala pentru vederea de noapte. Morcovii, spanacul,
patrunjelul, caisele, rosiile, varza cat si laptele contin vitamina A. Vitamina B6 ajuta
la metabolismul proteinelor, "caramizilor" din carne , stimuleaza cresterea si dezvol-
tarea organismului, are rol de aparare impotriva infectiilor, stimuleaza si normalizeaza
functionarea nervilor, creierului pentru performanta cognitiva, memorie, invatare. Se
gaseste in germeni si tarate de grau, somon, ficat de vitd, pasare, arahide, lapte. Rosii-
le, cartofii, catina, urzica, broccolii, afinele, patrunjelul, spanacul si fructele citrice
ajutd la vindecarea si cicatrizarea plagilor si a ranilor, intaresc sistemul imunitar si
asigura protectie impotriva infectiilor microbiene, fiind bogate in vitamina C'. Vitami-
na E protejeaza sistemul muscular si ficatul, mentine buna functionare a glandelor
endocrine, au efect antioxidant protector, vindeca si cicatrizeaza ranile. Cele mai im-
portante surse sunt: uleiul de masline, floarea soarelui, alunele, nucile, tonul, oul de
gaina, salvia, rozmarinul, sucul de rosii. Vitamina D , numita si ' 'vitamina Soarelui"
apare in forma naturala prin actiunea razelor ultraviolete asupra pielii noastre. Facili-
teaza absorbtia calciului si depunerea sa in oase si dinti, asigurand astfel o rezistenta
crescutd acestor structuri.

Sper ca te-am facut sa realizezi ca vitaminele sunt doza ta de fericire pentru fiecare zi,
pe care o obtii printr-o alimentatie naturala, variata, bogata in fructe si legume crude!

Plugaru Lavinia Clasa a VII-a A, coordonator prof. Pralea Oana Elena

Stoicescu Nicolae , grupa mare, coord.
Prof. Fenichiu Dorina
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Reman Sarlota, grupa mare, coord.
Prof. Robu Liliana

Rotarescu Nicolae, grupa mare, coord.
Prof. Marian Maria

\

Vaduva Larisa, grupa mare, coord

Prof. Tudoran Doinita

Pirvu Alice, grupa mare, coord.
Prof. Savu Adriana

Remes Cezar, grupa mare, coord.
Prof. Pop Adela




FURSECURI CU SERBET

250 g unt
Sanatate ca la bunica acasa =0 % 2y : i

5 oud ® O~
Noi la masa vom manca: 450g faina i :
Carne, lapte, oua, Vanilie 5 = <
Legume, fructe colorate Coaja de lamaie \
Sinu in ultimul ra'nd, 1 borcan mic de serbet de cacao. =
DC ere'ale p.r'oafpde < = Untul cu zaharul se joaca impreuna pana devin spuma, :
Cragl R V- se adaugd pe rand oudle intregi amestecand continuu, =
Par?eia r?sie - S?'O R apoi treptat faina cea alba si pufoasd. Cand aluatul il
De$ fite g mg‘g. este bine omogenizat, se asaza gramdjoare mici, cu
Le &5 0r1.cf;11rln Izara}l, i ajutorul unui cornet, pe tavd unsd cu unt §i presdratd Danciu Alexandra , cls. a VII-a, coord.

JEUDe- sLfTlgle se uprtatl cu faind. Se coc in cuptor la foc potrivit. Cand sunt Prof. Temian Cornelia

Si va rog sa Sanatate si viata sa luati!
Burzo Bogdan, cls. a V-a B,
Prof. Pop Mihaela-Angela

toate fursecurile coapte, se unesc doua cate doud cu
serbetul Tnmiresmat de cacao. Pentru a se putea intin-
de mai usor, se introduce borcanul intr-un vas cu apa
si se pune pe plitd, la foc potrivit, pana cand se in-
moaie destul. Pe deasupra se orneaza tot cu serbet, cu
ajutorul unui sprit, cu deschizatura mica.

Vara, bine ai venit!

Blidar Alexandra clasa a- IX-a A

Fructele se coc la soare, Profesor coordonator Barlea Gheorghe
Sanatate sd primim!

Piersici, caise si prune,
Mere, pere si capsune.
Morcovi, varza §i spanac,
Patrunjel si pastarnac.

Ne aduc imunitate,
Vitamine, sanatate!

Vara, vara,

Fericire, sanatate, ne aduci!
Sanatate

Gradinariu Florin, cls. a VII-a, coord.
Prof. Rusu Raluca

Salajan Mihaela Andreea,

) s
prof. coordonator: Grumaz Minodora e

Pitic Danuta , cls. a VII-a, coord.
Prof. Oros Mariana Talos Carina , cls. a VII-a, coord.
Prof. Incze Cristina



Hora vitaminelor

Marul are vitamine

Daca i-1 mananci ti-e bine,
Are vitamina C

Mai o are si pe B.

Portocala e gustoasa

Chiar din rai parca e scoasa,
Are si ea vitamine

Si arata foarte bine.

Mere, pere si cu nuci

Daca le mananci n-ai muci,
Adica nu esti bolnav

Si devii un copil brav.

Si legumele-s gustoase

Ce-i drept nu-s asa zemoase.

Morcovi, rosii si ardei,
Chiar cartofi daca tu vrei.

Ele toate-au vitamine

Si ele iti fac bine,

Mai mult fructe si legume
Ele sunt cele mai bune.

