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Cuvant Inainte

Organizatia Mondiald a Sanatatii a propus In 1946 urmatoarea definitie a
sanatatii : "Sanatatea este o stare pe deplin favorabila atat fizic, mintal cat si social, si nu
doar absenta bolilor sau a infirmitatilor". Mai tarziu a fost inclusa in aceasta definitie si
"capacitatea de a duce o viata productiva social si economic".

Sénatatea include mai mult decat functionarea fard piedici a organismului. De
asemenea, implica relatiile mental-emotional, intelectuale si sociale cat si valorile
spirituale. Specialistii au identificat sapte dimensiuni ale sandtatii: fizica, sociala,
personald, emotionala, mentala si spirituala.

Cea mai importanta influentd o are stilul de viatd, acesta fiind un factor ce poate fi
controlat, in timp ce ereditatea si mediul joacd un rol deosebit in statutul sanatatii noastre,
alegerile pe care le facem in ceea ce priveste stilul de viatd ne afecteaza si ne determina
starea de sdnatate intr-o $i mai mare masura.

Stilul de viata sanatos reprezinta totalitatea comportamentelor care au relevanta in
promovarea $i mentinerea sanatatii si in reducerea riscului de Tmbolnavire. Stilul de viata
negativ este alcatuit din comportamente ce implica un risc pentru sanatate.

Stilul de viatd include cateva componente prin care oamenii isi desfidsoard
aspectele majore ale vietii lor, componente cum ar fi: munca, recreerea, hranirea,
solutionarea problemelor si altele. Conceptul de stil implica mai degrabd o structura decat
un eveniment izolat. Componentele stilului de viatd constau astfel in tipologii generale de
comportament. De exemplu, iesirea In mod frecvent cu prietenii indicd un stil de viatd
inalt, din punct de vedere social. Fiecare individ 1si dezvolta un stil de viatd in mare parte
prin Incercare si eroare. Oamenii incearca diferite actiuni si, de obicei adopta ca obiceiuri
acele comportamente care confera cea mai mare reusita si satisfactie.  Aceste
comportamente pot fi grupate intr-un numaér de structuri intrepatrunse, ceea ce creeaza
componentele stilului de viatd. Fiecare componenta poate declansa un anume efect asupra
catorva dimensiuni ale sanatatii persoanei. Identificam astfel diferite stiluri: de lucru,
recreational, de reactie la placere, de solutionare, de cunoastere, de comunicare, de
relationare, de alimentatie, de consum, ecologic, de viatd, sanatatea si auto eficienta.

Diversitatea de conduite ce alcatuiesc stilul de viatd al unei persoane, indica
faptul ca stilul de viata este afectat de multe variabile si sugereaza ca este greu de a fi
controlat si modificat. Stilul de viata este caracteristic fiecarei categorii socioprofesionale,

avand la baza piramida trebuintelor, piramida conceptualizatd de Abraham Maslow.

Director prof. Bogovit Radu

Educatia pentru Sanatate sporeste importanta activitatilor
educative extra-curriculare si extrascolare pentru formarea/dezvoltarea
unor comportamente si atitudini responsabile privind alimentatia
sdndtoasa, igiena alimentara, starea de bine, confort fizic si psihic,
atat la elevi cat si la parinti.

La cea de-a doua editie a Concursului au fost inscrise 230 de
lucrari plastice, 70 de lucréri literare si 28 de idei gastronomice
sdndtoase.

In speranta ca, scolile partenere participante, se vor alitura
initiativei noastre de a dezvolta in randul elevilor comportamente
alimentare sanatoase, 1i asteptam si pe viitor cu lucrari ingenioase i
creative.

Multumim tuturor participantilor!

Coord. proiect profesor documentarist Ionita Matesan




Prijitura de post cu miere si nuca

Ingrediente: 3 pahare apa, 1 pahar ulei, 3-4
pahare faina, 1 pahar zahar, 5 linguri miere de
albine, esenta de vanilie sau rom, 1/2 pahar nuci
maruntite sau macinate, stafide, 1 praf de copt,
cacao. Pentru glazura: 6 linguri zahar, 6 linguri apa,
2 linguri cacao.

Mod de preparare blat: mixam zaharul cu
apa pana se dizolva tot zaharul, apoi se adauga pe
rand celelalte ingrediente: ulei, faina, praful de copt
Si se mixeaza panda se omogenizeaza dupd care se
adaugd mierea de albine, esenta, cacao, nuca si
stafidele. Se toarna blatul intr-o tava dreptunghiulara
tapetatd cu hartie de copt. Se coace la cuptor 30- 35
minute la foc potrivit.

Mod de preparare glazura: se amesteca
toate ingredientele si le punem la foc mic pana da un
clocot, apoi lasam sd se raceasca. Se toarnad peste
prajituri cAnd amandoua s-au racit.

Pofta buna!

Tatarusanu S tefania clasa a VIII-a
S coala Gimnaziala Deleni, loc. Deleni. Jud. lasi
Coord. prof. Deleanu Mihaela

- il
Botigsan David, Grupa mare
Coord. ed. Pop Dorina

Coroian Daria, Grupa mica
Coord. ed. Bartog Florentina

Salata de primivara

Ingrediente Cartofi, Castravete verde, Marar
proaspat, Apa, ulei de masline, otet, sare, zahar

Cartofii bine spalati se fierb in coaja cu
putind sare. Se scurg, se lasd sd se raceasca. intre
timp, castravetele se curatd de coajd, se feliaza pe
razatoare. Separat, se prepard o solutie formata din
apa calduta, ulei de masline, otet, sare si zahar. Se
mestecd pana la topirea zaharului.

Cartofii raciti se taie rondele subtiri; se pun
intr-un bol. Peste cartofi se pune castravetele taiat,
mararul proaspat, tdiat marunt, si apoi solutia
pregatita anterior. Se mesteca bine, prin rasturnare si
se lasd o jumatate de ora acoperita. Se serveste ca
atare sau cu peste prdjit sau facut la cuptor.

POFTA BUNA!

Libar Vanesa, clasa a II-a

Scoala Gimnaziala ,,Grigore Silasi" Loc. Beclean,
Jud. Bistrita Nasaud

Prof. Cristea Ileana

Chircu Cristina, Grupa mica
Coord. ed. Bocut Ariana

Carlan Cristian, Grupa mare
Coord. prof. Goga Anca

Avram Iris, Grupa mare
Coord. ed. Popescu Gabricla,
Alexandrescu Gabriela

Borodi Oana, Grupa mare
Coord. ed. Hotea Anuta

Chiforiuc Lukas Ionut, Grupa mare
Coord. prof. Zeman Elena

Abriham Ana, Grupa mare
Coord. ed. Ciociu Corina



Salata de peste

Ingrediente: 250 g pestisori marinati, o ceapa
galbend, cateva masline, piper, zeama de la o ldmaie,
50 ml ulei de masline, patrunjel verde, cateva felii de
lamaie

Mod de preparare: Se taie ceapa sub forma de
pestisori si se freaca cu sare. Dupa 20 minute se scurge
zeama lasata si se trece Intr-un castron. Se adauga
pestisorii marinati, maslinele, zeama de lamaie, uleiul
si piperul. Se amesteca toate ingredientele, se orneaza
cu frunze de patrunjel verde si felii de lamaie.

Pofta buna!
Decsuk Timea, clasa a- I1I-a
Scoala Gimnaziala "Octavian Goga" Baia Mare, jud.
Maramures
Prof., Onorica Dorca

Ghita Miruna Agnes, Grupa mare
Coord. prof. Costin Maria

Rotarescu Alexandra, Grupa mare
Coord. prof. Zeman Elena

Neamtu Flavia,Grupa mare
Coord. ed. Popescu Gabriela, 5
Alexandrescu Gabriela

Tanc Eugen, Grupa mijlocie
Coord. ed. Pop Dorina

Popescu Cezara, Grupa mare
Coord. ed. Hotea Anuta

Mojito cu mango, ghimbir si menta

Ingrediente: 1/4 lamaie, 1/4 de lime, 1/2 mango, 15
grame ghimbir, 1 litru de apa, 1 lingurita de miere, 8 cuburi de
gheata, 5 frunze de menta

Ustensile necesare: blender, cutit, lingura, shaker de
cocktail-uri, strecuratoare, pahar Pasi de lucru:

1. Se mixeaza cu blender-ul jumatatea de mango.

2. Se taie menta, ghimbirul, lamaia si lime-ul, si se adauga in
shaker.

3. Adaugam piure-ul de mango in shaker.

4. Peste ingrediente addugam cele 8 cuburi de gheata, iar apoi
adaugam apa.

5. Punem menta taiatd marunt si apoi punem apa. Se amesteca
bine.

6. Se scutura cu shaker-ul timp de un minut, iar apoi continutul se
filtreaza intr-un pahar.

7. Savurati!

Lamaia, lime-ul sunt bogate In vitaminele: C, B, fosfor, calciu,
fier, vitamina A. Mango este bogat in vitamina A, complexul B,
vitaminele C si K, dar si in mineralele de potasiu, calciu, fosfor,
magneziu, cupru, zine, fier si fibre. Ghimbirul este bogat in
vitamine si minerale, precum: B3, B5, A, C, E, fier, magneziu,
fosfor, mangan, siliciu, potasiu si zinc. Astfel, mai bine consumati
un mojito de acest, fel decat alte sucuri din comert!

Cosma Teodor, clasa a VII-a
Scoala Gimnaziald "Nichita Stdnescu" Baia Mare, jud. Maramures
Prof. Gabriela Curtuzan

Lingurar Flaviu, Grupa mijlocie
Coord. ed. Pop Consuela Delia

Mihalca Cristina Maria, Grupa mijlocie
Coord. ed. Pop Consuela Delia

Mihut Daria, Grupa mare
Coord. ed. Lupsa Emilia



PLACINTA CU LEURDA

Ingrediente
Pentru o tava cu peretii detasabili si diametrul de 22/23 cm
. 3 legaturi stufoase de leurda
. 500 g branza de vaca usor sarata
. 250 g telemea de bivolita
. 1 legatura de patrunjel
.4 oud
. 1 legatura de ceapa verde
. Un pachet foi de placinta
. 200 ml lapte
entru unsul foilor — 200 g unt si 5 linguri ulei de masline

= lEe BN Be) WV, I SN VS I \S R

Preparare:

Zilele trecute, cucerita fiind de reteta gasita, am pornit cu toatd nadejdea
sd cumpar leurda. Daca te grabesti, s-ar putea, cu putin noroc, sa mai gasesti in
piata. Placinta aceasta este §i mai gustoasa servita rece, cand branza si leurda s-au
legat bine, asa ca o poti prepara "de azi pe maine".

Foile de placinta se decongeleaza din vreme. sfarami intr-un bol
incapator branza si o amesteci cu 2 oud, leurda, ceapa si patrunjelul taiate marunt.
Cand s-au decongelat foile de placinta, le imparti doua cate doua si le ungi intre
ele cu putin din untul topit in ulei. Pe latura mare a foii, dintr-o margine pornind,
pui cam 5 linguri de compozitie, apoi cu grija rulezi. Pe masura ce rulezi, in
special cand ajungi la capatul foii, mai ungi putin. Ia cu grija sulul si il asezi in
tava. Repeti operatiunea pana se termind compozitia (mie mi-au ramas nefolosite
fix 2 foi de placintd), asezand sulurile 1n spirala.

Laptele il amesteci cu celelalte doud oua si il torni peste placintd. Bagi
imediat (ca sd nu se scurga laptele pe langa peretii detasabili) la cuptorul
preincalzit la 180° pentru 40 — 50 minute.

Pofta buna!

Augustin Diana, Agoston Adriana clasa a VII-a
Scoala Gimnaziala Remetea Chioarului
Coord. prof. Maris Monica

S chiop Vanessa, CP

= S
= Coord. prof. Fat Valeria

Valean Daria, CP
Coord. prof. Horincar Maria

Mirul

Am gasit intr-o livada
Un pom mare fructifer,
Care a dat roade
Chiar ieri.
Am ales de-acolo
Un mar mare copt
Ce deodata mi-a soptit
incet, incet...
Sunt tare bun si zemos
Si te fac mereu frumos!
Matesan Razvan, clasa a [I-a
Scoala Gimnaziala “Lucian Blaga”
Baia Mare, Maramures
Coord. prof. Popisteanu Lavinia

Martis Maria Daniela, CP
Coord. prof. Pop Anca loana

Danciu Andreea, CP
Coord. prof. Nechita Silvia Rodica

Petrovan S tefan, CP
Coord. prof. Adela Afrasinei

W e

Fodor Toni, CP
Coord. prof. Adela Afrésinei



Hora Vitaminelor

Camera incepu sa bubuie, 100% era Nina bona mea vroia sa intre. De ce? Vrea sa-mi tulbure linistea
doar am deja 14 ani. Da e ok, ca inca Tmi spune povesti de adormit copiii cu vitaminele, §i ca de fapt acestea
sunt profetiile de unde vine ea dar nu mai am 5 ani. Deja i stiu toate legendele pe de rost. Lumea zice despre
mine ca sunt o ciudata nici nu ma mir...sa fim seriosi cine mai are bone la 14 ani. Deci 0 sd ma pun sa dorm si
totul va fi mai bine maine. Aud ceva care imi deschide fereastra, poate o fi Nina... Dintr-o datda aud o voce
pitigaiata:- Ingrid trezeste-te! Bunad, eu sunt Sobeln si sunt un mitus.

Deci eram socatd parcad il mai vazusem undeva, avea o fatd asa simpatica, era elf dar stai avea o coada de
veverita.

A scuze am uitat s2 ma transform in om ca sa putem vorbi! zise el.
Dintr-o data un baiat dragut aparu.

- Cred ca stii de ce sunt aici. Lumea noastra este invadata de Slariosi,ei se nasc de fiecare
datd cand un om ménanca nesdnatos. Noi mitusii avem rolul sd crestem fructe sau legume care dau oamenilor
tot ce au nevoie pentru o viatd lungd si sdnatoasd. Dar numarul copiilor care au mancat nesanatos sunt in
crestere. Lumea are nevoie de noi, mitusii, care dam puteri magice fructelor si legumelor numite vitamine.
Profetia spune cé stranepoata reginei poate invinge Slariosii. Acum trebuie sa plecam.Esti singura sperantd a
planetei sa 1i redai sanatatea. Sobeln se transformase,iar Ingrid se urca in spatele lui. Drumul a fost foarte lung,
dar au ajuns. Regina o astepta:

-Buna Ingrid! Eu sunt strabunica ta, Anita! Demult oamenii erau mai sanatosi §i trdiau mai mult,
mancau fructele si legumele noastre. Pana a aparut sora mea mai mica,cu 3000 de ani decit mine numita
Leonora. Ea a fost geloasd pe mine Intotdeauna pentru ca eu trebuia sa fiu regina. Asa ca a plecat si gi-a format
un regat al ei ceva opus cu ce facem noi. Slariosii produc mancarea nesanitoasd care ajunge in fast-food.
Mancarea aceea ii face pe oameni bolnavi si lipsiti de energie. Pentru a-i invinge ne trebuie sa dezlegi formula
Hora Vitaminelor. Ca sa putem scoate sabia imbatabila din piatra cu care 1i putem invinge ,

profetia spune:
De vrei sabia a lua
Mere dulci, Struguri acrii, Pere aurii
Le vei pune a dansa.
Si in hord se vor prinde
Sabia pentru a desprinde
Ochii mari de vei avea
Nu le vei putea vedea
Decdt mostenitoarea tronului de Oriundeva
14 ani nimic mai mult vrdji tu poti sd faci acum!

Regina o conduse pe Ingrid la camera unde era tinuta sabia si 1i aduse fructele necesare . Apoi Ingrid
repeta formula de 3ori tot mai rapid:

Mere fine,Morcovi acrii, Struguri sacrii , ajutati-mda pe mine!

Fructele incepeau sd danseze, ce bucurie! Era uimitor. Dupa ce fructele au terminat, Ingrid a tras cu
putere de sabie. Dar dintr-o datd se auzeau strigate, erau Slariosii, vroiau si ne distrugd.Regina striga sa
pregateasca trupele de razboi. Ingrid lupta ca niciodatd ,dar Slariosii erau mai multi, regina privea lupta cu
sufletul la gur. Insa au biruit, iar Ingrid a devenit regina regatului de Oriundeva.

