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Cuvant inainte...

Sanatatea este extrem de importantd pentru fie-
care dintre noi §i urdrile de sanatate sunt cel mai des
formulate de cétre oameni. De multe ori Intelegem cat
de mult valoreaza sandtatea numai atunci cand o pier-
dem pentru o perioada de timp mai lunga sau mai scur-
ta.

Tecar Viorelia, CP
Coord. prof. Petcas Delia

Educatia pentru sdnatate, ca obiect de studiu
optional, In invatamant, reprezintd una din principalele
cai de cunoastere a unor aspecte ale sanatatii fizice si
publice si de formare a atitudinilor si deprinderilor in-
dispensabile unui comportament responsabil si sanatos.
Proiectul ,,Hora Vitaminelor” vine in intAmpinarea ele-
vilor ca o abordare trans-disciplinara, depasind aria
stiintelor invatdndu-i sd-si pastreze sandtatea si prin
formarea si dobandirea unui stil de alimentatie sdnatos,
exprimat prin creatii literare, artistice si idei gastrono-
mice.

Doresc tuturor elevilor participanti la acest pro-
iect mult succes si felicitari atat lor cat si cadrelor di-
dactice care i-au indrumat.

Director adjunct,
Prof.inv. primar Eugenia Pampa

Cosma Dacian, clasa I A
Coord. prof. Eugenia Pampa

Babiciu Marina, CP
Coord. Prof. inv. primar Caciuc Mia

Ny & WS
Pop Giulia , CP
Coord. prof. Caciuc Mia




Proiectul Regional
“Hora Vitaminelor”

Barbul Antonia, CP
Coord. Prof. Pop Monica Adelina

Motivatie:

Sanatatea este integritatea fizica, psihica si sociald a individului si a
comunitdtilor sociale. Pentru realizarea acestui deziderat este nevoie de |
activitati organizate sistematic, in cadrul cérora sa fie incluse constiinta
starii de sanatate, legatura dintre sanatatea fizica si psihica, implicarea
directd a elevilor in activitati de informare, documentare si nu in ultimul
rand activitati practice, de preparare a alimentelor respectidnd normele
igienico-sanitare.

Comportamentele elevilor se formeaza atat in familie cat si la
scoald intr-un cadru formal sau mai putin formal, de aceea este nevoie de
o colaborare stransa cu pdrintii, un parteneriat real activ scoald familie
comunitate, acesta impunandu-se ca o necesitate obiectiva. Valorificarea
potentialului formator al familiei, comunitatii si scolii in formarea tinerei
generatii, angajarea efectiva a parintilor, a actorilor importanti din comu-
nitate (medic, politist, preot, primar, etc.) In cat mai multe proiecte edu-
cative, precum si deschiderea spatiului educational in dialog cu alte in-
stitutii abilitate si responsabile de starea de sdnatate a populatiei scolare

" Ardelean Raluca ,CP
Coord. Prof. Ardelean Nina
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se constituie n tot atatea obiective explicite ale demersului nostru. W'sis ﬁ
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Educatia pentru Sandtate sporeste importanta activitatilor educa- AR A 0id 1
tive extra-curriculare si extrascolare pentru formarea/dezvoltarea unor s \( -
comportamente si atitudini responsabile privind alimentatia sdnatoasa, \ /7
igiena alimentara, starea de bine, confort fizic si psihic, atat la elevi cat b
si la parinti. Augustin Giovang, clgsa alla

Coord. Prof. Achim Simona

Scop:

Educarea copiilor, elevilor si a adultilor pentru promovarea sana-
tatii si a starii de bine, formarea unui stil de viata sandtos prin cultivarea
respectului fatd de viata personald, sanatatea proprie si a celorlalti.