Bota Stefania clasa a VI-a
Prof. Mois Olimpia

B3
i
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Andor Giulia, cls. a VI-a, coord.
Prof. Zetea Marcela

Tocand de legume

-2 cepe potrivite (una rosie si una alba)

-2 morcovi

-1 felie groasa de 2 cm de radacina de telina

-2 rosii mari (pentru suc)

-2 gogosari (unul verde, unul rosu) mari

-1 ardei gras galben mare

-4 catei de usturoi

-130 gr orez

-cateva buchetele de conopida

-cateva frunze de telina

-jumatatelegaturad de patrunjel verde

-2-3 frunze de dafin

-ulei

-sare, piper dupa gust

Mod de preparare

Punem uleiul la incins astfel incat sa fie tocmai bun pentru a adauga

ceapa jucausa taiata fideluta, radacina de telind si morcovii cei rosii

se dau pe razatoarea mare. Amestecam totul bine si mai punem un

pahar cu apa, acoperim totul cu un capac si le lasam aproximativ 5
minute Tmpreuna pentru a se combina. Cat timp se cdlesc morcovii, ceapa si
telina, pregatim cubulete de gogosari si ardei gras plini de vitamine si le pu-
nem in oald. Din rosii cei voiosi voi prepara rapid la mixer un sucsanatos, iar
conopida o voi desface In buchetele mici si le voi pune in oald. Orezul il
spal putin si il pun la semifiert in 400 ml de apa. Amestec din cand in cand
astfel incat orezul sa nu se lipeasca de fundul cratitei iar dupa 15 minute este
gata semifiert. Apoi addugam orezul peste legume in oala...Este timpul sa
inmiresmdm tocana noastra cu un praf de sare, piper si cateva frunze de da-
fin... Amestecim puternic si lasim legumele si se bucure in voie. Intre timp,
usturoiul, frunzele de telind si cele de patrunjel le vom toca marunt si apoi le
vom rasturna peste tocana, pentru ca timpul se scurge iar noua ni se face
foame.
Bofta buna!
Man Cezara clasa a IX a A, Profesor coordonator Barlea Gheorghe
Colegiul National Gheorghe Sincai Baia Mare

Zah Adelina, cls. a VII-a, coord.
Prof. Incze Cristina

Verstiuc Denisa , cls. a VII-a, coord.
Prof. Cordineanu Nicoleta

Ardelean Ionela, cls. a V-a, coord.

Prof. Matesan lonita



HORR VIDNWELGR

Axante Patrisia, cls. a V-a, coord.
Prof. Farcas Ileana

Barbos Valentina , cls. a V-a, coord.

Prof. Oros Mariana
Aspricioiu Elena , cls. a V-a, coord.

Prof. Ghicioarga Elena

4

Bivolaru Nicoleta , cls. a V-a, coord.

Cozonac cu ciocolata
Prof. Stroe Robert

Pentru umplutura
5 oud
125 g zahar pudra
' baton vanilie
50 g ciocolata menaj sau 2 linguri cacao
nuci sau alune

Se prepard din aluat de cozonac, intr-o forma de 3-4 kg.

Se freacd galbenusurile cu zahdrul si cu vanilia tocata fin
pana devin ca o crema spumoasa. Se adauga in ring de
dans ciocolata, inmuiata cu o lingura de apa, sau ca-
caua.

Se amesteca bine, apoi se pun albusurile batute spuma. Se
toarnd compozitia peste aluatul din tava, iar pe deasupra
se presara in ploaie migdale sau nuci curatate si taiate in
lung. Se tine in cuptor 40-50 minute.

A
Covaci Zsolt clasa a 12 -a, N . Barbacariu Raluca , cls. a V-a, coord.
A : Barbos Valentina , cls. a V-a, coord.
Prof. coordonator Barlea Maria N Prof. Rusu Raluca
Prof. Dorca Livia




Lumea alimentelor ) e
Fursecuri cu portocala

200 g faina

150 g unt
Este vara. Soarele dogoritor straluceste sus pe cer. 150 g zahar pudra
Regatul alimentelor sandtoase este atacat de ,,clanul fast food™’. 6 galbenusuri
Acesta avea ziduri din broccoli, soldati din morcovi si mere, usi din spanac. Regele 2 oud

coaja rasd a unei portocale mari

lor era cartoful Scott.
gem de portocale

Clanul alimentelor nesanatoase avea catapulte care trageau cu pufuleti, soldati din

covrigei si ciocolatd, arme care trageau cu jeleuri. Liderul lor era Chipsul Crocant. Se freacd untul cu zahdrul pana devin spumoase, se adaugi pe
b T,
Clanul alimentelor nesdnatoase a atacat regatul alimentelor sanitoase deoarece au rand galbenusurile in ploaie, apoi ouile intregi, coaja de i i , ,
observat cd oamenii consuma mai multe alimente sdnatoase.Alimentele nesanitoase ortocala Tnmiresmata si la sfarsit, treptat, faina cea alba 5
5 ' ) = ' B P ) 3 Lo, RS Bucataru Sandra, cls. a V-a, coord.
sunt 1inlocuite cu alimente la fel de bune, dar sdnatoase. Atunci au hotarat si se si pufoasa. Prof. Stroe Citilina

Se amesteca bine, se unge o tava cu unt, se presara cu faina,
apoi se pun din compozitie, cu lingurita sau cu un cornet
de hartie, graimajoare mici, rotunde, la distantd unele de
altele, ca sd nu se lipeasca intre ele la copt. Se coc la foc

razbune, sd ajunga ei pe primul loc.
Liderul Chips a spus:
Generale pufulet pregateste trupele!