Lauran Lorena, clasa a VII- a B,
Scoala Gimnaziala ,,Nichita Stanescu”
Baia Mare, Maramures

Coordonator:

bibliotecar prof. Gabriela Curtuzan

Babiciu Alexia, Cufoian Carmen CP

Coord. prof. Fat Lacramioara

Bucsa Natalia, CP
Coord. prof. Horincar Maria

3
}
‘<

\(\
4
I:
Q
b=}
>

e ::-

- . eq *%
d e

2323880800, jow

Costin Maria, CP
Coord. prof. Nechita Silvia Rodica

Arian Cristina Maria, CP
Coord. prof. Pop Anca Ioana

Cosma Sebastian , CP
Coord. prof. Nechita Silvia Rodica

Bud Alexia, CP
Coord. prof. Adela Afrasinei




Sanatatea
Séanatate cand avem
Suntem fericiti cu totii
Trebuie doar s-o pastram
Pe tot parcursul vietii.

Vitaminele ne ajuta

Ca si niste soldatei

Ne intaresc corpul in lupta,
Cu microbii rai.

Chiar de-ar fi sd le alegem
Dupa forma sau savoare
Fructe multe si legume
Ne vor da putere.

Tinc David, cls. I

Scoala Gimnaziala Lucian Blaga,

Baia Mare, Maramures
Coord. prof. Ardelean Nina

Groza Teodora, clasa I
Coord. prof. Mateas Lavinia

Legumele

Rosii , ceapd, castraveti,

Conopida

Ce mai vreti?

Noi vrem morcovi, o avere
Vitamine si putere.
Sfecla rosie, ardei,

Geana Da Tonel, casa 1
Coord. prof. Elena Geana

Vel

Silaghi Ariana , cldsa I
Coord. prof. Caciuc Mia

Vitamine, cate vrei!
Toate stranse impreuna
Ne creeaza voie buna!
Pop Alexandra, cls. I
Scoala Gimnaziala Lucian Blaga,
Baia Mare, Maramures
Coord. P i

Hora vitaminelor

A& e o vitamind pe care-o iubeste orisicare,
B ¢ vitamina ce ne da vigoare,

C ¢ preferata mea,

D din soare-o putem lua.

E un dans al sanatatii
Vitaminele vietii...
Buhai Daria Ioana, clasa 1
Scoala Gimnaziala ,, N. Iorga”
Coord. prof. Curac Maria

Tecar Viorelia, clasa I
Coord. prof. Petcas Delia

Ont Abigail , clasa I
Coord. prof. Caciuc Mia

Mociran Alex, clasa I
Coord. prof. Petcas Delia

Babiciu Marina, clasa I

Morar Bogdan, clasa [ Coord. prof. Caciuc Mia

Coord. prof. Petcas Delia



HORA VITAMINELOR 200> 4
Vitaminele sanatoase /%ﬁ?} s %J)
Fac o vizitd la case ¢ &%y *

Siimpart pe la copii

. L. Ecuatia sanitoasa
Fructe si legume, mii! i

Cine vine?

Morcovul si vitamina A Ecuatia e-n fructe, ‘ % \ i

Sunt prietene deja. Are vitamine multe. Uite-o pard malaiatd

Portocala si vitamina C Ea te ajutd si te invati ge V(line de .le} piata, Cotriscau Sonia, QSR
Se-nteleg cel mai bine. Sd ai 0 viatd sdnitoasa. a aduce $i Tmparte Coord. prof. Racolta il

Vitamine sanatoase.

Mananca fructe si legume, Vitamina A e mare,

Pentru sanatatea ta sunt bune. Ea te-ajutd sa fii tare. Tot strigand in urma ei
Dacd asta tu vei sti, Cand ai greutdti in viati Vine un ardei rotofei.
Sénatos, frumos vei fi! Ea iti da inc-o speranti. Are si el ceva de spus

Pentru microbii ce s-au ascuns.
$uba Giulia, clasa a V-a,  Doar atunci cand stai la soare S )
S c. Gimnaziala ”I.L.Caragiale”, Baia Mare  Vitamina D iute apare. -Nu uitati! Eu si cu Para
Coord. prof. Matesan Ionita B3 ge giseste-n nuci, Suntem cei ce-aducem vara
Nu uita sa le aduci. Sandtate la copii,
Alaturi de fructe mii.
Muresan Andreea, Onofre Rares, clasa a VI-a
S coala Gimnaziala ”’[.L.Caragiale”, Baia Mare

Coord. prof. Moldovan Rodica Petcas Luca, clasaalla C Ance Tasmingdasy

S coala Gimnaziala ,,Lucian Blaga” Baia Mare Coord. prof. Avram Ileana
Coord. Prof. Popisteanu Lavinia

Cripsuri de morcovi

Ingrediente: Morcovi, cantitatea dupa preferinta si

F numarul de persoane
V fmré ’A NATm Suc de lémﬁli)e, dupa gust
] ‘ Miere, mentd, pentru aspect.
i sult Mod de preparare:

\ R P/ M M ATRAS F 4 Morcov111)1 sg curata si se spald bine, se taie in felii lungi,
subtiri sau se formeaza ,,CRIPSURILE" cu aparatul de
‘ b r,x X : K [ curatat coaja. Se pun it}tr—un pahar sau cupe'}, dupa ce au

MAIF U fost asezonate cu lamaie, apoi se adaugd mierea. Se

[é PR poate folosi o frunza de menta ca ornament.

Czompa Erik clasa I { #IEUR
Coord. prof. Racolfa Luminita k Dragomir Andrei, clasa a VI- a
Scoala Gimnaziala Viziru loc. Viziru, jud. Braila

Arion Melisa Alina, clasa .I. Prof. Silvia Potirnache
Coord. prof. Elena Geana

Sanitos si gustos, POFTA BUNA!




Hora vitaminelor

Cu siguranta, cu totii ati auzit despre pompieri, dar oare ce sunt ei mai exact?

Sunt eroii nostri, ai tuturor si salvatorii caselor noastre, cand acestea sunt cuprinse de
teribilele flacari ale mortii. Dar v-ati gandit vreodata daca mai exista si alt fel de ...”pompieri”? Ei,
daca nu, va spun eu acum de ,,Grupa celor patru”. Cum? N-ati auzit de ea?! Intr-adevar nu stiu de
ce 1 se spune astfel, cici are in compozitie, mii de ajutoare harnice, gata oricand sa se apuce de
treabd, si precum furnicile, sa lucreze zi si noapte, fara pic de odihna. De aceea, am decis sa le spun
pompieri. Acum, haideti sa aflam despre ce este vorba.

Aceastd uriasa ,,compozitie” este impartitd in mai multe grupe, desi mai cunoscute sunt
doar patru: Vitamina A — ajuta la cresterea si dezvoltarea organismului, precum si la hidratarea
pielii. Are rol si in mentinerea sanatatii oaselor, dintilor, mai ales in perioada de crestere. Unde se
gaseste aceasta vitamind? Pai, la fel ca si surioara sa, vitamina D, se gaseste in lapte, oud, peste,
carne,branza, smantana,cereale.

Vitamina B — vitaminele din aceastd grupa ajuta la intarirea fortei musculare. Dar oare...
daca as spune ca aceastd vitamind se gaseste 1n verdeturi, ati iesi cu lupa pe camp cautand
,vitamina B” printre proaspetele fire de iarba abia rasarite de dupa dulcele somn al iernii? Sa stiti
ca eu ma refer la legume, precum varza, salata, morcovii, dar se gaseste si in lactate, carne,
ficat,cereale.

Sa nu uvitam de ,,doamna D”, aceasta vitamina fiind produsd in corpul nostru si de
vitamina C, care ne protejeazd de asa numita boald — scorbut.Vitamina C este esentiald in
dezvoltarea normala a dintilor si a gingiilor, precum si in procesul de mineralizare a scheletului. Se
regaseste foarte mult in citrice, méicese, ceapa verde, capsuni, rosii, broccoli, cartofi. Pe cand,
forma naturald a vitaminei Dapare prin actiunea razelor ultraviolete asupra unui constituent al
sebumului secretat de piele. Aceasta faciliteaza absorbtia calciului si depunerea sa 1n oase si dinti.

Un lucru interesant este faptul cd, desi pare a fi invers, ciocolata §i alte mancaruri
nesanatoase, nu ne dau energie, ci dimpotriva, ele doar ne fac sa credem ca avem energie, cand de
fapt suntem extenuati. Iar cand chimicalele ajung in corpul nostru, se da o lupta intre bine si rau,
vitamine §i chimicale. Vitaminele, precum D sar in ajutor organelor, luptidnd intre viata si moarte
pentru a ne proteja.

Desi nu ne ddm seama, mancand alimente placute la gust, dar nesanitoase, ne facem
singuri rau, deci ar trebui sa Incercam macar, sa ne facem un bine, portionand dulciurile, chipsurile
si fast —food — urile (saorma, pizza,etc). In caz ca nu v-ati gandit, ne putem crea acasa propriile fast
-food-uri — bruschete curogii(rosiile fiind bogate in vitamineleA — importanta pentru ochi,
complexul B — protectoare ale sistemului nervos, osos, vitamina C — necesard sistemului
cardiovascular, E — vitamina tineretii si a fertilitatii, K — importantd pentru sinteza anumitor
elemente figurate ale sangelui).

V-ati imaginat voi oare vreodatd, ce se intdmpld cind mancati o salatd verde, de
primavard, delicioasa? Ei daca nu, va spun eu: mii de vitamine se aduna la un loc din uriaga lume a
vitaminelor, incepand un dans feeric, bineficitor, plin de energie si vitalitate.

As vrea sa se intdmple asemenea jocuri zilnic in corpul meu, voi nu? Daca sunteti de acord
cu mine, atunci sd incepem o dietd sandtoasd, bogatd 1n vitamine si minerale, esentiale
organismului nostru zi de zi.

Tutueanu Alexia, cls. a VII-a B

Scoala Gimnaziala ,,Nichita Stanescu”,
Baia Mare, Maramures

Coordonator:

bibliotecar prof. Gabriela Curtuzan

Geana Dan Ionel, cls.I.
y Coord. prof. Elena Geana

Matei Andrea, cls. 1.
Coord. prof. Mateas Lavinia
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Les Larisa, cls. L.
Coord. prof. Pop Lucia

Mare Nadia Melania, cls. 1.
Coord. prof. Criste Mariana

Marian Maia, cls. 1.
Coord. prof. Avram Ileana

Florian Darius, cls. 1.
Coord. prof. Marc Rozalia

Neagota Iris, cls. L.
Coord. prof. Ardelean Nina Anamaria




d Pop Alexandra, clasa 1
Coord. prof. Morar Elisabeta

Cosul cu vitamine

Un mar , mai greu de-un kilogram
Striga: tu sii ce vitamine am?
Un cos intreg de fructe si legume
Se daruie cu drag la lume
Pétrund 1n corpul tau spre bine
- Canale intregi de vitamine...
" Cu A sd-ncepi si du-te mai departe
Si vei radia de sanatate!!!

Iosip Denisa, clasa a VII-a
Liceul Tehnologic Traia Vuia
Prof. Dorca Livia

Sasaran Sonia, clasa I

Pop Andrei, clasa I Coord. prof. Morar Elisabeta

Coord. prof. Marc Rozalia Delia

Fructe si legume

Fructe si legume
Ele sunt foarte bune.
Au multe vitamine,
Dar au si proteine.
Sunt sanatoase,
g / Sunt si gustoase,
e Sunt dulci,
Sunt crocante,
Dar mie nu-mi pasa...
Ele sunt apetisante.
Eu cand le culeg
Parca Tmi vorbesc
imi spun sa le mananc si nu sa le arunc.
Sfatul lor l-am ascultat S ofronia Alexandra, cls. I.
Si pe ele le-am mancat. Coord. prof. Mateas Lavinia
Varsta Paula, cls. a I1I-a
S coala Gimnaziala Vadu Izei
Loc. Vadu Izei, jud. Maramures
Coord. prof. Ananie Mirela

Tinc David, cls. 1.
Coord. prof. Ardelean Nina Anamaria

Pop Elisa, clasa 1
Coord. prof. Racolta Luminita

Puscas Dorina, clasa 1
Coord. prof. Pop Lucia



Vitamine, vitamine

Vitamine, vitamine

Te fac sanatos pe tine!
Sunt mici, de nu le vezi
Si de nu-ti vine sa crezi:
Le gasesti doar in fructe,
In legume si lactate.

Sunt niste mici soldatei,
Lupta impotriva microbilor rai.

De nu le-ai avea in tine
Te-ai imbolnavi pe loc.
Nu ar fi bine deloc.
Mancand vitamine

Toamna darnica
A venit toamna frumoasa,
Cu mere, pere pe masa,
Oamenii s-au bucurat,
Mere, pere au mancat.

Merele sunt delicioase,
Perele sunt chiar gustoase,
Noi mergem sa le adunam,
Si apoi sd le mancam.

Toamna, anotimp frumos,
Tu faci omul mai voios,
Ca-i aduci fructele bune,
Bogate in vitamine.

Vitamine juciuse

Foarte jucause, mai sunt vitaminele
Dar si serioase, cand vorba-I de ele.
Mereu ne ajuta dandu-le tuturor,
Imunitate multa, impotriva bolilor.

Lipsa lor e foarte grava
Poate-aduce boala-n graba. |
Noi le ludm din alimente

S1inu din medicamente!

A ¢ vitamina, de crestere numita

De la copii nelipsita.

Lipsa ei produce chiar oprirea cresterii
Si peste toate, slabirea vederii.

(
Titan Stefania Maria, cls. I
Coord. prof. Gelu Dragos

Tinc Emanuel, cls. I.

Te protejezi pe tine.
Coord. prof. Pop Lucia

Ailenei Daniel, cls. a IlI-a
S coala Gimnaziala

Burzo Loredana, cls. a I1I-a
S coala Gimnaziala Suciu de Sus
Loc. Suciu de Sus, jud. Maramures

B —I complexul necesar oricarei varste,
Fie copii, fie personae adulte.

Draganesti Neamt

Coord. prof. Trofin Maria Laura

Miirul
Uite unu acolo-n vale?
Oare ce-i? ‘
Poate este un butoi, poate e un musuroi.
Dar sunt sigura ca e ‘
Un copécel cu multe fructe.
Fructul mic ce sta-n copac ‘
Se vaieta neincetat
Si tot zice la copac:
Sunt satul de stat aici!
Cheama-1 pe Gheorghita aici
Sa ma rupa de pe creanga,
Sa imi fie lumea draga.
Filimon Larisa, cls. a IlI-a
S coala Gimnaziala Vadu Izei

Bud Sebastian, cls. a II-a.
Coord. prof. Pop Dina Claudia

Prof. Chindris Mariana

Alimente sanatoase

Alimente sanatoase
Ele sunt leguminoase,
Fructe si lactate,

Si sa stii, sunt delicioase!
Si ele au vitamine,
Te fac sanatos pe tine!

Sandvisurile formate
Din: rosii, castraveti,
Salata, creveti,

Si ele sunt sanatoase!

Fara el putem slabi
Organismul, chiar va suferi!

C — e vitamine de copii dorita

Ce din fructe proaspete este nelipsita.
Lipsa ei provoacd anemie
Siinflamarea gingiei

Vitamine D previne-n data
Rahitismul, boala cea mai grava.

Ea scheletul deformeaza

S 1 mari dureri cauzeaza.

Toate vitaminele-s foarte importante,
Mai ales, in perioada de pubertate
Ele-alearga-ncolo-ncoace,

Incercand toate organele sa le-mpace.

Sivor reusi!

Ungur Antonia, cls. I

Daca noi vom fi,
Mai atenti la ce mancam
Side unde le luam.

Coord. prof. Avram Ileana

Loc. Vadu Izei, jud. Maramures
Coord. prof. Ananie Mirela

o
o

Nu méanca ce e gustos,
Manéanca ce e sdnatos!
Luchian Magdalena, cls. a III-a
S coala Gimnaziala
Draganesti Neamt
Coord. prof. Trofin Maria Laura

Olteanu Veronica, clasa a VII-a
S coala Gimnaziala Viziru,

loc. Viziru, Jud. Briila

Prof. Silvia Potirnache

Turdean Dana Ioana, cls.I
Coord. prof. Elena Geana




Vitamine, vitamine

Morcovi buni noi s mancam,
Vedere buna sa avem.

Si frumos sa ne jucam,

Ca pisoii sa vedem!

Cele mai bune vitamine,
Se gasesc doar in legume.
Dar si-n fructe sanatoase,
Ele, toate sunt gustoase!

A,B, C sunt vitamine,

D, F, K ne fac doar bine.

Le gasiti, copii, pe toate,

in salate adunate!
Marchis Aurelian, clasa a I1I-a
S coala Gimnaziala Suciu de Sus
Loc. Suciu de Sus, jud. MM.