Albert Luca, CP
Coord. Prof. Tirnovan Elisabeta



Alimente sanatoase

Din cele mai vechi timpuri si pand in epoca moderna, produsele ali- §
mentare au fost o parte importanta a vietii umane. Omul nu poate trai fara ¥

Benciu Emanuela, clasa aIV—a
Coord. inv. Tamasan Terezia

ele. In aceastd epocd modernd, produsele alimentare au devenit foarte usor §
de pregatit cu ajutorul tehnologiei moderne si este nevoie de putin timp &2
pentru a pregdti o varietate mare de alimente. Se pot cumpara foarte usor
produse alimentare de pe piatd si se economiseste timp. Din pacate aceste

alimente procesate nu trebuie sa inlocuiascd alimentele sandtoase. Alimen- ;
Berci Alexandra, clasa a Ill-a

tatia sdndtoasa este necesara fiintei umane pentru viata. Coord. fnv. Mociran Maria

Este foarte important sa consumi alimente sanatoase din mai multe
motive. Mai Intai de toate, oamenii care consuma aceste alimente dispun de
multa energie, sunt foarte activi. In al doilea rand dacd o persoana consuma

alimente care contin vitamine, proteine, fier si alte substante nutritive va . 20N
: : Borodi Oana, Grupa mijlocie

avea un organism sanatos, nu se va imbolnavi si se va putea bucura de viata Coord. ed. Ciociu Corina

lui. Prin urmare daca vrei sa sa fii sanatos, activ, inteligent trebuie s ai o
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Costeniuc Antonio, CP
Coord. prof. Criste Mariana

Hora Vitaminelor

Se prind in hora noastra mare
In zile mohoré}te, in zilele cu soare, ChnalasgAbiteMcTon e
Legumele si fructele-impreuna Coord. prof. Roman Maria
Facandu-ne viata cat mai buna!
In fiecare zi din sdptamana
Legumele si fructele-impreuna
Cu vitamine diversificate
Sunt pentru noi izvor de sandtate!
De-aceea trebuie sa Incercam
In fiecare zi, noi sd le consumam
Crude, proaspete si preparate
In hora vitaminelor adunate!

Trif Roberta, cls. a VIII-a,

Coord. prof. Marilena Muresan Comea Beniamin,iclasa a IV-a

Coord. prof. Cosma Adina

Cozmuta Olivia, clasa a VII- sa
Coord. prof. Oros Mariana

Costin Oana, clasa a IV-a
Coord. prof. Nechita Silvia




Hora vitaminelor

Eram un copil alintat. In ciuda tuturor insistentelor mamei tot praji-
turile, chipsurile si pizza erau preferatele mele zilnice.

Nici doamna invatitoare, nici doamna profesoara de educatie tehno-
logica nu m-au putut convinge cd doar printr-o alimentatie sandtoasd, prin
consumul de fructe si de legume proaspete voi putea creste inalt si voi fi
plin de energie. Parintii mei sunt Tnalti i au facut sport asa cd nu am temeri
ca nu voi creste mare si sanatos.

Intr-o dimineatd am vazut la scoala un afis mare cu titlul ,,Hora vita-
minelor”. Am rés ca de o gluma bund. Vai, iar alimentatia. Si tot asa, pana
la visul de azi-noapte. Eram tot eu, cel inalt, pe un pat alb, de spital. Nu-mi
puteam deschide ochii, nu ma puteam misca. Auzeam soapte in jurul meu si
cuvinte neintelese: spasmofilie, rahitism, carentd de vitamine si saruri mine-
rale. Apoi o liniste apasatoare. O mangaiere usoard pe pleoape si 0 voce
suava :

Sunt vitamina A, daca vrei sa poti deschide ochii si sd vezi trebuie
doar sa mananci sdldtica asta de morcovi. Ca prin minune, am
reusit sa deschid gura si am mancat tot.

O altd mangaiere pe mana i o voce lina :

- Sunt vitamina D . Dacd vei manca peste si vei sta un pic la soare,
oasele tale se vor Insanatosi , pielea ta va din nou find si te vei putea juca pe
calculator.