Bine, liderule Chips! potrivit si se scot cu un cutit cat sunt calde inca. Dupa ce
s-au racit, se lipesc doud cate doua, cu gem de portocale
Clanul ,,fast food °’ se pregatea sa atace, dar un aliment misterios a intrat in castel si imbietor, intre ele. ) '
a spus: Roman Denisa clasa a IX —a, Prof. coordonator Bar- 46
De ce vreti rdzboi? Nu puteti trdi in pace cu oamenii? lea Maria ¥
—

Am putea, dar vrem ca oamenii sa ne consume. Dar tu cine esti ?!?!
Eu sunt un vestitor al pacii ! Sunt impotriva razboaielor!

Atunci, liderul Chips a stat pe ginduri si l-a chemat pe cartoful Scott sa discute.
Dupa un timp, au iesit din castel si au declarat ca vor sa faca pace cu cei din regatul
alimentelor sandtoase.

De atunci, regatul alimentelor sanatoase si clanul ,,fast food’’ si- au unit teritoriile si

Buticas Loredana , cls. a V-a, coord.
Prof. Butoi Valentina

au stabilit cd toate alimentele ar trebui consumate cumpatat . Noul nume pe care 1-
au ales a fost ,, Lumea Alimentelor”.
Cornitescu Eduard, clasa a III- a B, prof. inv.primar Camelia Minghiras
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Bud-Tambus Robert , cls. a VI-a, coord.
Prof. Oros Mariana

Bota Stefania, cls. a VI-a, coord.
Prof. Mois Olimpia

Ciofiac Elena, cls. a VI-a, coord.
Prof. Stroe Catalina

Chert Ionela, cls. a VI-a, coord.
Prof. Cordineanu Nicoleta




o Hora vitaminelor
Hora vitaminelor
ntr-un cos mare,rotund,
Plin cu bunatiti,
Fructe si legume.
Se ascund in coltisoare,
Vitamine foarte bune!
Parca-si cauta stapanul;
Unele s-au ratacit,
Altele s-au interesat un pic,
Si si-au gasit in doud clipe
Stapanul cel mult dorit.
Dupa ce toate si-au gasit locul,
Fructele si legumele,
Nu mai pot!
Asteapta sa fie mancate.
Povara vitaminelor,
Parca si-au pus-o an spate,
Parci le termina.
Nu mai suporta,
Duc o viata grea!
Hora vitaminelor le-a redus greutatea!
Pavel Erica, cls.a IlI-a
prof. coord. Nedelcu Iuliana

Fructele ne-agteapta toate
Sa mancam pe saturate.
Mere, pere, nuci §i prune
Si gutuile sunt bune!

Salata, morvov, patrunjel
Zarzavaturi — vitamine.
Pentru tine, pentru mine
Sa cresc mare §i voinic.
Zerni Andreea clasa a VI-a
Prof. Mois Olimpia

Iojiban Diana, cls. a VIII-a, coord.
Prof. Butoi Valentina

Sandtatea din fructe
Tare-mi plac fructele,
Le stiu toate numele.
Ce-mi dau ele-i o avere:
Vitamine §i putere!

S

Maxim Claudia, cls. a VI-a, coord.

Mere, banane, struguri Prof. Incze Cristina

Capsunele daca vrei,
Portocale, mandarine si kiwi ieiei!
Corcodus, gutui toate-mi plac
Le-as manca ca nu e pacat.
Neste Paul
Prof. Liber Ana
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Craciun Ciprian, cls. a VI-a, coord. Gherghel Alexandra, cls. a V-a, coord.
Prof. Zetea Marcela Prof. Liber Ana

Olranchs Corman.
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Nitulescu Angela, cls. a VI-a, coord.
Prof. Stroe Robert

1

Neste Paul, cls. a VI-a, coord.
Prof. Liber Ana

Supa cu varza de Bruxelles

Daca nu stiati deja, varza de Bruxelles face parte din familia cruciferelor ca si varza obisnuita, broccoli sau conopida si este
o leguma foarte bogata in fitonutrienti, vitamine si minerale atat de sdndtoase pentru organismul nostru. Este cunoscuta pen-
tru proprietatile sale antiinflamatorii, protectia pe care o asigurd tractului digestiv sau a celui cardiovascular, reglarea
greutdtii corporale, prevenirea aparitiei cancerului si reglarea nivelului de colesterol, imbunatatirea randamentului cerebral,
etc
Ingrediente:

250 grame de varza de Bruxelles

un morcov, o ceapa, o bucata de pastarnac, un cartof, o mana de tulpina si frunze de telinad taiata marunt , zece fire de

patrunjel

doua linguri de ulei de masline, sare, piper, 2 litri de apa, o ména de fidea, zeama de la o jumatate de lamaie
Mod de preparare
Morcovul si pastarnacul le curatdm si le ddm pe razatoare.
Ceapa o tdiem solzisori, iar cartoful il curatam de coaja si il tdiem cuburi de marime medie Addugam intr-o oala uleiul de
masline, incalzindu-1 usor apoi punem ceapa, morcovul si pastarnacul si le cdlim un pic, aproximativ jumatate de minut, la
foc mic. Atentie,nu le prajim! Adiugam si o cand cu apa cat si le acopere si lisam totul s fiarba la foc mic. Intre timp
spalam si curatam varza de Bruxelles si apoi o tdiem in jumatati, spaldm si tdiiem marunt tijele de telina.
Cand celelate legume sunt aproape gata (cam dupa un sfert de ord) adaugdm cei doi litri de apa calda si cand Incepe sd clo-
coteasca adaugam varza, frunzele de telind, sarea si piperul dupa gust.
Lasam sa fiarba circa un sfert de ord cam pana se fierbe si varza si cand este aproape fiartd addugdm fideaua si mai lasam
cinci minute pe foc dupa care oprim focul.
Adaugam patrunjelul tocat méarunt si zeama de la o jumatate de lamaie si servim calda.