Coord. prof. Chindris Mariana

Barbos Robert Alexandru, cls. a II-a.
Coord. prof. Magut Nelica Valentina

Rizboiul vitaminelor

Intr-o limaie era un oras de vitamine, din care ficeau parte
familia C.E.A.B., adicd mama vitamina ,,C”, tata vitamind ,,B” si cei doi
fii vitamina ,,E” si vitamina ,,A”.

Vitamina ,,E” era cea mai mare si mergea la liceul morcovilor,
iar vitamina ,,A” la scoala vitaminelor. Ei trdiau in orasul Capsuna.
Périntii lor munceau la o fabrica de 1amai, duceau o viatd destul de buna
pana cand primarul vitamina ,,Mg” a deschis subiectul ,,De ce unii oameni
nu mai mananca fructe?”’.

Au facut trupe si au hotarat sa iasa in lume si sa oblige oamenii sa
manance fructe. S-au inarmat cu fructe si au pornit la drum. S-au impartit
in doud trupe: 1. Trupa Vitamax si 2. Trupa Eurovita. incepusera marsul
impotriva oamenilor, au trecut la bombardarea cu fructe asupra oamenilor
si s-a ajuns la razboiul: oamenii contra vitaminelor. Vitaminele erau in
avantaj pentru ca ele ajutau oamenii sa remarce ceea ce au gresit.

Péana la urma vitaminele au invins, convingadnd oamenii sa traiasca
sandtos. Cele doua trupe s-au unit sub numele de ,,Vitaforte”. Din cauza
interventiei lor pe neasteptate, oamenii au fost putin socati, dar pana la
urma s-au obisnuit cu ideea ,,Vitaminele sunt la putere”. Au cunoscut
succes 1n televiziune, medicina si in marketing.

Acest oras al vitaminelor a fost mandru de progresul lor in lume
si au continuat sa lupte pentru sanatate.

Elev: Pop Lorena, clasa a VII-a

Scoala Gimnaziala ,,Vasile Lucaciu” Sisesti
Structura ,,Constantin Dipse” Surdesti

Prof. Dan Nicoleta Flavia

Achim Georgiana, cls. a II-a.
Coord. prof. Voicu Georgeta

Bene Patricia Naomi, cls. a II-a.
Coord. prof. Voicu Georgeta

Vitaminele

Caise, morcovi, ficat
Vitamina A ai capatat.

Ea te ajuta sa vezi

Parul, dintii, sa-1 protejezi.

Nuci, alune, varza,
Vitamina B1 e de baza.
Ea te ajutd sa cresti

De oboseala sa te lipsesti.

Drojdie, tarate, ficat,

Cu vitamina B6 te-ai capatat.
Ea te ajutd la carcei

Ca sa n-ai parte de ei.

Peste, rinichi, lapte
Vitamina B12 au toate.
Ea ajuta sangele

Cu rosii, globulele.

Citrice, afine, macese
Vitamina C. nu le lipseste.
Ea te ajutd cand racesti
Side boli sa te feresti.

Untura de peste, somon, lactate
Vitamina D e-n toate.

Ea ajuta oasele

Cand fixeaza mineralele.

Ailenei Raluca, clasa a VII-a

S coala Gimnaziala Poiana,
Localitatea Poiana, Jud. Iasi
Coord. Prof. Nicoleta Mirela

Alexandru Marius, cls. a II-a
Coord. prof. Marina Cornelia
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Bilt Cristina, cls. a II-a.
Coord. prof. Pop Dina Claudia



Pasca cu fructe Vitaminele

Ingrediente: 300gr. uscate sau confiate (smochine,
curmale, miez de nucad, stafide, caise uscate), 5 oud, 180 gr.
zahar,esenta de rom.

Mod de preparare: se taie fructele in felii subtiri
dupa care se stropesc cu esenta de rom. Se tapeteaza o tava
rotunda cu hartie de copt si se toarna fructele pregatite mai
sus. Se bat mai apoi cele 5 albusuri cu zaharul, ca la bezea. Se
toarnd compozitia astfel obtinuta peste fructe si se da in
cuptorul deja incins. Se coace 20-30 minute. Se rastoarna
cand s-a racit
Pofta buna!

Caise, morcovi, ficat
Vitamina A ai capatat.

Ea te ajuta sa vezi

Parul, dintii, sa-I protejezi.

Nuci, alone, varza,
Vitamina B1 e de baza.
Ea te ajutd sa cresti

De oboseala sa te lipsesti.

Drojdie, tarate, ficat,

Cu vitamina B6 te-ai capatat.

Ea te ajuta la carcei

Ca s n-ai parte de ei. TEEAEL 6’6"‘_‘—*“— « oy
W f+

Peste, rinichi, lapte e

Vitamina B12 au toate.

Ea ajuta sangele

Ciolte Carla, cls. a II-a.
Raileanu Andreea-Sabina, cls VI B Coord. prof. Tamas Gina Codruta
Scoala Gimnaziala Deleni, loc. Deleni, jud. lasi

Coord. prof. Deleanu Mihacla

Cu rosii, globulele

viTamine > , ¥ '
@ Citrice, affine, micese
Vitamina C. nu le lipseste.

Ea te ajutd cand racesti
Side boli sa te feresti.

P 2 R dadiad

Ciumau Georgiana Andreea, cls. a II-a.
Untura de peste, somon, lactate Coord. prof. Grad Maria
Vitamina D e-n toate.
Ea ajuta oasele
Cand fixeaza mineralele.
Ailenei Raluca, clasa a VII-a
S coala Gimnaziala Poiana,
Localitatea Poiana, Jud. lasi
Prof. Cordineanu Nicoleta Mirela

Cinta Cosmina, cls. a II-a.
Coord. prof. Vancea Loredana

Cezara Luana, cls. a II-a. 1 : \ =
Coord. prof. Marina Cornelia Criste Antonia, cls. a II-a. Dale Rares, cls. a II-a
Coord. prof. Timas Gina Codruta Coord. prof. Maries Aurelia



Domocos Tamara, cls. a II-a.
Coord. prof. Tamas Gina Codruta

Florian Antonela, cls. a II-a
Coord. prof. Pop Marilena

HORA VITAMINELOR

Sa mergem 1n casa Irinei care este o gospodina
desavarsita.
Era deja seara. Irina se pregatea de culcare dupa o zi lunga de
muncd. Nici nu s-a imbracat bine cu pijamalele cd a si luat-o
somnul in mrejele lui dulci.

Dar ce sa facem noi aici? Sa vedem cum doarme Irina?
Hai mai bine s mergem in camara ei, plina de legume si fructe.

Nici n-am deschis bine usa ca infoiata salatd 1isi
deschise ochii dintre frunze si zise:
- Irina a mers deja la culcare!
- Sa dansam, sa dansam! zise rosia mereu imbujorata.
Ca la comanda unei baghete fermecate, toate celelalte fructe si
legume s-au ridicat pe picioarele lor scurte, au suras si au sarit de
pe rafturi direct pe podea.
- Ce melodie alegem 1n noaptea asta? a intrebat capsunica.
- Hai sa fie o hord, Hora tuturor vitaminelor, a spus castravetele
dand drumul casetofonului.
Zis si facut, se stinserd toate intr-un cerc $i au exersat mai intai,
trei pasi la dreapta, trei pasi la stinga. Apoi totul a venit de la
sine.
in zori, pe la patru dimineata, Irina s-a trezit din cauza hiarmalaiei
din casa. Cu greu si-a gésit papucii si cu pasi sovaielnici a pornit
spre camara.
- Inapoi pe rafturi! A strigat speriat ananasul.
- Vai, vai, am trezit-o pe Irina, se vaitd morcovul.
Irina a deschis usa de la cimara. Inauntru totul era in ordine si
trona linistea.
-Probabil cd am visat! Se minuna Irina $1 merse inapoi la culcare.
-Ha! Ha! Ha! Ha! Au ras infundat fructele si legumele bucurandu
-se ca au scapat cu obrazul (coaja) curat si de asta data.

Vilean Daria, clasa a V-a
Sc. Gimnaziald ”I.L.Caragiale”, Baia Mare
Coord. prof. Moldovan Rodica

Giurgiu Natalia, cls. a II-a
Coord. prof. Pop Marilena

Importanta vitaminei A in organismul uman

Vitamina A se gaseste in alimente (produse lactate, peste, carne si
in cantitate mare in ficat), fructe (caise, piersici, portocale, banana, lamai)
si legume (morcovi, gogosari, spanac, patrunjel).

Ea imbunatateste vederea si ajutd in tratamentul multor boli de
vedere prin faptul cd permite formarea purpurei ochiului. Mareste
rezistenta la infectiile respiratorii. Ajuta la functionarea normal a
sistemului imunitar. Scurteaza durata de boald. Mentine sanitatea
straturilor superficial ale tesuturilor si organelor interne. Contribuie la
inlaturarea petelor pigmentare determinate de varsta. Mentine procesul de
crestere si consolidare a oaselor si starea de sanatate a pielii, parului,
dintilor si gingiilor. Vitamina A este esentiald pentru functionarea corecta
a celulelor epiteliale.

Deficienta de vitamina A scade capacitatea de a combate infectiile.
in tarile sarace, bolile infectioase, precum pojarul, au rate de mortalitate
mai ridicate. Deficienta poate fi o problema si pentru ca poate creste
riscul copiilor de a dezvolta infectii respiratorii si diareice, scaderea
gradului de crestere, dezvoltare greoaie a oaselor si descresterea sanselor
de supravietuire in urma unor boli grave. Deficienta de fier poate afecta
aportul de vitamina A. Consumul excesiv de alcool distruge vitamina A,
desi un ficat solicitat se poate datora toxicitatii cu vitamina A. Persoancle
care consuma cantititi mari de alcool ar trebui sda consulte un medic
inainte sa ia suplimente de vitamina A.

Excesul de vitamina A poate fi toxic la persoanele tratate timp
indelungat cu suplimente alimentare ce contin vitamina A. Manifestarile
intoxicatiei cu vitamina A sunt diverse: piele uscatd, voma, hipercalcemie,
demineralizari osoase. Femeile insdrcinate care iau vitamina A in exces
pot avea un fat cu malformatii congenitale. Dupa incetarea consumului
excesiv de vitamina A, toate efectele negative ale acestui consum
inceteaza.

Marghioalei Gabriel, clasa a VII-a
S coala Gimnaziala Poiana, Localitatea Poiana, Jud. lasi

Florean Maria Timea, cls. a II-a
Coord. prof. Magut Nelica Valentina



Cele mai tari VITAMINE Hora Vitaminelor

Hora vitaminelor,

Astazi este 0 zi......... Nu, nu o sa incep asa.... Bine asa o sa incep. e
: . i i e # A E < Hora sanatatii.
Hai sa revenim. Astazi nu e o zi urata, cred doar ca e un pic ciudata. i
) r K e ! Hora vitaminelor,
De ce ciudata ? O sa aflati imediat. S,
Hora bunatatii.

Azi m-am dus la scoala (ca de obicei) si doamna profesoara de biologie m-a trimis
afara, la aer, pentru ca nu am mancat ieri destule vitamine.

Alertatda, m-am dus la doctor si l-am intrebat :
-Domnule doctor , cat de importante sunt vitaminele?
Atunci s-a spart peretele si au navalit SUPER VTAMINA A si B si C si prietenele
lor vitaminele D, E si F. Ele mi-au spus 1n cor:
-Fara noi nu ai putea fi sdnatos vreodata .
-Nu-mi vine sd cred (m-am ciupit sd vad dacd nu cumva dormeam). Vitaminele stau
in fata mea, in carne si oase. Eram socant de uimita.
-Acum ca ne-am intélnit si stii cat de importante sunt vitaminele promiti ca de acum
inainte o sa mananci mai mult fructe si legume?
-Da ce legatura au legumele si fructele cu voi, vitaminele ?

Hora vitaminelor contine
Vitamina C care te face bine.
Cea mai mare, cea mai tare

Te face sa vezi chiar peste mare.

= “ e

Ignat Alex Vasile, cls. a I1-a.

in morcovi o gasesti, i '
S Coord. prof. Magut Nelica Valentina

Hai sa vedem o s-o ghicesti?
E A-ul mandru boss, Gradina bunicii
El te va face mai vanjos.

Gradina bunicii, € o doctorie

o= = ' g~ = N Vitamina D e uleioasa Plina de culoare si de sdnatate.
-Pai noi din ele provenim. Ar fi bine sa le méananci si tu. S 5 . I :
, La vaccinuri dureroasa. Rosia cea rosie are saruri alcaline
-Da,bineinteles. b . ol 2 8 - . L
Fotce Sa spui AU! Acuma-i bine, Ceapa verde si culoare si... mai multe vitamine.

. A ] = . : L Sanatatea ti-o mentine.
Apoi m-a teleportat inapoi la scoald, la ora de biologie, doar ca ora nu 1 g

. N o m o g 3 Varza alba, creata std si ea
incepuse inca. Siacum sper ca ati inteles de ce astazi a fost o zi ciudata 7 y E

Vitamina B sta pitita Si-asteaptd, sa fie udata.
k- ) Intr-o bucitica de carnita. C4 doar vitamine, minerale, fibre
Vaduva Denisa, clasa a VI-a, ; N o
Carnea proteine are Numai ea iti da

S coala Gimnaziala”l.L. Caragiale”, Baia Mare

. ) Pielea ti- f !
Coord. prof. Valentina Buroi. I calioNasace e

Gradina bunicii are,
De vreti o viatd cat mai sanatoasa Straturi, straturi de verdeturi:
Consumati vitamine la fiecare masa. Patrunjel, telind, spanac, salata...
Ce-ti ofera vitamina C indata.
Romocea Izabela Nicole, clasa a V-a
T Sc. Gimnaziala ”Nichita Stanescu”, Pline de culoare si de veselie
Baia Mare  Ele te asteaptd si apoi te-mbie
Coord. prof. ing. Valentina Butoi  S3 iei sinitate, vitamine, doctorie
Din gradina bunicii.

L1.19207%

Roatis Roxana, clasa a V-a
S coala Gimnaziala nr. 18, Baia Mare
Coord. prof. Mihut Aurica

Lungu Ariana, clasa a II-a y ] 1
Coord. prof. Popisteanu Lavinia Haiduc Mihaela, clasa a II-a g E e

Coord. prof. Popisteanu Lavinia Coor prof. Cristea Ileana

Horj Adela Melania, cls. a [I-a
Coord. prof. Grad Maria



Parada fructelor
La bunica in livada, este mare sarbatoare.
In hainute de parada, fructele au iesit la soare.
Si fac mare galagie si petrec si-i veselie:
-Noi mentinem sanatate si v-aducem energie!
Marul mandru merge-n frunte
Cu alai de vitamine, cu fructoza si pectine.
Gura nu-i tace deloc:
-Ascultati! Eu nu ma joc!
De ménanci un mar pe zi, doctorul nu va veni!
Para! Sora mea cea draga,
Povesteste tu un pic:
Eu am multe minerale,
Scad si febra, detoxific
Cresc si pofta de mancare
Siacum va exemplific:
Vitamina A, B2, Vitamina C, B6,
Mineralele de calciu, fosfor, sodiu si potasiu.
Pruna draga, haide, zi-i,
Tu cu ce cadouri vii?
-Cu zaharuri, celuloza, calciu, sodiu si mangan
Reusesc Intotdeauna sa aduc cat mai mult calm.
Inlatur oboseala si febra si mereu
In anemii sunt buni si la ficatul tau.
-Hei! Noi vrem sa va vorbim! Striga strugurii falosi.
Avem multe vitamine, suntem foarte valorosi!
Starea ta de oboseald noi acum o alungam,
Curatam rinichii-ndata, sanatate noi pastram!
Doar gutuia sta cuminte, nu se lauda deloc,
Dar parfumul ei razbate pana-n fatd langa mar.
-Hmm, cum am putut uita de gutuia pretioasa?
Toti copii ar trebui sa o aiba-acum pe masa.
-Organismul intdresc, pofta de mancare cresc,
Anemia o alung, calm entuziasm aduc.
S1, daca nu vrei sa uiti, tu, o nuca sa mananci!
-Da, va rog sa consumati multe nuci si castigati!
Sunr furnizor de vitamine,
Numeroase minerale, fibre si cu proteine.
ntr-un miez de nuci, e sinitate multa!
Mai usor te concentrezi, cat mai multe memorezi.

-Eu v-am ascultat pe toate
Siacum am inteles:
Sunteti toate minunate!
Fructelor eu va iubesc!