- Eu sunt vitamina C. Daca vei bea suc proaspat de citrice si daca vei
manca macar um mar pe zi nu vei mai tusi, nu vei mai fi racit i mama te va
lasa cu prietenii la joacd. Ca prin minune am deschis ochii si am vazut in
jurul meu , prinse-ntr-o hora a bucuriei vitaminele despre care auzisem de
atatea ori si pe care le luasem in deradere nu o data.

M-am ridicat din pat si am privit cu uimire in jur. Eram in livada bu-
nicilor . In fata mea era un cos mare cu fructe. Mi-am umplut buzunarele cu
mere, caise, cirese si am alergat intr-un suflet la fantana sa le spal.

Ce bine este sa fii sanatos! Multumesc vitaminelor.
Sinn Eric, clasa a V-a
Coordonator prof. Valentina Butoi

Dan Chira, CP
Coord. prof. Pop Adelina

Dragomir Bianca, aIV-a
Coord. prof. Nechita Silvia

Florean Adriana, CP
Coord. prof. Marc Rozalia



Dudas Alex, CP
Coord. Prof. Pop Monica Adeli-

Indemn sanatos W Y &L (SR #
Intalnind pe drum trei morcovi Florean Bogdan, clasa a IV-a
Ei ziceau ci-s vrednici doctori Coord. prof. Marc Rozzalia

Vitamine multe, multe
Ar putea sa ne ajute.

Ori de-1 A, de-1 B sau C
Sanatate, asta e !
Niste litere de leac
Le gasim siin dovleac.

Ce sa zic 1n fructe frate,
Toate varsa sanatate
Corpul tau va fi perfect

Numai daca e destept.
Portocale si macese
» S e R Kiwi, mere si cirese Florean Darius, clasaalIV-a
Florian Constantin, clasa a IlI-a FruCtel_e zemoase toate Coord. prof. Marc Rozzalia
Coord. prof. Sovre Camelia Sunt pline de sanatate.

Tamas Georgiana, clasa a VIII-a
Coordonator prof. Dorca Livia
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Mananc sanatos

In gradind cand am mers,

Eu legu me. am cule§ Grad Razvan, grupa mijlocie
Varza,.rosu $1 ardel. Coord. prof. Bondea Florina Margareta
Ceapa si cu morcovei.

Dupa care le-am spalat

Intr-un vas le-am preparat };:c l7
Putina sare eu am presarat Qéﬁe # fe &;fw
Cu masline am ornat. : Ll e /{fe
/7 B f /"M,,
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Niste fructe-am curatat
Maruntel eu le-am taiat
O salata am gatit
Vitamine am primit.

Bonte Camelia, clasa a VIII-a
Coord. prof. Ionita Matesan

PN

Herman Roxana, clasa a VI-a
Coord. prof. Petrescu Claudia

Ianos Raul, clasa a VI-a
Coord. prof. Petrescu Claudia



Konycska Beatrice, CP
'\ Coord. prof. Pop Monica Adelina

Fructe si legume

Ilut Andrei, clasa a IV-a

Coord. prof. Cosma Adina Daca vrei sa traiesti mult si bine

Trebuie sa mananci fructe si vitamine
Merele si perele sunt gustoase
Si mereu sunt sanatoase.

Vitaminele ce le contin,
Imi ajuta corpul din plin, \
Sa se dezvolte putin cate putin ‘
Tot mai frumos si divin.

Chipsuri, snacksuri si cartofi prajiti £
Nu sunt bune de vreti sa stiti
De dimineata sandtos sa mananci
Un mar, o para si orice fruct apuci.

Libotean Dragos, CP
Coord. prof. Petcas Delia

Inghetata nu te ajuta la nimic
Deciét sa fii racit un pic
Mierea, ceaiul si o lamaie,
Alunga raceala cu o gustare amaruie.