Buzatu Raluca Gabriela, Clasa: a XI a C, Profesor coordonator: Sonea Maria

Hers
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Mihaila Teodora, cls. a V-a, coord.
Prof. Rusu Alina

Oros Razvan, cls. a V-a, coord.
Prof. Butoi Valentina

Opris Ioana,cls a V-a, coord.
Prof. Butoi Valentina

Muresan Daniela, cls. a V-a, coord.
Prof. Séldjan Raluca



Retetd de supa crema de morcovi cu portocala si ghimbir

Ingrediente:
1,2 kilograme de morcovi, 1 ceapa, 3 portocale, 3 linguri de fdind, 50 grame de unt, 2 litri supa de pui
sau legume, 400 ml smantana dulce, 1 lingurd rasd nucsoara macinata, 1 radacina ghimbir (4 centi-

metri), sare, frunze patrunjel sau coriandru, crutoane pentru servire

Preparare:

Curétati ceapa, morcovii si ghimbirul.

Taiati morcovii si ghimbirul rondele. Tocati ceapa mare.

Razuiti coaja portocalelor si extrageti sucul. Pop Sonia, cls. a Vi-a, coord

Topiti untul intr-o oald incapatoare. Prof. Zetea Marcela

Adaugati ceapa, ghimbirul si morcovii si sotati usor fara ca legumele sa-si schimbe culoarea.
Adaugati faina si nucsoara.
Amestecati si stingeti cu supa.

Fierbeti timp de 25 de minute la foc mediu pand cand morcovii s-au patruns bine.

o Adaugati smantana dulce, coaja de portocale si pasati legumele cu tot cu supa (intr-un blender, de 20D x; EAATE = Y
Pasca Ciprian, cls. a V-a, coord. S Ls-A-V-Ah. RO M AN E ASCA
Prof. Butoi Valentina PR Ny ' s

Puneti din nou supa pe foc si adaugati sucul de portocale.

Incalziti supa, fara sa mai fierbeti.
Nume si prenume.: Gogoneata Madalina Maria, Clasa: a XI a C, Profesor coordonator:
Vocheci Madalina

Pascuta Andrei, cls. a V-a, coord.

Silaghi Amallav(.:ls. a V-a, coord. B SN AT T I o Prof. Butoi Valentina
Prof. Séldjan Raluca

Prof. Rusu Alina



Tk - 5 5;;
Salata din piept de pui si avocado @ w [
Ingrediente: (pentru 4 portii) 7 i
400 gr. piept de pui i
1 avocado
100 gr. seminte de dovleac crude Ri/
1 salati verde F e i
4 oua fierte S AT ] \\ xé(@ \m
125 gr. iaurt natur et et m@mi
3 linguri ulei T o ot 5 o ool i daisst
150 gr. branza telemea
1 castravete proaspit Somcutean Razvan, cls. a V-a, coord.
1 linguritd otet de mere Prof. Butoi Valentina
sare, piper, maghiran, oregano, busuioc
Preparare:

Pieptul de pui se rumeneste usor pe gritar sau pe o tava de teflon ( fard ulei), se
Vana Elisa, cls. a VI-a, coord. taie fasii subtiri si se condimenteaza dupa gust cu sare si piper, oudle fierte si telemeaua se

Prof. Zetea Marcela taie cubulete mici, fructul de avocado si castravetele se taie felii subtiri si se face o salata
cu ulei si sare, salata verde se taie fasii subtiri. Castravetele stors bine se amesteca cu cele-
lalte ingrediente, apoi se adauga semintele de dovleac, ierburile aromate, sare, piper, putin
otet, uleiul si iaurtul batut bine. Se presara deasupra seminte de dovleac si se serveste
imediat.

Pofta bunal!
Blaj Mihacelea, Cls. a V-a, Prof. Dorca Livia

H Ore
o Tiplea Iulia, cls. a V-a, coord.
V‘ t i hee 00 Prof. Ionce Georgeta
or. g

w
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Sima Daria, cls. a V-a, coord.
Prof. Butoi Valentina Vlad Robert, cls. a V-a, coord. Silaghi Andrei, cls. a V-a, coord.
Prof. Ghicioaroaga Elena Prof. Csernak Cristina



De-a lungul anilor, incé din cel mai vechi timpuri, oamenii au cautat
modalitati prin care sa ajunga la rezultate mai bune Chimia si organismul
uman

in toate domeniile.

Chimia are un rol foarte important in viata noastra. Ne ciocnim de ea
in viata de zi cu zi: alimentele — o fractiune din domeniul in care chimia are
aplicatii. Pur si simplu ,,mancam chimie” sau ,,suntem chimie”’?

De exemplu: fructele si legumele contin elemente chimice, vitamine
sau glucide. Ele ar trebui consummate zilnic, ca atare sau sub forma de suc,
deoarece au proprietatea de a-i oferi organismului cantitatile necesare de
nutrienti care pot sd prevind bolile grave, precum diverse forme
de cancer sau boli cardiovasculare si carentele nutritionale.