Furdui Dimitrie Toma, Clasa a VI-a

S coala Gimnaziala “Alexandru loan Cuza”,
Bacau, Judetul Bacau

Coord. prof. Elena Manea

Hora Vitaminelor

La marginea unei strdzi s-au adunat tot felul de
gunoaie cu cartoane, haine, mancare etc.

Dupa ce se asternu o plapuma neagra peste cer, iar
luminile caselor se stinsera, toate fructele se aduna la un
loc. Isi povestira trairile si se laudara cu frumusetea lor.
Iese in fatd o cireasa: ,,Eu sunt cea mai frumoasi! Sunt
rosie si micd. Oamenii pot s ma manance foarte usor, nu
ca voi, suratele mele, care aveti coaja.”

O banana impinse cireasa, si zise: ,,Eu sunt mai
buna decat tine. Oamenii se pot satura doar cu o banana,
pe cand cu ciresele... alea sunt doar de pofta! Si in plus,
am culoarea soarelui, a aurului. Tu parca esti o mica pata
de sange! ” Fructele incepusera sa strige una la alta, care e
mai frumoasa §i care ¢ mai buna.

Atunci, cdzand un fruct pe jos, a descoperit un
pamflet ,salvati vitaminele! Ele au viatd si toate sunt la
fel de bune!” Atunci s-a asternut o liniste deplind. O
zmeura mititica rupse tacerea si striga: ,,Uitati! Oamenii
ne iubesc toate la fel. Toate avem calitati si toate avem
defecte. Insa calitatea cea mai mare, pentru care oamenii
ne mananca, este ca avem vitamine. Suntem facute din
vitamine! Nu conteazd ce culoare avem sau cat de mari
suntem, conteazd cd oamenii ne manancd asa cum
suntem!”

Auzind acestea, fructele sarirda de fericire si se
imbratisara unele pe altele. Atunci, a fost momentul cand
toate s-au tinut de mand si au intrat in hora. Toate
vitaminele strigau in cor ,,Hora Vitaminelor!”

Elev: Tomos Sarah, clasa a VII-a

S coala Gimnaziala

,,Vasile Lucaciu” Sisesti  Structura ,,Constantin Dipse”
Surdesti

Prof. Dan Nicoleta Flavia

Pop Dragos, clasa a II-a
Coord. prof. Popisteanu Lavinia

Maxim Alexandra, cls. a II-a
Coord. prof. Vancea Loredana

Pop Antonia, cls. a II-a
Coord. prof. Maries Aurelia

Pop Sebastian, cls. a [I-a
Coord. prof. Cristea Ileana



Alimentatie sanitoasa

Am 1invatat la orele de stiinte cd noi copiii trebuie s avem o
alimentatie sanatoasa. Legumele si fructele sunt foarte bogate in
substante nutritive necesare mentinerii starii de sanatate a organismului
uman. De aceea trebuie sa fim foarte atenti la ceea ce mancam!

In ultimii doi ani, consumul insuficient de fructe si legume duce
la numeroase imbolnaviri. Extrem de gustoase, legumele si fructele sunt
un izvor de sanatate.

Inainte de a fi consumate, acestea trebuie spalate. Dar atunci
cand spalam fructele, nu trebuie sa le curdtdm de coaja, pentru cd acolo
se gasesc majoritatea vitaminelor.

Intr-o zi, o persoani trebuie si consume fructe proaspete ca:
mere, pere, banane, struguri, portocale si alte fructe de sezon, deoarece
cele mai multe contin vitamine C, care ne imunizeazd organismul
impotriva numeroaselor boli.

De asemenea legumele trebuie consumate zilnic, pentru ca si
ele sunt bogate in vitamine cum ar fi: vitamine A — morcovul, vitamina C
- rosia, broccoli si salata, vitamina B6 — spanacul.

Vitaminele sunt indispensabile pentru noi, ca si prietenii!

Pop Andreea Maria, cls. aIV-a
S coala Gimnaziala Mihai Voda
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S imon Florina, cls. a II-a | !
Coord. prof. Cristea Ileana

Coord. prof. Krupicer Ortenzica

Hora Vitaminelor: Nutritie corecti pentru adolescenti sanatosi

Pentru a avea un organism sanatos si viguros, trebuie sd mancam
produse naturale ce contin vitamine si proteine.

Eu ma numesc Marian, am 13 ani si traiesc la tard, intr-un mediu
curat, plin de viatd. Mie nu imi pare rau ca sunt fiu de tiran, din contra,
ma bucur ca aici pot s2 ma hranesc numai cu produse sanatoase, sa
respir aer curat $i s ma bucur de natura, de frumusetea si prospetimea

ei.

Sunt convins ca Intre un copil care creste si locuieste la oras si
un copil care creste si locuieste la tard, cel mai fericit si mai sandtos Seicoi® . cls. a i
este cel de la tara. Aceasta este parerea mea. Bineinteles, copilul la oras CO(;rd prof. (’}rad Maria

poate spune cd are parcuri $i multe spatii verzi, magazine bine
aprovizionate, locuri special amenajate pentru distractii si alte spatii
care par deosebite.

Insa copilul de la tara triieste intr-un mediu curat pe care natura
il ofera, iar pentru a se distra isi inventeaza singur jocuri frumoase,
admira frumusetile naturii si se hraneste foarte sindtos din cea ce ii
ofera din dérnicia ei, rimanandu-i sd stie cum sa o protejeze.

Dintre cele doud situatii descrise, daca as fi pus in situatia de a
alege, tot la tard mi-as dori sd raman! Locuind si trdind la tara, mananc
fructele si legumele din livada proprie, iar laptele si smantana sunt
mereu proaspete i au un gust deosebit.

Cred ca, locuind la oras, mancarea este mai putin sanatoasa,
fructe si legumele sunt ofilite pe rafturile sau conservate cu mulfi
indulcitori artificiali ori cu prea multd sare. Smantana pe care o gasim la
supermarket si orice alte produse alimentare contin substante chimicale
sau conservanti daunatori organismului.

Le recomand celor care incd mai locuiesc la sat sa nu plece
definitiv la oras, ci sa ramana la locul natal, atat dintr-un sentiment
afectiv, cat si din punct de vedere al unei vieti sanatoase, libere si
armonioase!

Vrencean Ana Maria, cls. a II-a
Coord. prof. Krupicer Ortenzica

Giurgiu Marian, clasa a VII-a

b
: !
T M Pungaru Bogdan, cls. a II-a
| 8 é;- ‘ v ; Coord. prof. Maries Aurelia

Sarmasi Andra, cls. a II-a [

Voicu Victoria, cls. a II-a Coord. prof. Voicu Georgeta |



Sfatul vitaminelor

Intr-un targ de primavara
Sfada mare se-auzea.

Cin’ sa fie? Ce se-ntampla?
Se-ntreba o vitamina.

Ce sa fie surioara?

Iaca: ciocolata, chipsul, sucul...
Mu-nteleg, ca nu sunt bune

Consumate 1n exces si se lauda intruna.

Hai sd ne unim surate

Intr-o hora mare:

Mere, pere, rosii, varza, prune...
Sa le spunem intr-un glas:

Nu va laudati degeaba!

Noi suntem $i vom raméne

Ce-I mai bun asta lume.

Noi le daruim puterea
Dragilor nostri copii.

Noi le daruim taria,
Pentru-a creste, a trai
Sanatosi, frumosi, puternici
Dragii nostri, dragi copii.

Puscas Alexia clasa a V-a
S coala Gimnaziala nr. 18, Baia Mare
Coord. prof. Mihut Aurica

Hora vitaminelor

Mere, pere si alune

Pentru sanatate-s bune.

Bogate in vitamine,

Foarte bune-s pentru mine.

Azi un fruct, maine-o leguma,
Poate-un morcov, poate-o prund,
Mari sau mici cat o aluna,

Toate imi spun: ,,Pofta buna!”
Le mananc si-s sanatoasa

S1ima fac foarte frumoasa.

Gampe Madalina, cls. a IV-a

S coala Gimnaziala Vadu Izei
Loc. Vadu Izei, jud. Maramures
Coord. prof. Arba Daniela

Coord. prof. Pop Irma

Jocul vitaminelor

Intr-o zi, de buna dimineata, niste legume si fructe s-au luat la ceartd. Care ce pot
omului, zi de zi. Morcovul spune:

Eu am mai multe vitamine decét voi! Portocala nervoasa spune:

Nu te da mare ca nu esti mai bun tu decat mine!

Tot asa, pe rand, se certara toate, pana cand un dovleac mai mare, gras si gustos,
a spus:

Gata! Eu am mai multe proteine si vitamine decat voi, asa cd degeaba va certati.
vitaminele si proteinele voastre au iesit, au plecat pentru ca le-ati pierdut,
certandu-va.

Atunci vitaminele au prins glas:

Ne-am saturat sd va invatam certandu-va! Noi plecam sa oferim tot ceea ce putem
organismelor vii i pasnice.
Vezi, totul este numai din cauza ta, spuse revoltat morcovul, portocalei.

Bine, lasd cd poate o sa vind vremea cand o sa fie si vina ta, rdspunse portocala

resemnata.

Vitaminele eliberate si jucause s-au prins intr-o hora:

Toate tindndu-se de manuta,
Danseaza linistite pe masuta.
Se simt fara nici o grija, spunand care de care:
Noi suntem vitamine $i ajutdm copiii sa creasca armonios!
Noi suntem vitamine $i ajutdm si ajutdm oamenii sa Infloreasca!

Se distrara cat se distrara, apoi de la joaca au devenit serioase si au poposit in
farfuriile frumos randuite pe masa pentru a se oferi ca dar intregii familii.

Ajunse 1n organismul mezinului din familie, morcovul si portocala s-au impacat,
oferind deopotriva energie si o dezvoltare armonioasa micului organism. Ele si-
au dat seama ca numai impreuna pot face minuni, oferind vigoare in trup,
stralucire in ochi si culoare in obrgjorii lui Praslea.

Babuta Iulia, cls. a III-a
Coord prof. Chindris Mariana

Bilt Larisa, cls. a [II-a
Coord. prof. Hotea Victoria

Muresan Anisoara, clasa a VIII-a
S coala Gimnaziala ,,Preluca Veche” Maramures
Prof. Florian Ana



Craciun Iulia, cls. a IIl —a
Coord. prof. Filip Maria

o B

Canalas Andrei, cls. a ITI-a
Coord. prof. Roman Maria

Primul razboi organismo-mondial

Intr-o zi obisnuitd in organism bacteriile se pregiteau si
atace cartierul general al corpului: creierul. Dar serviciile de
spionaj ale vitaminelor le-au luat-o Tnainte.

Generalul Mc — Vitamind a ordonat mobilizarea tuturor
legionarilor vitamind. Ei au inceput sa se antreneze.
Antrenamentul cuprindea: trasul la tinta, fuga de 1000 mm, taratul
prin noroi gastric §i sdrma ghimpatd. Dupd ce au terminat
antrenamentul, au Inceput mobilizarea.

Mandrii legionari, urmati de cateva coloane de tancuri si
camioane de aprovizionare incdrcate cu morcovi explozivi si
gloante — masline, inaintau pe front. Dupa ce au eliminat cateva
sute de bacterii, celelalte bacterii ramase, aflate in stare de soc, au
ridicat steagul alb.

Copii, de asta aveti nevoie de vitamine! Ele vor lupta cu
orice pret pentru apararea organismului vostru. Sa speram ca nu
va veni al doilea razboi mondial!

Daca nu vreti sa va invadeze bacteriile, mancati sanatos!
Pop Savan Raul, cls. a [II-a
S coala Gimnaziala Octavian Goga,
Baia Mare, jud. Maramures
Prof. Dorca Onorica
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Borzas Florin, cls. a I1I-a
Coord. prof. Pop Marilena

Hora vitaminelor

intr-o zi de var3,

Vara pana-n seara,

Cinci legume, patru fructe
Se-ntalnesc la sfat: vor un imparat.

Imparat Rosu si fie,
Carosia cea grasa

Sa nu poarte dusmanie,
Sa fie aleasa!

Sau Verde Castravete!
Nu stiu ce sa spun,
Toate-s sanatoase
Si-mi plac foarte mult!

Doi copii cu Lapte-n méana Budeanu Andreea, cls. a I1I-a

Trec prin depresiune. Coord. prof. Trofin Laura
Ridichioara: Copiii de la scoala!

Pe ei sa-I intrebam! -, ™ 5

Cine sa ne fie imparat?
Toate, toate sunteti minunate! \
Multe vitamine adunati-n hora

Tofi pot fi imparati din ord-n ora.

Dan Izabela, clasa a IV-a
S coala Gimnaziala “Al.I. Cuza”, Baia Mare
Coord. prof. Voichita Rotar

Ciurdas Rebeca, cls. a IlI-a
Coord. prof. Caprar Antonela

Wi/

Bozga Scurtu Eugen, cls IlI-a
Coord. prof. Chindris Mariana



Salata

Este verde, este creata
In gradina cu verdeata.
O spaldam, o scuturam

Si apoi, noi o mancam.
E salata dragi copii

Ea v-aduce energii!

Morcovul
Morcovelul mustacios,

In gradina mofturos
A crescut portocaliu

Hora vitaminelor

Stiu un dans de cand sunt mica
Care m-a facut voinica

Nu-i deloc obositor

E hora vitaminelor.

Daca vrei sa te simti bine
Intra-n hora lor si tu,

lar dacé nu vezi pasii bine
Te ajuta morcovu’.

Nu este deloc magie
Dar nici vrgjitorie,

Hora vitaminelor

Se prind in hora noastra mare

In zile mohoréte, in zile cu soare,
Legumele si fructele-mpreuna
Facandu-ne viata cat mai buna.
In fiecare zi din siptimana
Legumele si fructele-mpreuna,
Cu vitamine diversificate

Sunt pentru noi, izvor de sanatate!
De-aceea trebuie sa incercam

in fiecare zi, noi si le consumim
Crude, proaspete si preparate

in hora vitaminelor adunate.

Fodorut Tonuc, cls. a I1I-a

Dute-n hora langa ea
Coord. prof. Ananie Mirela

Si este tare hayliu!

Mama mea l-a curatat

Si 1n oala 1-a bagat,

Sa faca-o ciorba gustoasa

Si sa ne cheme la masa.
Craciun Iulia, cls. a I1I-a
S coala Gimnaziala
Alexandru Ivasiuc Baia Mare
Coord. prof. Filip Maria

Man Denisa, cls. a ITI-a
Coord. prof. Roman Maria

Langa vitamina A.

La hora voiosie B-urile-ti dau
Si psihic bun acum tu ai

Ca ton, pui, somon ai consumat
Sienergie ai capatat!

Iar ca sa nu mai racesti
Vin-o sa te-nveselesti.
Doar cu vitamina C

Sa dansam cu citrice!

Manéanci oud, unt si lapte e SRR A ”
Vitamina D e-n toate e il i S % i
b TN e . P o
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Oase tari tu o sa ai S S o 2 o P |

Hai la hora, sa nu stai!
Teflan Andreea, cls. a VI-a
S coala Gimnaziala “Viziru” ,
Loc. Viziru, jud. Briila
Prof. Potarniche Silvia

Ilea Florina, clasa a IV-a
Liceul Teoretic ,,I. Buteanu,
S omcuta Mare

Coord. prof. Maxim Veronica

Muntean Catalin, cls. a I1I-a
Coord. prof. Ananie Mirela

Marco Andreea, cls. a I1I-a
Coord. prof. Pop Irma

sk EANG

Malanca Ingrid, cls. a I1I-a
Coord. prof. Pop Irma




SPANAC CA LA BUNICA

Ingrediente:
1 kg de spanac proaspat, 2 dovlecei mici, 1 morcov, 2 ardei (gogosari)
copti, 2 catei de usturoi, 3-4 nuci, 2 linguri de orez, 3-4 cepe, sare, boia
de ardei, ulei

Mod de prepare: Se curdta ceapa, se taie marunt si se pune in
tigaie cu putind apa si ulei (50g). Se adaugd morcovul tdiat marunt,
dovlecelul curatat si taiat cubulete, fara a uita sa se adauge sare.
Intre timp se spald foarte bine spanacul si se da intr-un clocot. Se
adaugd peste celelalte ingrediente amestecindu-se bine. Se
completeazad cu ardeii si usturoiul taiati marunt si lingurile de orez. Se
condimenteaza cu sare si boia de ardei iute. Cand este aproape gata se

adauga nuca taiatd. Nu uitati sa mestecati des pentru a nu se prinde de = : i
oala. Pop Andra, cls. a Ill-a
Coord. prof. Pop Irma
Pofta buna!
Lupu Victor Andrei, clasa a VI-a
Scoala Gimnaziala "Al. 1. Cuza", Baciu Osan Daiana, cls. a Ill-a

Prof. Manea Elena Coord. prof. Ana Dragos

Cearta fructelor

Intr-o zi-n bucitirie, se certau pe o farfurie o para si un mar. Para fiind
mai frumoasa, mai gustoasa spune catre mar:

Sunt frumoasa, sunt gustoasa, toatd lumea ma admira!