Popa Alexandra, clasa a VII-a
Coord. prof. Dorca Livia

Lazea Teodora, clasa all-a
Coord. prof. Lar Maria



Lopata Denisa, CP
Coord. prof. Tarnovan Elisabeta

O viata sdnatoasa!

Romania, tara noastra mare
Multe fructe si legume are,
Sa mancam din fiecare,
Vitamine, minerale.

Lucaciu Raluca, clasa a VII-a
Coord. prof. Muresan Simona

Sanatatea s-o pastram
Dulciurile le lasam
Asa vom creste frumosi,
Bucurosi si armoniosi!
Susa Georgiana, clasaa V —a
Coord. prof. Bodea Felicia

Lucrare colectiva, clasa a II-a
Coord. prof. Moisa Maria Adela

Lucrare colectiva, clasa a II-a
Coord. prof. Lesan Ilisz Ligia



Sunt ceea ce mananc
La ora actuala din ce in ce mai multi oameni duc un stil de viatd nesdnatos, stil care isi pune amprenta asupra organismului, imbatranindu-1 de-
vreme si provocandu-i diverse boli. Una din cauzele aparitiei bolilor este alimentatia nesanatoasa.

Ar fi bine sa 1asam deoparte toate produsele sintetice care sunt pe piata si aici ma refer la chipsuri, anumite dulciuri, bauturile carbogazoase,
toate acestea fiind foarte ddundtoare organismului. De asemenea incearcd pe cat poti sd nu consumi mancaruri prajite, cu atat mai mult cu cét sunt pra-
jite in ulei deja utilizat de mai multe ori. Acesta prajit in repetate randuri devine nociv pentru organism, produce boli ale ficatului.

Multi tineri considera ca e mult mai usor i mai convenabil sd consume produse fast-food, decat sa manance mancare gatita in casa. Multi din-
tre ei nu realizeaza ce consecinte pot sd apara si cum vor actiona aceste produse alimentare asupra organismului.

Corpul nostru are nevoie pentru a creste si a se dezvolta armonios de substante nutritive, dar in cantitati potrivite. De aceea trebuie sd consu-
mam la fiecare masa alimente bogate in vitamine $i minerale. Legumele si fructele trebuie sa fie consumate de fiecare dintre noi deoarece ele contin
cantitati mari de vitamine si substante hranitoare. Este important sa respectam si piramida alimentelor.

Iata care sunt cele 6 grupe de alimente, incepand din varful piramidei: dulciurile, grasimile - se afla in varful piramidei pentru ca trebuie sa fie consu-
mate foarte rar; carnea - de pui, pestele, carnea rosie trebuie consumate moderat ; lactatele - sunt importante pentru sanatatea noastra si este bine sa
le consumam 1n mod regulat; fructele - proaspete au toate vitaminele de care avem nevoie, trebuie Tnsa sa ne ferim de cele in conserve, pentru ca ace-
lea contin mai mult zahar

De asemenea trebuie respectate cele trei mese principale ale zilei, care sa fie cat de cat la ore regulate, pranzul fiind cea mai consistentd masa,
iar cina cea mai moderata.

Alimentatia sdnatoasa si migcarea previn aparitia multor boli precum: diabetul, hipertensiunea arteriald, osteoporoza, colesterolul, obezitatea
anumite tipuri de cancer.

In concluzie, daca ne dorim o viata sandtoasa si un corp sanatos nu trebuie decat sa avem o alimentatie sdnatoasa si sa practicam sportul.

Orban Lorena, clasa a VIII-a
Coord. prof. Dorca Livia



Lucrare colectiva, clasa a I1-a
Coord. prof. Moisa Maria Adela

Hora vitaminelor

Ilenuta in gradina

Si-a pus morcovi, ardei grasi.
Din livada si-a cules

Mere rosii si gutui.

Maghear Robert, clasa a II-a Dupa ce le-a adunat,
Coord. prof. Lar Maria Le-a spalat, le-a curatat,
Si apoi le-a dat
La mancat.