Fructele si legumele au, de reguld, o valoare calorica mica si de aceea
sunt recomandate 1n curele de slabire, impotriva obezitatii sau persoanelor care
vor sa-si pastreze silueta. Consumul regulat de fructe si legume in detrimentul
alimentelor bogate in grasimi si zahar, mentine o stare de sanatate buna si
fereste organismul de imbolnavire.

Murele — fructe dulci-acrisoare, gustoase si cu beneficii nebanuite.
Murele contin vitamine §i antioxidanti, sunt remineralizante, antireumatice si
pot sa amelioreze multe afectiuni. Pot sd previna forme de cancer precum cel
de san, de stomac sau de colon (in principal datoritd acidului clorogenic,
responsabil de prevenirea formarii substantelor cancerigene in organism).

Nucile — au un continut insemnat de fosfor, potasiu, dar si magneziu,
calciu, zinc, fier si seleniu. De remarcat e si faptul cd acizii grasi omega 3
prezenti in aceste fructe oleaginoase pot favoriza scaderea colesterolului.
Miezul de nuca poate fi folosit atat la prepararea prajiturilor, cat si in salate sau
supe reci pregatite in blender.

Merele — au beneficii multiple, sunt considerate tonice naturale,
contin compusi care au proprietafi antioxidante si antiinflamatoare. Spre
exemplu, vitamina C din mere ajutd la construirea colagenului, o substantd
care mentine pielea elastica, iar cuprul stimuleaza productia de melanina, acel
pigment care ne protejeaza de razele ultraviolete ce ne pot imbatrani prematur.

Prunele — contin aproape la fel de multi antioxidanti ca
si capsunele (despre care stim ca exfoliaza, Indeparteaza impuritatile, au
proprietati astringente) si sunt excelente pentru piele cdnd sunt combinate cu
iaurt si miere. De ce? Pentru ca imbunatatesc elasticitatea si vindeca arsurile
pielii de peste vara. Nu uita: cu cat fructele sunt mai inchise la culoare, cu atat
sunt mai benefice pentru piele, pentru ca au mai multi antioxidanti!

Strugurii au In compozitia lor proteine si grasimi vegetale, glucoza,
levuloza, acid citric si tartric, provitamina A, vitamine din grupul B, vitamina
C si K, si minerale esentiale precum potasiul, calciul, fierul, fosforul, mag-
neziul si seleniul. Sunt bogati in antioxidanti, ajutdnd la curatarea pielii si la
indepartarea impuritatilor de pe piele. Masca de struguri are rolul de a face
pielea sa devind mai catifelatd si mai supla, redandu-i aspectul luminos si
reintinerind-o.

Elev: Garlea Mihaela Loredana
Profesor indrumator: Stanomir Adriana
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Ancuta Paula, cls. a [X-a, coord.

Prof. Berbece Lidia

Salata de cruditati

2 bucdti de salatd verde; 4 — 5 ridichi; 1 - 2

castraveti; 1 — 2 ardei; 1 lingura de ulei
de masline; 1 lingurita de zeama de lama-
ie; sare si piper dupa gust.

Legumele se spald cu apa din abundenta.

Apoi salata 0 maruntim rupand-o cu mana, cas-
travetii se feliazd cat mai subtire, ridichiile fiind
mai tari se dau printr-o razatoare, iar ardeii si
rosiile se taiedupa preferinta.

Se pun toate ingredientele Intr-un bol, se

adauga uleiul si otetul, sare si piper dupd gust.
Se amestecd toate impreund, salata obtinuta se
serveste imediat.

Pofta buna!

Berintan Alexandra, clasa a I[V-a
Prof. inv. primar Tura Mariana

Fogel David, cls. a X-a, coord.
Prof. Fiilop Ildiko

Balta Alex, cls. a X-a, coord.
Prof. Fiilop I1dik6



Vitamina C, esentiala pentru organism

Ce stim de mici copii? Ca avem nevoie de multe fructe si legume, consumate
in stare naturald, pentru un trai sanatos. Fructele si legumele pe care noi le consumam
sunt formate din fibre, apa si vitamina C.

E absolut firesc sa ne trezim dimineata, intampinand noua zi cu speranta si
bucurie. Daca un om se da jos din pat descurajat si plin de ganduri negre, iInseamna ca
existd o perturbare in biochimia creierului si a nervilor sai. Un asemenea fenomen nu
are voie sa se petreaca. Vitamina C joaca aici un rol considerabil, ea poate fi chiar
cheia ce ne deschide calea spre o viatd mai fericita.

Denumirea stiintifica a vitaminei C este acidul ascorbic. Face parte din grupa
vitaminelor hidrosolubile, se elimina in cantitati mari din organism. Este un acid orga-
nic cu propritati antioxidante. Se considera o ,,arma” iImpotriva tuturor bolilor.

Organismul uman nu isi poate sintetiza singur vitamina C si de aceea trebuie
s si-o procure din alimente sau din alte surse. Sensibild la lumina, caldura si vapori
de apa, vitamina C este necesara in formarea colagenului, o proteina ce intareste oase-
le, cartilagiile, muschii si vasele de sange; contribuie la buna mentinere a capilarelor,
oaselor si dintilor.

Vitamina C ajuta absorbtia fierului la nivelul intestinului, creste rezistenta la
infectii si mentine numarul globulelor albe din sange, oferd protectia antioxidanta,
prevenind transformarea nitratilor (din tigari, fum, grasimi) in substante cancerigene.