Esti frumoasa, esti gustoasa, toata lumea te doreste! Ce bine de tine!...
Nici eu n-arat chiar atat de rau!

Poftim? Nu te uiti la tine? Nu arati deloc bine! Ai coaja zbarcita, ai o
culoare stearsa si nu te vrea nimeni!

De unde stii tu? intreaba marul furios.

De unde stiu? Toata lumea te evitd! Nimanui nu-i place un asemenea mar.
Din intamplare trecu un baiat pe langa farfurie si zari fructele. Ce sa

aleaga oare? Para sau marul? N-a stat mult pe ganduri, ca lua para,

deoarece era mai frumoasa.

Nu-s frumos! Nu-s gustos, dar raman viu, spune marul fericit catre para.

Nechinte Andreea, cls. a I1I-a
Coord. prof. Pop Marilena

Marcu Alexandra, clasa a [V-a
Liceul Teoretic ,,I. Buteanu, S omcuta Mare
Coord. prof. Maxim Veronica

Oros Larisa Maria, cls. a III-a Pinte Ciprian, Podut Darius, cls. a I1I-a
Coord. prof. Roman Maria Coord. prof. Fat Lacramioara




Vitamine
Toate fructele contin
Numai sa ni le dorim,
Vitamine ,vitamine
Ce sunt bune pentru tine.

Mere rosii $i gustoase,

Pere galbene , zemoase,
Sa mancam pe saturate,
Contin vitamine toate.

De asemeni si legume
Le stiu pe toate pe nume.
Ce-mi dau ele-i 0 avere
Vitamine si putere.

Castraveti, rosii, ardei,
Ceapa verde daca vrei.
Ridichi, morcovi si spanac
Varza, cartofi, toate-mi plac.

in morcov si in spanac
Este vitamina A.

Mie tare mult imi plac,
Sigur te vor ajuta.

B3 se gaseste-n nuci
Doar aminte sa-ti aduci,
Iar in suc de portocale
Vitamina C apare.

Eu sunt foarte bucuroasa,
Acum am inteles bine.
Pentru a creste sandtoasa,
Vreau mai multe vitamine!

Branduse Andreea,
clasa a VI-a, S c. Gimnaziala
”[.L.Caragiale”, Baia Mare

In gradina

Ieri, spre seara, Anicuta

A pornit cu bunicuta

In gradina pe carare

Sa caute de mancare.
Pentru cind dragii mei
S-adune niste ardei.

Ceapa verde si spanac
Morcovi, varza, toate-i plac!

Mult imi plac legumele
Bune sunt si fructele.
Ce-mi dau ele-i o avere
Vitamine si putere.

Lacatus Carla Alina, clasa a I[V-a
S coala Gimnaziala “Mihai Voda”,
loc. Mihai Viteazu, jud. Cluj

Prof. Beres Aurelia
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Popan Daria, cls. a I1I-a
Coord. prof. Dorca Onorica

Tamas Denis, cls. a I1I-a
Coord. prof. Caprar Antonela

I o Fs i i A
Fagadar Paul Alexandru, cls.a IV-a
Coord. prof. Beres Aurelia

Pop Georgiana, cls. a III-a
Coord. prof. Pop Marilena

Filip iaa,‘cl. alV-a
Coord. prof. Mihut Aurica

Bérbos Valentina - clasa a V-2

‘Scosla Gimnazlald Cernesti -Maramures.

Qo it vy e

Barbos Valentina, cls. a IV-a
Coord. prof. Zahan Marioara Felicia
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Merele scolarilor

Ingrediente:
Banane — 3 buciti Azi e soare afard. La scoald am primit marul cu vitamine pentru a creste mari si
Pere — 4 buciti sanatosi.
Mere — 4 buciti In pauza de 20 de minute, intr-o incapere destul de mica, doua femei impart
Portocale — 2 bucati fructele acestea tuturor elevilor de serviciu. Pe o tablita pe perete este trecut numarul
Kiwi — 2 bucati elevilor fiecarei clase.
Ananas — 1 bucata Dintr-o 1adita se aud hohote. Cel mai frumos si mai lucios fruct este imparatul
Struguri - 1 ciorchine madr, care le dd comanda: Gata linistiti-va! Dragelor mele mere, dulci ca zaharul!
Frgn%e de menta proaspdata — 5 buciti ' VS i mervele s-au in:,celevsvintre elevsé fag'z“l 0 diversiune 'in sala de clasé., ifl care va Tuga Melissa, cls. a [V-a
Frigca ajunge sa creada qQamna.mV.ajcatoare, ca elevii ei susotesc din spatele clasei, Tnainte de a Coord. prof. Ardelean Alina
fi mancate de copii galagiosi. Dupa ce s-a sunat, toate merele se adunau in locul opus al
Mod de preparare: catedrei.
Se spala fructele, cele care necesitd se decojesc, apoi La ce ora am nimerit? intreaba unul. = Yol AN, = e -
se taie bucati de marimea unei alune. Menta se spala La geografie. ;
si se piseaza, se amestecd cu fructele si cu frigca Dar ce inseamna depresiune? Dar pasuri si trecatori? } =
dupa preferinta. De ce nu te asezi intr-o bancé ca sa inveti i tu? Se certau doua mere mai ;
Pofta buna! rasarite. \
Haideti sa facem zarva! Sa formam un cerc aici langa aceste cutii pline cu lapte.
Jalba Daniela, clasa a III-a Ce se aude? intreaba doamna Invatitoare.
Scoala Gimnaziala Suciu de Sus Jud. Maramures Merele canta si danseaza. Ce dragute sunt! ‘
Prof. Chindris Mariana Elevii au scris compuneri frumoase despre acest incident straniu.
EES = TR ol Radu Miruna clasa a IV-a
‘ o - § S coala Gimnaziala “Al.l. Cuza”, Baia Mare
\ Coord. prof. Voichita Rotar
‘ . Kaptalanyi Nagy Timea, cls.a IV-a
- ’ oy . Coord. prof. Arion Daniela Maria
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Herman Ioana, cls. a IV-a
Coord. prof. lerima Maria

Horvat Andreea, cls. aIV-a Midean Denis, cls. a IV-a Guset Carmen, cls. aIV-a
Coord. prof. Ardelean Alina Coord. prof. Arba Daniela Coord. prof. Zahan Marioara Felicia




Miracolul naturii: mierea
(eseu)
Fascinatia omului pentru albina a inceput cu mii de ani In urma cand oamenii au
descoperit ce gust minunat are mierea de albine si ce proprietati curative are. Beneficiile ei
sunt fara limite, fiind un aliment complex ce contine antioxidanti, carbohidrati si o serie de
vitamine si minerale.

Mierea de albine este un produs in Intregime natural care nu contine nici aditivi, nici
substante conservante, fiind unul din produsele cele mai complexe din punct de vedere
biologic, in compozitia careia s-au descoperit substante foarte importante pentru organismul
uman. Acest fapt sporeste mult importanta mierii in alimentatia omului, comparativ cu orice alt
produs alimentar.

Mierea este un aliment puternic energetic, 310 calorii/ 100 g reprezintd o valoare Mesaros Rossana, cls. a IV-a
nutritiva exceptionala astfel: 1 kg de miere echivaleaza cu 3 1 de lapte, 30 banane, 50 oua sau Coord. prof. Terima Maria
12 kg came.

Marcu Alexandra, cls. aIV-a

. . Constituentii majori ai mierii sunt apa si substantele zaharoase, care reprezinta 99%
Coord. prof. Maxim Veronica

din miere. in forma sa naturald, mierea este bogata in minerale, vitamine, enzime, aminoacizi N

si carbohidrati. Gatita insa, prin fierbere, isi pierde multi dintre acesti nutrienti, ei “0 Rn \V/ T“HUWLOR

transformandu-se in celule toxice, ddunatoare organismului. Mierea de albine este valoroasa )

mai ales, prin confinutul sdu 1n vitamine, care provin in exclusivitate din polenul si nectarul 4

plantelor. Principalele vitamine din miere apartin celor doud grupe: '

- hidrosolubile:Vitamina B1 (tiamind), Vitamina B2 (riboflavind), Vitamina B6 (piridoxina),

Vitamina PP (niacind), Vitamina H (biotina), Vitamina B12 (cianocobalamina), Vitamina C a

(acid ascorbic), acid pantotenic, acid folic, rutina;

- liposolubile: Provitaminele A, Vitamina K

O lingurita de miere contine peste 400 de substante organice, care nu ar putea fi
reproduse cu aparatura sofisticatd secolului XXI. Pe drept cuvant, se spune ca mierea este
alimentul vietii. Melissa Barlea, cls. a [V-a
Coord. prof. Ardelean Alina
Ciobanu Vasile, clasa a VIII-a
S coala Gimnaziala Deleni, loc. Deleni. Jud. lasi

Coord. prof. Deleanu Mihaela

Mihut Leonardo, cls. a IV-a
Coord. prof. Buciuman Livia

Mitre Denisa, cls. a IV-a Moldovan Maricica, cls. a IV-a Mareu Monica, cls. aIV-a
Coord. prof. Zoicas Mirela Coord. prof. Holici Angelica Coord. prof. Buciuman Livia



letor Madahn cls.alV-a
Coord. prof. Mociran Maria

Pop Mihaela, cls. aIV-a
Coord. prof. Sovre Camelia Gina

Pop Denis, cls. a [V-a
Coord. prof. Seserman Venturia

Silaghi Andrei, cls. a [V-a
Coord. prof. Zoicas Mirela

Hora vitaminelor

A fost odata ca niciodata un loc pe nume Valea Vitaminelor. Acest regat
avea un rege renumit — Valea se chema.

Locuitorii acestia nu erau unii obisnuiti. Ei erau fructele, legumele si
lactatele, toate cele ce contin multe vitamine. Toate acelea care sunt zemoase,
gustoase.

Intr-o zi oamenii din regatul alaturat au invadat depresiunea pe care
vitaminele vietuiau si i-au pus pe locuitori intr-o cusca.

Ajunse la o trecdtoare prin munti, fructele au spus:

De ce afi facut voi asta cu noi?

Copii toti din satul nostru sunt foarte bolnavi si nu se pot dezvolta bine,

a spus gardianul.

Atunci de ce nu ne-ati cerut ajutorul? Noi ajutim pe toatd lumea.

La intrarea in regatul vitaminelor, ei au intalnit doar cativa copii
sanatosii. imparatul se ruga in genunchi vitaminelor:

Va rog frumos!...Daca ne vindecati copiii o sa va lasam in pace pe veci!

Sigur, a spus laptele.

S1inoi suntem de acord, au sarit fructele si legumele.

Dupa ce s-au inteles, vitaminele s-au revarsat din fructe si legume si
lactate si au vindecat copiii slab dezvoltafi.

Toti s-au dus in Valea Vitaminelor si au dansat hora pana seara. in
mijlocul horei cantau o vanata si o ceapa mareata.

Totul a fost mai frumos ca niciodata!

Nitu Alexia, clasa a IV-a
S coala Gimnaziala “ALI. Cuza”, Baia Mare
Coord. prof. Voichita Rotar
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Pop Bianca, cls. aIV-a
Coord. prof. Seserman Venturia

Oros Alexandra Florina, cls. a IV-a
Coord. prof. Sovre Camelia Gina



La ce sunt bune vitaminele?

Odata, cam pe a Inceputul lunii aprilie, un baiat pe nume Oliver, un copil nu
prea destept, dar ascultator, musca dintr-un mar si vedea in locul din care
muscase, doud vitamine: una verde si una rosie, certandu-se, zicand :

- Eu sunt mai importanta decat tine ! zice vitamina verde.

- Banu!! De unde stii? zise vitamina rosie.

- Stiu fiindca sunt mult mai importanta decat tine. Ha , Ha!! zise cea verde.

- Eu macar 1l fac pe acest baiat sa se simta bine.

- Sa stii ca nu cred ca tu esti mai importanta; parintii mei mi-au spus cé sunt cea
mai importanta.

- Sa facem un concurs... Cine 1i da o stare de bine baiatului, castiga!

- Bine!

- Bine! Stoichita Bianca, cls. a [V-a
- Fie! Coord. prof. lerima Maria
- Fie!

Atunci vitamina verde sari In gura lui Oliver si el o inghiti
. - Baiete, cum te simti? spuse vitamina verde.
Sima Alin, cls. a IV-a - Normal, spuse Oliver.
Coord. prof. Holici Angelica Apoi, sari vitamina rosie in gura lui si Oliver o inghiti.
- Béiete, cum te simti acum? intreba vitamina rosie.
- Grozav!! Nu m-am mai simtit asa de bine niciodata.
- Vezi, verzico, eu 1i fac mai mult bine decat tine.
Si, asa s-a sfarsit povestea celor doud vitamine. Vitamina verde avuse
mereu dreptate ca de fiecare data.

Salata ,,Voinicel"

Ingrediente:
Spanac crud — 200g
Rosii — 4 bucati
Castraveti — 1/2 bucatd
Ceapa verde — 2 fire
Ardei rosu — 1 bucata
Oua fierte — 3 bucati
Ton — 1 conserva
Ulei de masline — 1 lingura
Zeama de lamaie — 1 lingurita

Mod de preparare: Legumele se spala, se
taie bucati de forma si marimea preferata, oudle se
decojesc si se taie cubulete. Toate se amesteca cu
tonul, se adauga uleiul de masline i zeama de
lamaie. Pentru cei care preferd branza in locul
tonului si al oudlor le putem inlocui cu 200g branza
Feta.
Pofta buna!

Sovrea Raluca, clasa a V-a

Scoala Gimnaziala "Vasile Lucaciu" Sisesti
Structura "Constantin Dipse" Surdesti
Coord. Prof.: Vava Cristina

Teleptean Ionut, cls. a [V-a

) Coord. prof. Arba Daniela
Jalba- Bude Diana, clasa a I1I-a

Scoala Gimnaziala Suciu de Sus, jud. Maramures
Prof. Chindrig Mariana

Unguras Denisa, cls. a [V-a
Coord. prof. Mihut Aurica

Vranceanu Flaviu, cls. aIV-a |~ = > , ——
Coord. prof. Mociran Maria | ' ? 7




Cea mai cea zi din cele mai cele zile ......... frumoase!
Intr-o seara de vara, cand eram la bunici, am auzit niste zgomote
INFIORATOARE....
M-am speriat foarte tare deoarece eram singura.
Am iesit afard ca sa vad ce se petrece,ca doar...frica...,ca frica, dar tot trebuia sa vad ce
se Intampla; nu ca mi-ar fi pasat de ce este acolo, dar daca s-ar fi stricat ceva, eu as fi fost
vinovata.
M-am incaltat si am iesit afard; am sperat ca zgomotele vor inceta si ma voi putea
intoarce la serial,dar nu a fost asa; a trebuit sa merg pana in ograda...
Nu va puteti imagina ce am vazut acolo. Toate legumele si zarzavaturile au iesit din
pamant,toate fructele au coborat din copaci.
Am sperat sa fie vreun hot, dar ...... ERAU VII!
Aveau picioare si dansau, fara nici un fel de problema.
Am simtit ca lesin dar m-am gandit mai bine, daca as fi lesinat poate m-ar fi mancat de
vie. Asa ca mi-am pastrat, ma rog,...... am incercat sa-mi pastrez calmul.
Acum urmeazd CEA MAI CEA PARTE (si o sa intelegeti titlul)!
Tofi se certau din pricina vitaminelor. Nu puteau sa-si dea seama care dintre ei are mai
multe vitamine.
Si atunci,... mi-am luat inima in dinfi si am zis:
SALAAU!..(asta am luat-o de la Romanii au Talent)
Ahhah; revenind;..-SALAAAUUUU, incerca sa ma uit la o telenovela aici..., dar se

pare ca doar Incerc, pentru ca din cauza galagiei voastre nu prea am cum s-o fac!

-Imi cer scuze TANTI..

-AHHHA... Ti se pare ca sunt atat de batrana?

-Ai dreptate.
imi cer scuze FETITA.....

-AHHHA...Ti se pare ca sunt atat de mica?