Toate-acestea dragii mei,
Contin multe proteine
Si-s pline de vitamine
Foarte bune pentru tine!

Filip Paula, cls.a- V-a
Coordonator prof. Osan Mirela

Man Denisa, clasa a II-a
Coord. prof. Roman Maria

Marc Ionela, clasa a II-a
Coord. prof. Oros Mariana



Mare Nadia, clasa a II-a
Coord. prof. Criste Mariana

Céapsuna

Stim cu totii,o capsund
Este rosie si buna,
Parfumata si zemoasa

Creste chiar si langa casa.

Prunele, mici si gustoase,

Dulci ca mierea si zemoase,

Le mananc pe saturate

Conservate sau uscate. : \

Marosan Maria, CP
Coord. prof. Emilia Pop

Strugurii se coc 1n vie

Mici bobite parfumate

Prinsi cu grija in ciorchine
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) Oros Alexandra, clasa a Ill-a Gura sparta
A Coord. prof. Sovre Camelia
Luni mancam o portocala
Marti desertu-i o banana
Miercuri fiindca-i primavara
Fructele Vitamina e din para
Joi salata de legume

Fructele sunt delicioase, - ) :
Vineri numai trei alune

Dar si foarte sanatoase,

Eu acum nu m-am jucat Sambata colac cu miere,
Cici pe toate le-am mancat Care e mare placere
Pop Alexandra Gabriela, CP Duminica un miez de nuca

Coord. prof. Tirnovan Elisabeta Potia mate sitadiics

Susa Dominic, CP
Coord. prof. Delia Pertcas
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Pop Alexia, clasa
Coord. prof. Irma Pop

Oros Larisa Maria, clasa aIl-a
Coord. prof. Roman Maria

Nechita Sandra, clasa a VII-a
Coord. prof. Cédtuna Daniela



Pop Andra, clasa a II-a
Coord. prof. Pop Irma

Pop Andreea, clasaalV-a
Coord. prof. Tamasan Terezia '

Predescu Calina, clasa aIl-a
Coord. prof.Achim Simona

Vitaminele , izvor de sinatate

Vitaminele sunt substante chimice organice necesare organismului
pentru a fi sanatos. Majoritatea vitaminelor nu pot fi sintetizate de cétre organism,
deci ele trebuie obtinute din alimentatie .Vitaminele ajutd la indeplinirea
anumitor reactii, biochimice din corp, iar lipsa lor influenteaza in mod negativ
desfasurarea proceselor normale. Vitaminele si
mineralele sustin capacitatea de efort fizic a organismului, stimuleaza sistemul
nervos inlaturd oboseala si imbunatitesc puterea de concentrare si memorare.
Ele sunt foarte importante in cresterea si dezvoltarea copiilor dar si in sustinerea
proceselor metabolice in cazul adultilor si varstnicilor.

Vitamina A — asigura o piele frumoasd, un par sandtos si o danturda
puternica :

Magneziul precum si vitaminele C si E — sunt recomandate deoarece
ajuta la imbunatatirea proceselor cerebrale si sprijind buna functionare a celulelor
nervoase, actionand anti-stres .Odata ce Tnaintdm 1n varstd, coenzima Q10 devine
din ce in ce mai importantd datoritd faptului c@ incetineste procesul de
imbatranire la nivel celular, stimuleaza sistemul imunitar, regleaza metabolismul
si mentine un tonus general ridicat

Complexul de vitamina B — ajutd la buna functionare a sistemului
nervos, si sustine performanta intelectuald, mai ales in momentele in care ne
confruntam cu suprasolicitarea fizica si psihica.