Deficitul de vitamina C conduce la aparitia scorbutului, boala cunoscuta si
sub numele de ,,boala marinarilor sau a calitorilor”, care este o boala caracterizata
prin oboseala, astenie, slabiciune, stare de depresie, lipsa poftei de mancare, dureri
osoase moderate, ameteli, piele uscata, edeme, gingivita, hemoragii. In carenta de
vitamina C tenul devine uscat si palid, pierzandu-si stralucirea si prospesimea. Exce-
sul de vitamina C (1000-5000 mg pe zi) se manifestd prin deranjamente stomacale
mai ales in cazul unei sensibilitati crescute la aciditate, aparitia de pietre la rinichi,
afectarea sistemului imunitar si aparitia simptomelor de ameteald si greatd; nu este
periculos pentru organismul uman, el fiind eliminat prin urina.

Surse naturale de vitamina C sunt: fructe (portocale, papaya, mere, capsuni,
grepfruit, pepene), broccoli, ardei gras, rotii, mango, cartofi, varza, spanac, lamaie,
afine.

In organismul uman, vitamina C ajuti la: functionarea normala a sistemului
imunitar crescand rezistenta organismului impotriva infectiilor, previne uzura celulara
incetinind procesul de imbatranire, are rol de echilibrare a organismului fiind necesar
in metabolismul calciului si al altor minerale, scade colesterolul. Ea este cel mai
redutabil inamic al tuturor bolilor.

Doza zilnicad recomandatd de vitamina C variaza in functie de varsta, sex,
vicii (fumat) etc. Pentru persoanele de peste 19 ani, doza zilnicd recomandata este de
90 de miligrame pentru barbati si 75 de miligrame pentru femei. Fumatorii ar trebui sa
isi mareasca aportul zilnic de vitamina C cu pana la 35%, pentru a contracara efectele
nocive ale fumatului asupra organismului.

Cu toate acestea, aportul zilnic de vitamina C, poate sa difere de la o persoa-
nd la alta, In functie de necesitatile proprii ale organismului, afectiunile existente si
alti factori posibili pe care medicul ii poate observa si utiliza n stabilirea unei concen-
tratii optime.

Elev: Onici Madalina Elena
Profesor indrumator: Grosu Madalina Mirela

Retetd de supa crema de morcovi cu portocala si ghimbir
Ingrediente:

1,2 kilograme de morcovi,1 ceapd,3 portocale, 3 linguri de

faina, 50 grame de unt, 2 litri supa de pui sau legume, 400 ml
smantand dulce, 1 lingurd rasd nucsoara macinatdk 1 radaci-
na ghimbir (4 centimetri), sare, frunze patrunjel
sau coriandru, crutoane pentru servire

Preparare:

Curatati ceapa, morcovii si ghimbirul.

Taiati morcovii si ghimbirul rondele. Tocati ceapa mare.
Rézuiti coaja portocalelor si extrageti sucul.

Topiti untul intr-o oald incapatoare.

Adaugati ceapa, ghimbirul si morcovii §i sotati usor fara ca
legumele sa-si schimbe culoarea.

Adaugati faina si nucsoara.

Amestecati si stingeti cu supa.

Fierbeti timp de 25 de minute la foc mediu pana cand morco-
vii s-au patruns bine.

Adaugati smantana dulce, coaja de portocale si pasati legume-
le cu tot cu supa (intr-un blender, de preferintd).

Puneti din nou supa pe foc si adaugati sucul de portocale.

Incilziti supa, fara s mai fierbeti.
Nume si prenume. Gogoneata Madalina Maria, Clasa:
a XI a C, Profesor coordonator Vocheci Madalina

Jumuga Mirela, cls. a XI-a, coord.
Prof. Grosu Mirela
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Mardar Alexandra, cls. a XI-a, coord.
Prof. Iordache Mirela

Toan Nicoleta, cls. a XII-a, coord.
Prof. Gheorghe Dumitra



In gradina la bunici

In gradina la bunici
Multe mai gasesti pe-aici
Varza dulce si tomate,
Castraveti pe saturate.

Buchetele de salata,
Morcovi si fasole lata,
Ceapa si cu dovlecei,
Patrunjel si multi ardei,

De vrei sa mergi in livada,
Fructe coapte o sa vezi
Mere, pere parfumate,
Prune, gutui aromate.

Din toate de vei manca,
Vitamine vei avea.

Coord. Mirela Iordache

De ce si de unde vitamine?

Vitaminele se afla in verdeturi, fructe,
legume. Se cunosc in general 20 de vitamine, cele
mai cunoscute fiind: A, B, C.

Vitamina A favorizeaza o vedere buna,
cresterea copilului. Se gaseste in unt, untura de
peste, galbenusul oului, radacini de morcov, in
caise, rosii §i piersici.

Vitamina B se géseste in nuci, fasole, oua,
ficat, lapte. In absenta acestei vitamine se produc
in final tulburari nervoase, uscarea pielii, caderea
parului, oprirea cresterii.

Vitamina C se gaseste in 1dmaie, portocale,
rosii, zarzavaturi. Aceasta contribuie la cresterea si
rezistenta organismului.

Vitamina D ajutd ca oasele sa creasca si sa
fie mai tari. in lipsa ei, mai ales la copii se
produce rahitism (deformarea oaselor scheletului).

Fructele si legumele tin doctorul la
distanta.

Muresan Alexandra, clasa a VI-a
Prof. Liber Ana

Hora vitaminelor

Intr-un cos mare,rotund,

Plin cu bunatati,

Fructe si legume.

Se ascund in coltisoare,

Vitamine foarte bune!