-BINE!!!

imi cer scuze Domnisoara!

-Asa mai merge!
- Perfect!
Imi cer scuze ca te deranjam, dar nu putem afla care dintre noi are mai multe vitamine.

- Pai, va spun eu..!

- Serios? Chiar ai face asta?

-Bine inteles! Daca va voi ajuta sunt convinsa cd nu veti mai veni aici sa ma deranjati.
NU-I AS A?
-D...d...DA! Asae!
Nu-mi mai amintesc exact dar stiu ca a mancat un cantec improvizat!
Nu mai stiu versurile, pentru ca .....exact cum am spus totul era o improvizatie; dar imi
amintesc perfect refrenul:
,,DUM, DUM, DUM, DU-DU-DU-DU-DUM ASTA-I HORA VITAMINELOR,
vitamiNeLor!”
Palfi Manuela, clasaa VI a A
S coala Gimnaziala Ion Luca Caragiale, Baia Mare
Coord. prof. Butoi Valentina

Breitkopf Dieter, cls. a VI-a

Coord. prof. Valentina Butoi

DugmMANil ¢ ;
SIS TeEMu Lui | (S
iMUNiTAR]

PRIETEN ii
sisTEMULLT

Augustin Diana, cls. a VII-a
Coord. prof. Maris Monica

Bartha Emilia, cls. a V-a
Coord. prof. Dorca Livia

Benczar Nicoleta, cls. a X-a
Coord. prof. Talpos Elena

Bogje Simona, cls. a VII-a
Coord. prof. Dan Nicoleta




Vitamina D-beneficii si riscuri

Vitamina D se géseste in mai multe surse alimentare, cum ar fi pestele, ouile,
Laptele fortificat si uleiul din ficat de cod . Soarele contribuie in mod semnificativ la
productia zilnica de vitamina D, 10 minute de expunere la soare intr-o zi este consideratd
o perioada suficientd pentru a preveni carentele de vitamina D. Vitamina D2 este
sintetizata de catre plante, iar vitamina D3 este sintetizatd de catre oameni atunci cand
pielea este expusa la razele ultraviolete ale soarelui (UVB) .
Printre rolurile vitaminei D se numara : \
este esentiala pentru absorbtia si metabolismul calciului si fosforului, care au \
diverse functii in mod special in intretinerea oaselor ‘

- este regulator al sistemului imunitar . oA Cosar Lorena, cls. a VI-a

- poate sustine sistemul imunitar in lupta unora dintre boli (cum ar fi riceala)  Costenar Andrei, cls. a VII-a Coord. prof. Valentina Butoi
- reduce riscul dezvoltarii sclerozei multiple Coord. prof. Curtuzan Gabriela

- poate avea un rol cheie in stimularea functiei creierului chiar si la varste h 7”@ RA__ViTaminfis

inaintate

ajuta la mentinerea greutatii normale a organismului

reduce severitatea si frecventa simptomelor astmului §i probabilitatea
spitalizarii din cauza astmului

s-a demonstrat ca reduce riscul de aparitie a artritei rudimentare la femei

una dintre formele vitaminei D ar putea avea un rol important in protectia
glandelor 1n cazul unui nivel crescut de radiati

persoanele care au un nivel adecvat de vitamina D au un risc semnificativ mai

mic de a dezvolta cancer, comparativ cu persoanele care au valori mai scazute ale acesteia.

Deficienta de vitamina D este intalnita frecvent la bolnavii de cancer,
indiferent de statutul lor nutritional .

Riscuri (riscurile pentru sanatate ale consumului excesiv de vitamina D):

Toxicitatea vitaminei D poate provoca simptome nespecifice, cum ar fi anorexie, Cordea Riazvan, cls. a VI-a
scadere in greutate, poliurie si aritmii cardiace. Mai grav, acest lucru poate ridica Coord. prof. Cristina Mihalca
nivelurile de calciu din sange, fapt ce poate duce la calcifierea tesulara si vasculara, cu
afectarea ulterioara a inimii, vaselor de sange si rinichilor.

Utilizarea suplimentelor de calciu (100mg/zi) si vitamina D (400UI) de catre
femeile aflate la postmenopauza a fost asociata cu o crestere de 17% a riscului aparitiei Fe,
de pietre la rinichi, peste 7 ani. Expunerea excesiva la soare nu determina toxicitatea
vitaminei D, intrucat caldura sustinutd la nivelul pielii fotodegradeaza
previtamina D3 si
se formeaza-vitamina D3 . in plus, activarea termici a previtaminei D3 in piele da nastere
la diverse forme de non-vitamine D care limiteaza formarea de vitamina D3 in sine .

Unele tipuri de vitamina D3 sunt transformate in forme inactive. Aportul de vitamina
D din alimente care au valori ridicate ale acestei vitamine, putin probabil sa provoace
toxicitate. Existd sanse mai mari ca toxicitatea sa apara in urma consumului unui aport
exagerat de suplimente alimentare sau nutritive care contin vitamina D.

- CHIRA EMANUEL TONUT
"l o Ve

- Ly

Chira Emanuel Ionut, cls. a VI-a
Matevici Gabriel, clasa a VIII-a Coord. prof_ Vava Cristina
S coala Gimnaziala Deleni,

loc. Deleni. Jud. Iasi

Coord. prof. Deleanu Mihaela

Cot Adrian Beniamin, cls. a V-a
Coord. prof. Incze Cristina



Salata minune

Ingrediente si cantitati: 100 g
pepene galben; 1 castravete de salata.

Sosul: 1 lingurita ceapa taiata
cubulete; 1 lingura ulei; 1 lingura lapte
batut; 1 lingurita suc proaspat de lamaie;
sare; piper; cateva picaturi de miere; praf
de ienibahar; curry.

Mod de preparare: 1. Pepenele si
castravetele se curatd de coaja si se taie
cubulete mici.

2. Se prepara sosul din ceapa, ulei, lapte
batut si suc proaspat de lamaie. Se
condimenteaza si apoi se toarna peste
salatd. Se serveste imediat.

Andreca Crina, clasa a I1I-a
Scoala Gimnaziala Vadu Izei, Maramures
Prof. Ananie Mirela

53 .
Dragos Oana, cls. a VII-a
Coord. prof. Vancea Delia

Salata de fructe

Ai nevoie de: 1 mar, 1 para, 1 portocala, 1
kiwi, 1 banana, 1 lingura zeama de lamaie,
1 compot de ananas

Tai cubulete kiwi-ul si feliezi restul
fructelor. Le stropesti cu zeama de lamaie,
apoi rastorni continutul cutiei de compot
de ananas.

Biroveti Maria, clasa a I1I-a
Scoala Gimnaziala Vadu Izei, Maramures
Prof. Ananie Mirela

Demian Nicoleta, cls. a VII-a
Coord. prof. Vava Cristina

Fodor Evelin, cls. a VII-a
Coord. prof. Maris Monica
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La ce sunt bune vitaminele?

Odata, cam pe la inceputul lunii aprilie, un baiat pe nume Oliver, un copil nu prea destept, dar
ascultator, musca dintr-un mar si vedea in locul din care muscase, doua vitamine: una verde si
una rosie, certandu-se, zicand :
- Eu sunt mai importanta decat tine ! zice vitamina verde.
- Banu!! De unde stii? zise vitamina rosie.
- Stiu fiindca sunt mult mai importanta decat tine. Ha , Ha!! zise cea verde.
- Eu macar il fac pe acest baiat sa se simta bine.
- Sa stii ca nu cred cé tu esti mai importanta; parintii mei mi-au spus ca sunt cea mai importanta.
- Sa facem un concurs... Cine i d o stare de bine baiatului, castiga!
- Bine!
- Bine!
- Fie!
- Fie!
Atunci vitamina verde sari In gura lui Oliver si el o inghiti
- Béiete, cum te simti? spuse vitamina verde.
- Normal, spuse Oliver.
Apoi, sari vitamina rosie in gura lui si Oliver o Inghiti.
- Béiete, cum te simti acum? intreba vitamina rosie.
- Grozav!! Nu m-am mai simtit asa de bine niciodata.
- Vezi, verzico, eu 1i fac mai mult bine decat tine.
Si, asa s-a sfarsit povestea celor doud vitamine. Vitamina verde avuse mereu dreptate
ca de fiecare data.

Sovrea Raluca, clasa a V-a

Scoala Gimnaziala "Vasile Lucaciu" Sisesti
Structura "Constantin Dipse" Surdesti
Coord. prof.: Vava Cristina
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Dragos Oana, cls. a VII-a
Cord. prof. Vancea Delia

Demian Petru, cls. a V-a
Coord. prof. Nicoleta Flavia



Lupse Ovidiu, cls. a VIII-a
Coord. prof. Osan Mirela
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de Lupu Victor And|

Lupu Victor Andrei, cls. a VI-a
Coord. prof. Manea Elena

Tosif Anna, cls. a VI-a
Coord. prof. Delia Vancea

Lupan Lorena, cls. a VI-a
Coord. prof. Delia Vancea

Dansul legumelor si fructelor

Ieri m-am trezit si un mar am luat.
Dupa care la scoala 1-am mancat.
Si energie mi-a dat, ca la scoala
Eu note bune sé iau.

Acasa am venit

Si un morcov am luat.

Cu mare grija l-am decojit.

Pentru ca vederea mai buna sa imi fie.

Seara eu o banana am luat.

Si cu pofta la burticd am bagat.

Era asa buna incat inca una am luat
Dupa care eu m-am culcat.

Neste Paul, clasa a V-a

Scoala Gimnaziald "Vasile Alecsandri",
Loc. Baia Mare

Coord. prof. Ana Liber

Gyorfi Henrietta, cls. a VIII-a
Coord. prof. Incze Cristina

Lengyel Gabriela, cls. a V-a |
Coord. prof. Incze Cristina

Iftimiu Vasile, cls. a VII-a
Coord. prof. Melinte Cornelia



N4 0 Hora vitaminelor
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& g’ V|TQH| MELom Mirul este sinitos,
: Parul este grandios;
T impregné fac ceva
T i iy 4 Este vitamina A
Vitamimo. ¢ ®
Ahs O ereghere Portocala-i delicioasa
= . Siin plus e sanatoasa,
bt mk. PE Zi T‘“! Are n}:ulte vitamine
HEDicuk PEPARTEYY C e prima care vine
Popa Maria, cls. a VII-a Nuca are samburi
Coord. prof. Incze Cristina Noi beneficiem de ei,

Sunt Crocanti si deliciosi

Marc Iulia, cls. a V-a Si la vitamine grosi

Eoorinor Dorcatl Muresan Andreea, Onofre Rares, cls. a VI-a

Coord. prof. Butoi Valentina

Salata, salata

Este buna si bogata

E bogata-n vitamine

Baga cara poti 1n tine

Sanatate si bucurie Bota Stefania, clasaa V-a A

Scoala Gimnaziala "Vasile

Alecsandri", Baia Mare
Coord. prof. Ana Liber

Fructele sunt sanatoase
Sunt foarte zemoase,
Legumele cele gustoase
Dau vitamine pentru oase.

Vitomwmak se acluma stose lweund Mr'-umF
|
|
|

W Fara o leguma sau un fruct, Doamne fereste!
Pop Denisa, cls. a VI-a Un mir pe zi, sigur de dentist te fereste,
Coord. prof. Incze Cristina Si tu in cele din urma vei creste

Mai viguros decat Préslea din poveste.

Daca multe fructe si legume vei consuma,
- il : Belsug de energie vei avea
— =3 Iar seara vei asculta
Cum fructele si legumele te vor striga.

Paul Simina, cls. a X-a
Coord. prof. Talpos Elena

Luca Marius Roberto, Vraja Beniamin Denis,
Clasaa V-a

Scoala Gimnaziald "Alexiu Berinde"

loc. Seini, jud. Maramures

Prof. Incze Cristina

CHIRA EMANUEL fONUT
ek o Vo

Petric Cristian, cls. a V-a
Coord. prof. Petrescu Claudia

Nagy Andreea, cls. a V-a
Coord. prof. Liber Ana



Hora vitaminelor B

Eu sunt vitamina B

Si la toti va spun de ce
Dintre toate-s cea mai tare.
Ca sunt vro 4 sub soare

Prima e B1 chiar

Sa ne creasca iar mintea
Tine-n buna functionare
Nervi, celule, inimioare
in drojdie o gasim,

Si in cereale stim,
Carne, portocale mii,
Fasole si chiar stridii. Tanase Andra, cls. a IX-a
Coord. prof. Talpos Elena

Romocea Izabela Nicole, cls. a V-a
Coord. prof. Valentina Butoi

N . Sapatoriu Petru, cls. a VII-a
Cea care urmeazd apoi Coord. prof. Deleanu Mihaela

Este vitamina B2

Ea cum toata lumea stie

Furnizeaza energie

Ne produce si hormoni,

Sanatate pielii da

Unghiile ne ajuta

Si parul sa nu ne cada

0 puteti afla in carne, porumb, peste
Si-n produsele lactate

STFETREL R
ATV THARSRTTIT Y.

% ¥ROCIELCR

Si vitamina 86

E de luat pe langa case

Ea ne-ajuta corpul bine

Sa consume proteine

Noi acizi se formeaza

Ne-ntareste ca pe lei

Intarzie-mbatranirea

Si ne scapa de carcei. Talpos Roxana, cls. a X-a
Coord. prof. Cusco Claudia

Rusu Elena, cls. a VII-a
Coord. prof. Melinte Cornelia

Scirtu Andreea, cls. a VI;
Coord. prof. Sova Adrian Marius

Unde o gasim?

in soia, orez, nuci si alune

in carnea de pui si peste

Nu-i asa ca toate-s bune?

B12 e cea mai mica

Produce carbohidrati

La parinti, surori si frati

Proteine si grasimi.

Si-alte bunatati o mie  Ursan Loredana Denisa, clasa a V-a
Scoala Gimnaziala Poiana Faal -
Comuna Deleni, judetul Iasi Sabou Ema, cls. a V-a S
Coord. prof. Sova Adrian - Marius Coord. prof. Butoi Valentina Radu Andra Marilena, cls. a VII-a

Coord. prof. Melinte Cornelia




Vitaminele K si E Bogiatie si energie

Vitaminele sunt substante-n corpul nostru, Legume de vei manca
Mici, dar de valoare pline... Energie vei avea,
Care pe langa glucide, Fructe de vei consuma
Calciu, fier sau proteine... Putere vei capata.
Ne ajuta mari sa crestem
Si sa ne simtim toti bine. Vitaminele le regasesti
Peste tot unde gasesti,
Vitaminele K si E Mere, pere, morcovi, ceapa
Cred ca sunt ultimele Dar nu uitam si de salata.
Dar nu cele de pe urma,
Cici si ele boala o curma. Sanatos vei fi cu ele
Ea ne protejeaza pielea, Si corpul tau depinde de ele
Corpul si lipidele Deci daca vrei sa ai putere Tatar Oana, cls. a VI-a
E-n ulei de porumb, soia Legume si fructe mananca cu placere. Coord. prof. Cristina Mihalca
Si vindeca arsurile. Mezei Letitia, cls. a VIII-a
K e buna pentru sange S coala Gimnaziala ,,Alexiu Beride” Seini
Si pentru coagulare. Coord. prof. Incze Cristina Ry

st cretr,proteend vdere i pces

Margarina, lapte, oud
Chiar asa oricine are.

Morcov, patrunjel, salata

Telina, spanac si ceapa,

Zarzavaturi - vitamine

Pentru tine, pentru mine

Sa cresc mare §i voinica,

Nu vreau sa raman pitica!
VITAMINELE NE-AJUTA

SA CRESTEM CU TOTI - FRUMOSI
SI SA FIM MAI SANATOSI!

» proeesa cluleefmpotiva adcaliorliber s are
fcai beele sapes s,
»sporanghe, sal, spana, fsce, -

5. Vitamina P
» a1 e singerd gigilor,sctoneszh -l

» e, vare, pidigesrgie, sl spans, canof

FRUCTELE SI LEGUMELE SUNT lMl"\ORTANTE SURSE DE VITAMINE!
CONSUMATI-LE CU INCREDEEL,__.V,‘ .
B e EEite s Tomozoi loana, cls a Vi-a,

Coord. prof. Manea Elena

Ursan Denisa, clasa a V-a
Scoala Gimnaziala Poiana,
loc. Poiana, jud. lasi

Coord. prof. Hriscu Mihaela

Vasiliu Ioana Roxana, cls. a VI-a
Coord. prof. Manea Elena

\4(«7 :
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Petrea David, clasa a
Coord. prof.