Calciul si vitamina D — asigurd oase puternice. Vitamina D este
supranumita ,,vitamina soarelui ,, deoarece cea mai importanta sursa de vitamina
D sunt tocmai razele soarelui. Vitamina D sintetizeaza sub actiunea razelor solare
si contribuie la absorbtia calciului si fosfatilor — elemente esentiale pentru
intretinerea oaselor si a danturii .Doar 15 minute pe zi petrecute la soare ajuta la
sintetizarea cantittii recomandate din aceastd vitamina. In cazul copiilor, o
cantitate suficientd de vitamine este importantd pentru cd asigurd dezvoltarea
armonioasa a organismului.

Aportul necesar de vitamine poate fi asigurat prin intermediul unde
alimentatii echilibrate, bogata in fructe si legume crude, desi nu este intotdeauna
suficientd pentru ca In ultimii ani s-au realizat studii care aratd ca legumele si
fructele si-au pierdut din nutrientii necesari corpului.

Ilies Andreea , clasa a VII-a
Coord. prof. Muresan Simona



Ripa Alexandra, clasa a IlI-a Rac Madalina, clasa a II-a
Coord. prof. Palfi Mirela Coord. prof. Cosma Mirela

| Avram Raul, clasa a IlI-a
Coord. prof. Palfi Mirela

Sindrestean Ligia, clasa VI-aa
Coord. prof. Osan Mirela

Rusz Andreea, clasa a II-a
Coord. prof. Irma Pop

Rob Antonia, clasa a II-a
Coord. prof. Lar Maria




Tetea Andrei, clasa V-a NI
Coord.prof. Dorca Livia

Ungur Ionut, clasa a VI-a
Coord.prof. Gherhes Mihaela

Trif Alex, clasa a II-a
Coord.prof. Achim Simona

Varga Denisa, clasa a VI-a
Coord.prof. Puscas Nicoleta

Vafga Denisa, clasa VI-a

Coord. Prof. Puscas Nicoleta, Vase VTl clasapliiea

Coord. prof. Sovre Camelia




Abriham Ana, Grupa mare

Coord. prof. Hotea Anuta

Alb Alexandra, cls. a II1-a,
Coord.inv. Perse Jenica

Avram Nicola, grupa mijlocie
Coord. prof. Grigor Anca

Dovleac copt

Ingrediente:

2kg.de dovleac

scortisoara

50gr.unt

200 gr. zahar

Preparare:

Dovleacul se spald, se curata de simburi si se
taie felii.

Tapetam o tava cu hartie de copt si asezam
feliile in ea. Pudram peste felii putina scortisoara
si repartizam pe fiecare felie cate o bucdtica de
unt.

Se pune tava la cuptor timp de 2 ore la foc mic.
Se scoate tava din cuptor §i se pune zaharul
peste. Se introduce iar la cuptor pentru 30 de
minute la foc mic.

Se scoate din cuptor si se lasa la racit apoi se
serveste cu zahar pudra sau simplu.

Crestin Andrada, cls.a I1I-a
Coord. prof. Palfi Mirela

# Alexandrescu Maria, clasa I

Coord. prof. Borca Olimpia



Cara Mihaela, grupa mijlocie

Mere imbracate la cuptor O WS s

Ingrediente:

mere

samburi de nuca
praf de scortisoara
aluat foietaj

zahar Barboloviciu Viviana, clasa I

Coord. prof. Marina Cornelia

Mod de preparare: KA
Se spald merele, se scobesc in interior si se introduc
samburii de nuca prajiti si amestecati cu zahar si scortisoara

Berindan Adelina, grupa mare g
Coord.prof. Bocut Ariana dupa gust.

Aluatul foietaj se taie in fasii de 1 cm.
Merele umplute cu nuca se infasoara in aluat, se pun in tava

si se introduce tava la cuptor pentru 20-30 de minute, pana

cand merele devin aurii.