Parca-si cauta stapanul;

Unele s-au ratacit,

Altele s-au interesat un pic,

Si si-au gasit in doua clipe

Stapanul cel mult dorit. ' L g
Dupi ce toate si-au gisit locul, -
Fructele si legumele,

Nu mai pot!

Asteapta sa fie mancate.

Povara vitaminelor,

Parca si-au pus-o an spate,

Parca le termina.

Nu mai suporta,

Duc o viata grea!

Hora vitaminelor le-a redus greutatea!

Coord. Mirela Iordache

Inghetata de capsuni

Ingrediente:

-200ml. Lapte, 300ml. smantana dulce pentru frisca, 450g. capsuni, 200g. Zahar, pen-

tru sosul de capsuni avem nevoie de 200gr. capsuni si 4 linguri de zahar.

Mod de preparare:

2
Se pun capsunile in blender, se presara cu zahar si se laséd sa se omogenizeze aprox.15 j:g:oy‘?
minute.Se bate smantana pentru frisca si se amesteca Impreuna cu laptele, cu pasta de
capsuni.Se pune apoi intr-un vas de plastic la congelator si se lasd pana ce incepe sa
inghete pe margini.Se scoate din congelator si se bate cu mixerul pana devine spumoa-
sd.La final se adauga bucétele de capsuni, apoi se congeleaza in totalitate.
Pentru sos se pun capsunile cu zaharul intr-un bol, sa stea cat pregatim ingheta-

ta.Zeama formata se pune la fiert pana se ingroasa ca un sirop,dupa care se adaugd | twlbwan of guncior

capsunile pasate si se lasa sa fiarba pana se leaga.

Oros Alexandra-Florina, clasa: a-Va A, Prof. coordonator: Oros Mariana-Camelia

Petrescu Constantin Ana, cls. a XII-a, coord.
Prof. Stanomir Adriana

Stefanescu Bianca, cls. a XI-a, coord.
Prof. Stanomir Adriana
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Mustea Andreea, cls. a IX-a, coord.
Prof. Pralea Oana



Mirea Daria, grupa mare, coord.
Prof. Fenechiu Dorina

Irimia Andreea, grupa mare, coord.
Prof. Apostol Adriana

Frumusetea vitaminelor
Ca sa fii sanatos,
Ca sd ai un trup frumos
Si 0 minte luminoasa
Trebuie sa consumi
Zilnic hrana sanatoasa
Fructe si legume multe
Este bine sa consumi,
Si din laptele de vaca,
Calciul tu sa ti-1 aduni.

Mierea este foarte buna
Daca ceaiul indulcim.
Iar sucul facut din fructe,
Z1 de zi sa-1 folosim.

Sa nu uiti ca sanatatea
Este bunul pretios,

Ce te face vesel, harnic,
Todeauna bucuros.

Vitaminele sunt toate
Un izvor de sanatate
Si poti sa le intalnesti
Si n cartea cu povesti.
Pe rafturi, in farmacii,
in hrana de zi cu zi.

Muresan Alexandra, clasa a VI-a
Prof.Liber Ana

Delicioasele vitamine

Legume si fructe, numai bune
pentru tine,
Contin multe vitamine,
Mic dejun sanatos?
Intr-adevir, e mai gustos,
Poti sa devii chiar, pofticios...
Multi imi spun ca e de prisos
Sa mananci de dimineata
Fructe sau legume
Ce-ti dau pofta de viata.
De la mine, tu, invata
Ca nu te bag in ceata,
Este bine sa consumi,
La mic dejun sa aduni,
Vitamina A, B, C
O lamaie sau mai stiu ce...
Asta trebuie sa simti
Si daca sunteti cuminti
Vitaminele va fac, daruri pe plac.
Si daca tot nu ma crezi,
Ia un mar si ai sa vezi.
Grigore Claudiu, clasa: a XI-a,
profesor indrumator: Grosu