Vornicescu Maria, cls. a VI-a

Coord. prof. Sova Adrian Marius Vasvari § tefania, cls. a V-a
Coord. prof. Liber Ana




Sanatatea din farfurie

Azi eu vreau ca sa va spun,
Cum sa faceti ceva bun.

O mancare sanatoasa,

Si chiar foarte satioasa.
Avem nevoie de legume, ™
Ca sunt foarte, foarte bune.
De orez, de piept de pui,
Fiindca 1i place orisicui.

Cu mancare sanatoasa,
Ai o viatd mai frumoasa.
Daca sanatos mananci,
Unele boli le alungi.

De méananci un morcovel,
Parca vezi mai clar nitel.
si spanac de vei gusta,

ca Popeye vei arata.

Daca vrei o ciocolata,
Renunta, fa-ti o salata.
Fiindca n-are multe calorii,
O mananci si vei zambii.

n-ai nimic de regretat,

ca sanatos chiar ai mancat.

Viata ti se va schimba,

Daca continui tot asa.
Oprita loana, cls. a XI-a
Liceul Tehnologic Agricol
,,Jon Ionescu de la Brad”’Seini
Prof. Cusco Claudia

ian Constantin, cls. a IV-
Coord. prof. S ovre Camelia Gina

Flor

Tranca Flaviu Gabriel, cls.a IV-a

Coord.

prof. Arion Daniela Maria

Tinc Bogdana Nelia Oana, cls. a I1I-a
Coord. prof. Tinc Luminita

Joc de fructe

Gust, savoare Si ce-i bun
La fructe gasesti acum,
Miros bun si sénatate
Fructele le au pe toate.

Aspectul le este frumos
S1i cu continut pompos,
Proteine, vitamine
Toate-s bune pentru tine.

Cu-n miros desavarsit
Uite-o data le-ai topit,
Stii ca-s bune pentru tine
Ca doar au si vitamine!

Cate-o data nu ti-e bine
Si1t trebuie energie,

Te intrebi in gandul tau
Oare unde-o gasesc eu?

Si1ti vine-n cap ideea
Ca legumele sunt cheia,
Sunt bunesi au in ele
Lucruri bune nu si rele.

Si1ti zici incet,

Ce-o fi fost in mintea mea
Ce e bun am neglijat,

Ce e rau am tot mancat.

Andreican Carmen, clasa a IX-a

Colegiul Economic

”Nicolae Titulescu” Baia Mare

Prof. Talpos Elena



in gradina

in gradina cu legume

Am pus multe roade bune.
Un ardei frumos, galbui
Siun morcov rotofei.

Mai alaturi un cartof,
Rotund, frumos si aratos.
O salatd verde, mare

Cu frunzele verzisoare.

Dovleacul cel voinic,
Usturoiul cel pitic,
Le-am pus toate impreuna
Si-a iesit o supd buna.
Filip Raluca, clasa a [V-a
S coala Gimnaziala “Alexandru Ivasiuc”
Baia Mare, Maramures
Prof. Maria Mociran

rof.
‘ P

Frandos Andreea, cls. a III-a
Coord. prof. Filip Maria

Sanatatea

De vrei sa cresti sanatos

Si sa fii mereu voios,
Fructe si legume sa poftesti
Sin-o sa te-nbolnavesti.

Energie, vitamine, ele iti vor da
Silascoala sila joacd, te vor urma;
Sanatatea inseamna viatd

De aceea acorda-le importanta.

Usturoiul boala iti ia,
Ceapa nu se lasa nici ea.
Sunt pline de vitamine
Dar si de minerale utile.

Spanacul bogat in fier,

Vine-n ajutor si el.

Un mar pe zi de vei manca,

Sanatate multa vei avea.
Pop Florina Maria, clasa a [V-a
S coala Gimnaziala Primara Candela
Loc. Suciu de Sus, jud. Maramures

Saptamana fructelor

Luni, un mar,

Marti, un par,

Miercuri am banane dulci,
Joi si vineri, multe nuci.

Luni, cand ma trezesc,
La mere ma gandesc.
Marti, la pranzul dulce
Mama pere ne aduce.

Miercuri, dupa-amiaza,
O para necoapta,

Joi, de-s suparata,

De prune-s alintata.

Vineri, dulce nucsoara,
Ce-n burtica sta usoara,
De fructe-s multumita,
Si-s mereu fericita.

Duminica si sambata,
Cand ma joc pe ulita,
Mama ne aduce

Cate un fruct dulce.

Moldovan Mariuca, cls. a IV-a
S coala Gimnaziala “Vadu-Izei”
Loc. Vadu-Izei, jud. Maramures

Prof. Ananie Mirela

Alb Alexia ,cls. a H-a
Coord. prof. Parvan Rozalia

Codrea Alexandra, cls. a ITI-a
Coord. prof. Hotea Victoria

Legumele laudiroase

Grasut, verde, galbior,

Un meniu foarte usor!

La tabara, mos Andrei,

N-a vandut decat ... ardei!
(ardet)

Eu, ceapa-s un pic cam iute,

invelita cu foi multe.

insa ma doriti asa

Chiar de ochiu-o lacrima!
(ceapa)

Vai, dar ce laudaroasa,

Ca esti floare aratoasa!

Dar esti geloasa, vad bine,

Ca-s mai rosie decat tine!
(rosia)

Cate fustite-s pe noi?

Numarati-le si voi!

Varza-i buna ca salata,

si-n bucate i murata!
Varza)

Silaghi Razvan, clasa a IV-a
S coala Gimnaziala ,,Alexandru Ivasiuc”,
Baia Mare, Maramures
Prof. Mociran Maria

Barbus Darius, cls. a III-a
Coord. prof. Dorca Onorica



Salati de telini

Ingrediente: 1 telind potrivita, 3 morcovi, 1
pastarnac, 1 radacina de patrunjel, 1 mar mare, 1 catel de
usturoi, sare, piper, ulei, maioneza pregatita dintr-un
galbenus

Mod de preparare: Se curata legumele, se dau
crude pe razatoarea mare. Telina se rade la sfarsit pentru a
nu se oxida. Se storc foarte bine, apoi se amesteca cu sare,
piper, usturoiul ras §i maioneza pregatita intre timp. Se da
la rece si se consuma dupa 2-3 ore.
Pofta buna!

Cirebea Magdalena Paraschiva, clasa a [V-a
Scoala Gimnaziald ,,Mihai Voda,

com. Mihai Viteazu , Jud. Cluj

Prof. Arion Daniela Maria

Darius Petric, cls. a II-a
Coord. prof. Elena Pustai-Codreanu

Salata de conopida si castraveti

Ingrediente: 1 conopida potrivitd ca marime, 1 cana
iaurt, 1 castravete mic, curatat de coaja si taiat felii, 1 catel
de usturoi zdrobit, 1/2 lingurita de chimen boia, sare si piper
pentru gust.

Mod de preparare:

1. Inflorescenta conopidei se desface in mai multe
bucati, care se pun intr-un vas.

2. Se combina restul de ingrediente in alt vas si se
amesteca.

3. Amestecul astfel obtinut se toarna peste florile
de conopida.

Moldovan Maria Andreea, clasa a IV-a
Scoala Gimnaziala Vadu Izei, Maramures
Prof. Arba Daniela

Dunca Denisa, cls. a II-a
Coord. prof. Pop Marilena
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Ana Ramona Apati, cls. a II-a.
Coord. prof. Elena Pustai-Codreanu

, cls. aIl-a.
Coord. prof. Krupicer Ortenzia



Azi fructele s-au certat
Cu legumele, apoi s-au Impacat; 7 I
Si-au dat seama ca-mpreuna 1005 ¢
Pot face echipa buna.

Fructele si legumele {\
IR

Gridina de legume f/ xxw@txm
Daca vrei sa fii sandtos A 4 4 (% ;@
Le vei manca cu folos; In gradina mea 0 holan ?W (A~
Fiindca ele-s o avere Gasesti asa: 5 &
Au vitamine si-ti dau putere. Fructe si legume grase, Maxim Alexia Grupa mare
Gustoase si sanatoase. Coord. ed. Hotea Anuta
Hai copii s@ le mancam! Ardeii frumusei,
Bucurosi sa ne jucam, In gradina maruntei
Sportul si mancarea sandtoasa Stau pititi si cumintei.
Impreuni fac o buni casi. Rosia din gradina < Y=o
Filip Denis Alexandru, cls. a IV-a E gustoasa si e fina. E——
S coala Gimnaziald Primard Candela ~ Pentru mine-i delicioasd Ignat Raul S tefan, Grupa mare
Loc. Suciu de Sus, jud. Maramures sima face mai voioasa. Coord. ed. Lupsa Emilia
Usturoiul mustacios
De-1 mananci, esti sandtos.
Ceapa, morcovi, patrunjei,
Vitamine-s si in ei. N aminele
De maénci din toate-un pic
De faci mare si voinic. Vitaminelor sunt sindtoase
Ardelean Alexandru. clasa a [V-a Pentru corp, singe si oase.
S coala Gimnaziala Vadu Izei Te ajutd sd ai o viatd bun,
Loc. Vadu Izei, jud. Maramures Multe fibre corpul tau aduni.

Coord. Prof. Arba Daniela

Te intrebi uneori: de ce oare

Dulciurile nu sunt prea bune de mancare?
Ele nu sunt bune la oase?

Ca doar sunt foarte delicioase.

Insa stiu cd vitamina principala std in nuca, mar si para
Dar mai sunt si altele
Cum ar fi legumele.
Dinis Iulia Cristina, cls. a IV-a
S coala Gimnaziala Mihai Voda

Com Mihai Viteazu, jud. Clyj Mihut Lucas, Grupa mica
Coord. prof. Arion Daniela Maria Coord. prof. Bocut Ariana

Szaviczky Karla, Grupa mare
Coord. prof. Goga Anca

Zamfirescu Lima Rodrigues David,
Grupa mare
Coord. prof. Zeman Elena



Gradinuta de legume

Ieri, acasa, Andreiuta

A pornit la mamicuta

Pe cararea din gradina,

Sa adune pentru cina,
Morcovi, rosii si ardei,
Vinete si dovlecei.

Toate astea, dragii mei,
Ne-ajuta sa fim frumosi
Sa crestem mari, bucurosi
Toti voinici §i sdnatosi.

Sabou Sasha, CP
Coord. prof. Marton Claudia

Dragos Andreea, cls. a IlI-a
S coala Gimnaziala
Octavian Goga,

Baia Mare, jud. Maramures
Coord. prof. Dorca Onorica

Gherman Alice, CP
Coord. prof. Horincar Maria

Demian Armand, CP
Coord. prof. Fat Valeria

Sanatatea din fructe si legume

Sanatate, voie buna
Oferim noi Impreuna;
Fie crude, fie fierte
Vitamine-aducem toate!

Doctoriile-s amare?

Stie asta fiecare!

Daca vrei sa uiti de ele

Consuma multe legume;

Doctorul va sta de-o parte

Fiindca n-are activitate.

Asadar, haideti acum

Sa decidem Impreuna ce-i mai bun:

Ciocolata, bombonele,

Chipsuri, acadele,

Sucuri dulci si sifonate?

Nu sunt naturale toate!

Un fruct dulce, aromat,

Sau supa de zarzavat,

v-aduc multe vitamine

si-s ca mierea de albine.

Consumati deci Impreuna fructe multe si legume

Si mult spor la carte!
Tinc Bogdana Nelia, cls. a III-a
S coala Gimnaziala Simion Barnutiu, Baia Mare
Coord. prof. Micle Maria
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Capsuna

T B

Topan Alissia, CP
Coord. prof. Marton Claudia

Dintr-o tufa verde

A iesit la soare

Rosie, patata

Pentru prima oara.

E capsunica gustoasa

Cu drag o s-o pun pe masa
S-0 mananc dintr-o miscare
O, ce mare sarbatoare!

Banana

O banana lunguiata

Mi-a adus mama din piata
A vazut-o-ntr-o ladita

Si a prins-o de codita.
Maine cand voi fi la scoala
O s-o mananc cu mare fala!

Para

Mare, ovala, lunguiata

Para este sugubeata.

Toamna cand ea se va coace,

Mama dulceat-o va face.

O va pune in camara

S-o0 mancam la primavara.
Frandos Andreea, cls. a I1I-a
S coala Gimnaziala Alexandru Ivasiuc Baia Mare
Coord. prof. Filip Maria




Salata cu broccoli si conopida

Ai nevoie de: 1 1/2 lingurite otet, 2 lingurite mustar, 1
lingurita ulei de masline, 1/4 lingurita piper, 1/8 lingurita sare, 1 catel
de usturoi pisat, 2 cesti buchetele mici de conopida, 2 cesti buchetele
mici de broccoli, 1/2 ceasca telind (cubulete), 1/2 ceasca ardei gras
taiat marunt, 1/2 ceagcd masline verzi feliate, 1/2 ceasca cubulete de
castravete, 1/4 ceagca ceapa verde tdiata rondele, 1/4 ceasca patrunjel
proaspat tocat, 2 oud mari fierte tari, taiate in sferturi, 1 ceasca branza
feta (cubulete)

Mod de preparare:

1. Amesteci bine otetul, mustarul, uleiul de masline, piperul,
sarea si usturoiul pisat, pana formezi o pasta.

2. Separat, fierbe conopida si broccoli intr-o oald acoperita,
timp de 8 minute. Scurge-le si pune-le intr-un vas, in care adaugi apoi
branza, telina, ardeiul, maslinele, castravetele, ceapa, si patrunjelul.

3. Adauga pasta obtinuta in vas §i amesteca bine, pana la
omogenizare. La sfarsit, adauga feliile de ou.

Boiciuc Mihai, Borcutean Darius, Danciu
Daniela, clasa I
Coord. prof. Fat Lacramioara

Sacalas Denisa, clasa a IV-a Figpudeipuicusajaty

Scoala Gimnaziala Vadu Izei, Maramures

Prof. Arba Daniela Ingrediente:

piept de pui salatd verde morcovi

castraveti

rosii portocala

otet balsamic sare, piper

ulei
Mod de preparare:
Taiem pieptul de pui feliute, 1l condimentam cu sare §i piper
apoi il punem 1in tigaie cu putin ulei. Spalam salata iar apoi o
taiem. Rosiile le spalam, iar apoi le tdiem felii, castravetii ii
spalam iar apoi 1i tdiem felii. Morcovul 1l curatam, il spalam
iar apoi il dam prin razatoare. Peste toate acestea punem
putind sare, otet balsamic si zeama de lamaie. Punem pieptul
de pui Intr-o farfurie, iar 1angd acesta punem salata, iar pentru
decor putem folosi feliute de 1amaie sau de portocala.

Pofta buna!
Torz Anisoara, clasa a XI-a C

Liceul Tehnologic Agricol ,,Jon Ionescu De la Brad " Seini
Coord. prof. Cusco Claudia

Cirtiu Alexandru, clasa I A § ‘ s

Coord prof. Criste Mariana o LA ¢
-~ N s, Florian Bogdan, clasa I

Crisan Rebeca, clasa I Coord. prof. Marc Rozalia Delia

Coord. prof. Criste Mariana




Peste si legume la gratar

Se ia un pastrav, se condimenteaza cu sare si piper dupa
gust. Se taie doua vinete felii ( de trei cm). Se pun pe gratar, atat
pestele cat si vinetele. Pestele trebuie dat cu ulei de masline,
inainte de a fi pus pe gritar. Si pe gratar trebuie stropit cu ulei
din cand in cand.

Langa ele, pe gratarul incins, se pun doi morcovi taiati
rondele, doua rosii, doi gogosari, un dovlecel si trei cartofi taiati
felii. Dupa gustul fiecaruia, se pot pune si doud — trei mere sau
gutui.

Cand sunt coapte, se aseaza pe o farfurie astfel: pestele
in mijlocul farfuriei iar roata in jurul lui se pun celelalte legume
(fructe). Pe deasupra pestelui se pun cateva felii de lamaie iar
peste legume se presara frunze de telind si patrunjel taiate
marunt. Optional se poate face si mujdei de usturoi.

Burzo Denisa Anamaria, clasa a IV-a
Scoala Primara Candela, loc. Suciu de Sus, jud. Maramures
Prof. Pop Dina Claudia

Chis George, Grupa mare
Coord. prof. Costin Maria

Cartofi cu salata

Se fierb 3 cartofi in apa cu sare. Apoi se aseaza pe o
farfurie iar peste ei se presara marar verde, tocat marunt. Langa ei
se face salata urmatoare:

Se razuiesc doi morcovi si o telind intr-un bol, apoi se taie
doua rosii, frunze de patrunjel si salata verde. Se pune putina sare,
doua linguri ulei de masline si o linguritd de zeama de lamaie.