Hora vitaminelor

Vitaminele sunt substante care se gisesc din abundentd in regnul animal §i vegetal, necesare numai in cantitati
mici in alimentatie, care sunt indispensabile cresterii si dezvoltdrii organismului, precum si mentinerii starii de
sanatate, este cea mai cuprinzatoare si actuald, cu toate ca a fost anuntatd cu o jumatate de secol in urma.
Majoritatea vitaminelor nu pot fi sintetizate de catre organism, deci ele trebuie obtinute din alimentatie. Ter-
menul de vitamine nu cuprinde alti nutrienti esentiali cum ar fi mineralele, acizii grasi esentiali sau aminoacizii
esentiali
Desi boli ca scorbutul si beri-beri sunt cunoscute de peste patru milenii fiind mentionate in diferite papirusuri
egiptene si chineze — legatura lor cu alimentatia deficitard in anumite principii a fost facuta abia in urma cu 2—
3 secole. Este vorba de constatarea la marinari a unor manifestéari clinice incadrabile in bolile beri-beri si scorbut,
datorita alimentatiei unilaterale timp indelungat, alimentatie in care lipseau alimentele proaspete, verdeturile,
zarzavaturile, fructele.
In 1912 chimistul polonez Kazimierz Funk (1884 — 1967), cunoscut si ca Casimir Funk, a denumit vitaminele
(amine vitale, denumire care se datoreaza faptului ca primele vitamine identificate aveau structura chimica ami-
nicd). Plecandu-se de la aceste date, au fost identificate vitaminele A, D, E, K, F, C si grupul vitaminelor B (B,,
B2,B6,B12) si au fost recunoscute conditiile care conduc la lipsa lor din alimentatie, tabloul clinic ai fiecarei
avitaminoze si modalitatile de prevenjre i tratare a lor.
Vitaminele nu au rol energetic (nu aduc calorii) si nici plastic (nu aduc material pentru sinteza diferitelor structu-
ri ale tesuturilor si organelor): ele participa, insd, la numeroase reactii biochimice intracelulare si extracelulare,
care asigura cresterea, dezvoltarea si functionarea normala a organismului, in absenta lor, aceste reactii nu se mai
produc si consecinta pentru organism va fi oprirea cresterii si dezvoltarii, precum si scaderea in greutate. '
Unele vitamine sunt sintetizate in organismul animal (vitamina K de catre flora microbiana intestinala, vitamina
B, etc). in ceea ce priveste vitamina C, aceasta este sintetizatd de cea mai mare parte a vietuitoarelor, cu exceptia
omului, maimutei si delfinului. Dar nu toate vitaminele se sintetizeaza in organism 1n cantitati suficiente pentru
asigurarea nevoilor metabolice ale acestuia, fiind necesarad aducerea lor din afard, prin alimentatie.
Avand structura chimica diferita si intervenind la diferite niveluri metabolice, vitaminele nu au putut fi clasifica-
te dupa structura sau actiune (cum se intampla cu celelalte principii alimentare sau substante medicamentoase),
ci numai dupa solubilitate.
Clasificare:
vitamine hidrosolubile (solubile in apa: vitaminele C si grupul B)
vitamine liposolubile (solubile in grasimi: A, D, E, K).
Actiunea vitaminelor a fost studiatd mai ales prin modificarile si manifestarile clinice pe care le produce lipsa
acestora din alimentatia animalelor de experienta si a omului. Astfel, s-a dovedit ca ele au unele actiuni comune
(asigurarea cresterii, dezvoltarii si a starii de sanatate) si altele caracteristice fiecarei vitamine in parte.
Concluzii
Alimentatia rationala asigura nevoile zilnice ale organismului. Administrarea din exterior a vitaminelor este jus-
tificata numai in putine cazuri, restul fiind fara o argumentare stiintifica, crescand in mod inutil - si uneori chiar
daunator - costul tratamentului.
De tratament vitaminic beneficiazd numai bolnavii cu anemie pernicioasa Biermer (care in lipsa administrarii
vitaminei B12 era mortald), pelagrd (vitamina PP), rahitismul la copii (vitamina D) si tulburarile hemoragice
induse de lipsa vitaminei K.
Folosirea de rutind a vitaminelor in diferite afectiuni (fird argumentare stiintifica) poate declansa suferinte cu
mult mai mari §i mai grave decat cele presupuse a fi datorite lipsei vitaminelor. De aceea, o temperare a excesu-
lui de vitaminoterapie este absolut necesara.
Doroftei Cosmin
Profesor: Berbece Lidia



Fructe si legume

Fructele- ti oferd bucurie Dansul vitaminelor CO S - L
Ele iti dau multa energie, U L CU A“WE
, VITAM!

Fiindca sunt pline de vitamine

iti induc o stare de bine. Daca e sa stai un pic
La un dans cu pasul mic ,

Legumele sunt sanatoase Vei vedea ca toti se-ntrec

Colorate si frumoase Vitaminele si-aleg .

Ele te duc pe calea buna

Sanatatea sa- ti fie deplind. Spanac, ardei si varzi,
Capsuni, cirese, coacaza ,

Un singur lucru va mai spun, Lamai, lime si papaya ,

Ca ce v- am scris nu sunt minciuni. Se-ncadreaza doar in C .

Toate ne invita sa fie bine spalate

$i sd le mancam pe saturate. Pestele, uleiul si ficatul
Ouale, lactatele si ciupercile

Vraja Beniamin, cls a VI-a C Stau la rand ,
Coord: prof. Incze Cristina Danseaza-n cerc, doar in grupa D .

Avocado si cartoful
Mazarea si conopida
Morcovul si ardeiul
In B6 dupa masa
stau la rand.

Hora vitaminelor

Odata, se povestea, ca vitaminele B, C si A
S-au certat de la un titlu pe care fiecare si-1 dorea.
Care este cea mai bund, importanta dintre toate,

ol e IR o
Ce vitamina oare putea sa faca dreptate? eyl BlomrbNglasnt T B

Coordonator: Morar Camelia

Si tot stdnd si gandind, iatd seara se lasa,

Iar in campia fierbinte, veni ploaia, si ploua.

Deodata, ce sa vezi? O fetita uda leoarca, Mark Iulia, cls. a VI-a, coord.
Se plimba cam obosita si foarte infrigurata. Prof. Dorca Livia

Atunci, vitaminele, au vazut ca nu-i de joaca,
Si au dus-o pe fetitd, in casa lor calduroasa.
Acolo impreuna ele frumos au ingrijit-o,

Iar dupa o luna bund au insanatosit-o.

- Draga fetita buna, acum cé te-ai trezit,
Spune care vitamind mai mult te-a Ingrijit?

- Dragii mei prieteni, toti ati fost de ajutor
De aceea nu faceti, vreodata ceartd intre voi.

La aceste cuvinte, vitaminele tresarira e
Iar de bucurie ele chiar dansara.
De atunci in orice vara, hora vitaminelor 2
Are loc pe o campie, bucuria copiilor.
Zah Adelina, clasa a VII-a A
Coord: prof. Incze Cristina Hofer Andrei, cls. a VI-a, coord.
Prof. Incze Cristina
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