Eleva: Rodila Denisa, clasa a IV-a
Scoala Primara Candela, loc. Suciu de Sus, jud. Maramures
Prof. Pop Dina Claudia

Farcas Rares, Grupa mare
Coord. ed. Ciociu Corina

Borodi Rares, Grupa mare Crigan Patricia, Grupa mijlocie

Coord. ed. Ciociu Corina

Coord. ed. Pop Dorina

Blidar Luca Alexis, Grupa mare
Coord. prof. Costin Maria



Curcubeul fructelor

Ingrediente: 5 mere, 3 portocale, 3 pere, 3 banane,
1 grapefruit, 1 cutie de ananas, 300 g frisca, zahar vanilat,
esentd de rom

Mod de preparare: Se curata coaja fructelor si se
scot samburii.
Toate fructele se taie in cubulete. Deasupra lor se toarna
sucul de ananas si se adauga putind esentd de rom §i zahar
vanilat.
Se orneaza cu frisca din abundenta. Se tine la frigider
aproximativ doua ore.

Covaci Raluca, clasa a IV-a
Scoala Gimnaziala Vadu Izei, Maramures
Prof. Holici Angelica

Mara Pustai-Codreanu, cls. a II-a
Coord. prof. Elena Pustai-Codreanu

Buchetel de primavara

Ingrediente: 300 g salata verde, o legatura
potrivitd de marar, o legatura de patrunjel verde, putin
leustean, o legaturd de ceapa verde, o legatura de
ridichi, sare, ulei, zeama de lamaie.

Mod de preparare:

1. Se curata toate ingredientele, se spala bine,
in mai multe ape si se taie.

2. Se sareaza si se amesteca cu uleiul si cu
zeama de lamaie.

Moldovan Laura, clasa a IV-a
Scoala Gimnaziald Vadu Izei, Maramures
Prof. Holici Angelica

. LU PTA ppiCROBjLOR sl’ A VI'7'4 i e
__ w

Ivanov Denis, cls. a II-a
Coord. prof. Vancea Loredana

Prdjitura dulce cu branza de vaci

Cantitatea necesara pentru
15 porti/150gr/portie.

Materi prime:
-3 oud dezinfectate
-100gr dulceatd de prund
-75gr zahar
-100ml lapte
-50ml ulei
-500gr fiina alba
-100gr stafide curatate
-100gr caise
-150gr branzi de vaci
grasd
Prelucriri primare:
-cernerea faini
Tehnica preparirii:
-ntr-un vas se sparg ouile,se adauga dulceata de prune,zaharul numai 50 g,deoarece se va face un sirop in
care se va fierbe o parte din stafide si din caise.Se adauga uleiul,laptele,praful de copt si stafidele cu
caisele(50-50 g din fiecare).
-Se ia 0 spatuld si se amestecd ingredientele, §i se adauga fiind numai cate putin, ca si nu se formeze
cocoloage. Se unge o tavi si se pune hartie de copt. Se lasa la cuptor 30-40 min, la foc incins.
-Intre timp se pune la fiert restul de zahar cu restul de stafide si de caise, se pune o lingura de apa si se las3
sa fiarbd 5 min. Branza de vaci se amesteca cu caisele si stafidele fierte.
-Se scoate din cuptor prajitura, se las la racit dupa care se orneazi cu branza de vaci.
Mod de prezentare sau servire:
-8e prezintd pe platou portionatd sau se serveste la farfurie portionata la 150gr/portie

Nume Prenume: Pop Luana

Clasa: a-X a G

Scoala:Colegiul Economic Nicolae Titulescu
Localitatea: Baia Mare

Judetul: Maramures

Profesor coordonator: Talpos Elena



Chec cu merisoare si fulgi de migdale

Ingrediente:
200 g faina, 100 ml ulei, 100 ml lapte, 150 g zahdr, 3 oua mari, coaja de la o portocald, un zahir vanilat,
1 lingurita praf de copt, 100 g merisoare glasate, 50 g fulgi de migdale .

Mod de preparare:

Intr-un castron se pun gilbenusurile si 75 g de zahir; se adauga treptat uleiul; apoi se pune laptele,
vanilia §i coaja de portocala.

Albugurile se bat spumd, se adauga zaharul si apoi se toarna peste galbenusuri i se amesteca cu
telul prin rasturnare de cteva ori. Se adauga fiina amestecati cu praful de copt si merigoarele.

Compozitia se toarna in tava si deasupra se mai presard merisoare si fulgii de migdale, apoi se da
la cuptor timp de 45 minute la temperatura de 180°C .

Se verifica coacerea, iar apoi se scoate pe un prosop.

Dupi ce s-a ricit se taie felii §i se serveste pe un platou.

Pofti buna !

Cantérirea zahdrului ~ Cantarirea fainii Spartul oudlor Baterea Turnarea in

si separarea albusurilor cu tava tapetata
albusurilor de mixerul cu hértie de
gilbenusuri copt

Presararea Introducerea in Dupi ricire Pofta buna !!!

merigoarelor 1 inci S
L cuptordliincing se taie felii

Bonyhai Alexandru Stefan

Clasa a V-a C, scoala gimnaziald “Lucian Blaga”
Baia Mare , jud. Maramures

Prof. Minodora Grumaz

Desert - Rubarbi cu vanilie si spuma de capsuni
Ingrediente:
700 g cozi subtiri de rubarba
1 baton de vanilie
3-4 linguri zahar
300 g capsuni reci
150 ml sirop de capsuni

1 lingura zahar pudra
capsuni pentru ornat
Preparare:

Se spal rubarba. Se taie capetele si frunzele, iar cozile se decojesc subtire. Se taie in
bucifi de 3 cm. Se despicd batonul de vanilie pe lungime si se scoate miezul. Se taie in
doud. Intr-o cratita, se pun bucaile de rubarbd, miezul i teaca batonului de vanilie , zaharul,
siropul de capsuni si se lasa sa dea intr-un clocot.

Se las apoi rubarba si fiarba acoperita, la foc mic, 4-5 minute. Bucitile de rubarba nu
trebuie s fie complet moi. Se ia cratifa de pe foc si se lasd rubarba la racit. Apoi se tine cel
putin 1 ora in frigider. Se spala capsunile, se curdfd si se taie in bucati. Se pun cépsunilg si
zahdrul pudra intr-un vas de mixer. Rubarba, fara batonul de vanilie, se pune in boluri mici.

Se bat capsunile cu mixerul pana cénd la suprafatd se formeaza o spumd. Sosul de
cipsuni se adauga peste rubarbd, impreuna cu spuma.

Desertul se decoreaz cu cipsuni proaspete si se serveste imediat.

Lepedus Eric Tibor, clasa a- I-a A
Scoala Gimnaziald “Octavian Goga”
Baia Mare, jud. Maramures
Profesor, Onorica Dorca

RETETA BRANZOICI

Ingrediente aluat: 800 gr.faina Ingrediente umpluturi:

50 gr. drojdie branzi proaspati de vaci 500 gr.
150 gr. zahar 150 gr. zahar

100 ml. ulei Un galbenus de ou

Un plic de vanilie Doua vanilii

Un varf de cutit de sare Un ou pentru uns branzoicile

USTENSILE SI VASE NECESARE: avem novoie de un castron, o sita pentru cernut faina, o tavd
pentru cuptor, un sucitor pentru intins aluatul un vas in care pregatim branza

BRANZOICI:

Am pregatit ingredientele pentru brénzoici: faina, zahar, ou, sare, drojdie, branza de vaci, ulei si
vanilie.Am cernut fiina intr-un castron, am pus drojdia dizolvatd in apa caldutd, cu putin zahar si am
lasat-o putin sa creascd. Pe urmd am addugat zaharul, oudle, puftin ulei §i am inceput sa frimént.

intr-un vas am amestecat branza proaspiti de vaci cu zahdr, vanilie §i galbenus de ou. Am
amestecat-o bine pana a devenit pastd. Aceastd umpluturd am folosit-o la umplerea branzoicilor. Am
adiugat cite putina apa calduta cu ulei, am inceput sa frimant aluatul astfel incat sa se amestece foarte
bine toate ingredientele si s devind un aluat omogen. I-am dat o forma rotunda, l-am acoperit cu un
servet de panzi i I-am lasat la dospit vreo doua ore.

—
2N I
Am impirtit aluatul §i am facut brénzoicile. Dupa ce am terminat de facut brénzoicile le-am asezat
intr-o tava tapetatd cu hartie de copt, si le-am ldsat inca vreo cincisprezece minute la crescut, dupa care
le-am uns cu ou. Pe urma le-am pus in cuptorul predncalzit la 180 de grade pentru o jumatate de ord.
Dupi ce s-au copt, le-am scos din cuptor, le-am luat din tava, si le-am acoperit cu un prosop de
pénza, iar dupa ce s-au récit le-am agezat pe un platou pentru a fi servite.
ELEV: SOMCUTEAN ALEXIA BRIANA
CLASAaV-aB
SCOALA GIMNAZIALA LUCIAN BLAGA
Baia Mare Maramures
CADRU DIDACTIC: MINODORA GRUMAZ



Hora vitaminelor

Stiu un dans de cand sunt mica
Care m-a facut voinica

Nu-i deloc obositor

E hora vitaminelor.

Daca vrei sa te simti bine
Intra-n hora lor si tu,

lar daca nu vezi pasii bine
Te ajuta morcovu’.

Nu este deloc magie
Dar nici vrgjitorie,
Dute-n hora langa ea
Langa vitamina A.

La hora voiosie B-urile-ti dau
Si psihic bun acum tu ai

Ca ton, pui, somon ai consumat
Sienergie ai capatat!

lar ca sa nu mai racesti
Vin-o sa te-nveselesti.
Doar cu vitamina C

Sa dansam cu citrice!

Mainanci oud, unt si lapte
Vitamina D e-n toate
Oase tari tu o sa ai

Hai la hora, sa nu stai!

Teflan Andreea, cls. a VI-a
S coala Gimnaziala “Viziru” ,

Loc. Viziru, jud. Braila
Prof. Potirniche Silvia

Sa incercam ceva nou!

Terci din grau
Ingrediente

1 cana grau

50 g. nuci pisate

4 mere rase

2 linguri miere,

1 ling. coaja de lamaie (portocald) rasa
Mod de preparare

Graul se alege, se spala si se pune la fiert in 2,5 1 apa. Se lasa sa
fiarba la foc mic, timp de 60-90 minute. Se paseaza apoi (el mai are
doar putind zeama care se poate lasa: In caz ca a raimas mai multa
zeamd , se scurge, lasandu-se doar 2-3 linguri de zeama cu graul). Se
poate pasa cu blenderul, mixerul sau se da prin magina de tocat. Se
amesteca apoi cu nucile pisate, merele rase (cu tot cu coajd), cu mie-
rea i coaja rasa de lamaie (portocald). Se pot folosi si alte arome.
Pregiatit astfel, graul se poate mesteca mai bine.Este foarte hranitor si
sanatos, deoarece contine vitamine si fibre. Reteta speciad pentru
copii si batrani.
Pofta buna!

Szabo Zoltan, clasa a VI-a
Liceul Tehnologic Traian Vuia
Tautii Magheraus Maramures
Prof. coordonator Dorca Livia

Bartos Andra Bogdana gr. mica
Coord. ed. Mihali Maria

VITAMINELE, SURSA VIETII FERICITE

Pentru a putea profita de bucuriile vietii, trebuie sd avem grija
ca necesitatile organismului sa fie mereu satisficute, iar pentru
aceasta, vitaminele joacd un rol extrem de important in mentinerea
echilibrului. Vitaminele sunt cele mai importante substante care
contribuie la cresterea si dezvoltarea armonioasa a corpului uman. Ele
au denumirea literelor: A, B, C, D, E, K si impreuna dezvoltd muschii,
imbunatatesc sangele, ajutd la tonifierea pielii i mentin starea de
sanatate. Omul nu poate trdi fard un aport suficient de vitamine, ele
constituind suportul energetic. Fructele si legumele contin cantitati
importante de vitamine §i minerale §i sunt esentiale pentru sanatate.
Vitaminele trebuie aduse in corp prin alimentatie sau, in lipsa, prin
medicamente. Existd recomandari ale expertilor in ceea ce priveste
necesarul zilnic de vitamine. Este bine de stiut cd procurarea
vitaminelor din surse naturale este mult mai buna, decat sa le luam de
la farmacie, pentru cd natura ne ofera un echilibru perfect. Corpul
nostru va fi asemeni unui scut in lupta impotriva bolilor daca
respectam piramida alimentara, cu continut determinat de cereale,
fructe si legume, proteine animale si vegetale, produse lactate, daca
apa este consumatd dupa recomandarile medicilor, iar sportul este
nelipsit din viata de zi cu zi.

Baci Raluca,clasaaIV-a B

Scoala Gimnaziala ,,Grigore Silasi”
Beclean, Bistrita-Nasaud

prof. inv. primar Seserman Veturia



Cosul cu vitamine

Un mar, mai greu de-un kilogram
Striga: tu stii ce vitamine am?
Un cos iIntreg de fructe si legume
Se daruie cu drag la lume
Patrund in corpul tdu spre bine
Canale-ntregi de vitamine ....
Cu A sa-ncepi si du-te mai departe
Si vei radia de sanatate!!!
Iosip Denisa, Cls. a VIl-a
Liceul Tehnologic Traian Vuia
Tautii Méagheraus, Jud.
Maramures
Prof. coordonator Dorca Livia

Dunca Anca, clasa a II-a,
Coord. prof. Todasca Mihaela

HORA VITAMINELOR

Mihai este bolnav. O viroza urata l-a doborat, iar el trebuie sa participe la olimpiada de
limba roméana peste patru zile.

Bunica l-a sfatuit sd consume cit mai multd supa de pui, Insd lui nu-i placea. Nici
medicamentele nu-1 prea incantau. i plac, in schimb, fructele si legumele. Trebuie si consume
multe alimente bogate in vitamine pentru a se pune pe picioare, acesta era sfatul medicului. Asa
ca, manca de zor mere, morcovi, banane, sfecla, portocale si chiar usturoi. O adevaratd combinatie
de vitamine! I se parea ca toate striga si canta in cor:,, O sa formam o hora a vitaminelor! Cauta-ne
in fructe si legume! Bea multe ceaiuri din plante medicinale! Sucurile naturale sunt remedii
eficiente! Corpul tau bolnav are nevoie de cat mai multe surate! Cauta si consuma alimente bogate
in vitamine!”.

Asa ca, bietul Mihai, cum méanca vreun fruct sau vreo leguma vitamina se alatura ,, horei”.
Febra i-a scazut, iar pofta de mancare ii revenise. Fantastica hord a vitaminelor 1-a vindecat pe
Mihai.

A sosit ziua concursului si culmea ironiei: spre mirarea lui a avut de alcatuit un text cu
titlul ,, Hora vitaminelor”. Cuvintele se imbinau singure in enunturi, iar acestea se insirau unele
dupa altele de parca erau puse de bagheta unui magician. A luat un premiu important, iar Mihai era
fericit fiindca vitaminele l-au salvat din nou.

Zinveliu Maria,clasa a IV-a B
Scoala Gimnaziala ,,Grigore Silasi”
Beclean, Bistrita-Nasaud

Coord. prof. Seserman Veturia

Pap Roxana, clasa a II-a,
Coord. prof. Todasca Mihaela

Silaghi Brianna, clasa a II-a,
Coord. prof. Todasca Mihaela

Sanatate din legume

M-a-ntrebat o radacina
Ce stiu despre vitamina;
Un morcov portocaliu:
Eu stiu, eu stiu.....!

O telina feroasa

De curand din straturi scoasa
Prin vecini se lauda

Ca nu-i nimeni ca §i ea...

Un patrunjel grasut zicea:

Ia- mi frunza mea, ia-mi frunza mea!
Si radacina mai frate

Ca-i plina de sanatate.

Marciuc Florina Cls. a VII-a

Liceul Tehnologic Traian Vuia
Tautii Magherdaus, Maramures
Prof. coordinator Dorca Livia
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Covaci Mihai, clasa CP,
Coord. prof. Tamasan Terezia

Pop Alexandru Marius, clasa a II-a,
Coord. prof. Marina Cornelia

Vele Cezara Luana, clasa a I1-a,
Coord. prof. Marina Cornelia

Matan Giorgiai, CP,
Coord. prof. Tamasan Terezia

Jucan Alexandra, clasa a II-a,
Coord. prof. Todasca Mihaela
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