Borodi Rares, grupa mijlocie

Se servesc calde cu topping de scortisoara.
Coord.ed. Hotea Anuta ppmg t1s

Crisan Andrada, cls.a V-a
Coord. prof. Puscas Nicoleta

Catricicau Luca, grupa mare step
Coord. prof. Goci Elena |

Barcauan Nina, clasa I
Coord. prof. Micovschi Emilia




“Stiulete de porumb

Prajitura cu visine

Ingrediente:

6 oua

300 gr. faina

300 gr. zahar

"> pahar ulei

1 plic zahar vaniliat

1 plic praf de copt
Visine fara samburi

1 ceasca apa minerala
Preparare:

Albusurile se bat spuma. Zaharul si galbenusurile se amesteca bine
de tot pana cand se dubleaza volumul, se pune ulei, praf de copt,
zahar vaniliat i faind. Se amesteca usor cu mixerul. Daca aluatul
este prea vartos se adauga putind apa minerala sau lapte.

Se adauga albusurile si se invarte usor cu o lingurad de lemn.

Se toarna compozitia intr-o forma tapetata cu hartie de copt, se pun
fructele si se da la cuptor la 150 grade 40-50 de minute.

Mentiuni:

Se pot folosi si alte fructe dupa placerea fiecaruia.

Griga Alex, clasal
Coord. prof. Marina Cornelia

Tarnovan Maria, clasa a- V-a
Coord. prof. Oros Mariana-Camelia

Farcas Rares, grupa mijl.
Coord.prof.Ciociu Corina Adina

Grosan Amalia, grupa mijlocie
Coord. prof. Grigor Anca

Costas Crista, clasa I
Coord.prof. Borca Olimpia

Ghete Maria, grupa mare step
Coord. ed.Goci Elena
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Haiduc Mihaela, clasa I
Coord.prof. Borca Olimpia



Rulada cu legume

Ingrediente:

300 gr. morcovi

300 gr. ciuperci

300 gr. ardei capia

100 gr. fasole verde

2 linguri ulei de masline

Faina integrala (cat cuprinde)

Sare

Piper

Matau Georgia, grupa mare step 2 F)ua ) . .
Coord. prof. Goci Elena 2 iaurturi cu putina grasime — e

2 linguri de ulei Marc Maria, clasa

Mod de preparare: Coord. prof. Magut Valentina

Se spali legumele si se taie cubulete. In tigaia incinsi se pun cele

2 linguri de ulei si se calesc legumele. Dupa ce s-au cilit,

legumele se storc si se lasa la racit.

Intre timp se pregateste aluatul din 2 iaurturi, 2oua, sare, 2 linguri

de ulei si faina.

Se intinde foaia de aluat, se pun legumele si se ruleaza bine astfel

incat marginile sa fie bine prinse.

In tava tapetata cu hartie de copt se pune rulada si se da la cuptor

la foc mediu timp de o ora.
Tosif Lorena, clasaa V-a
Coord. prof. Cont Laura

Tonita Sebastian, clasa I

| Coord. prof. Marina Cornelia =
Ianos Alex, grupa mijlocie

Coord. ed. Cara Diana




Aperitiv cu legume

Ingrediente:

500 gr. legume congelate ;
100 gr. mere ‘
350 gr. cartofi curatati

1 lamaie

6 linguri maioneza

250 ml. supa de carne sau de legume

3 linguri de smantana

1 ardei gras, sare, piper, patrunjel verde
30 gr. gelatind

Mod de preparare:
Se fierb legumele in apd cu sare. Cartofii se fierb si se taie cubulete. Palfi Andrei, clasa
Merele curatate se taie cubulete si se stropesc cu zeama de la lamaie. Coord. prof.

Intr-un vas se amesteca legumele,cartofii si merele scurse de zeama.
Maioneza amestecatd cu smantana, sarea si piperul se pune peste
amestecul de legume.

Se dizolva gelatina 1n supa si se adauga peste compozitia de legume.

Se tapeteaza tava de chec cu folie alimentara astfel incat sa ramana folie
in plus peste margini. Se toarna in tava jumadtate din compozitie, se
aseaza ouale fierte si racite si se acopera cu restul de compozitie. Se
acopera cu folia rimasa si se tine la rece 5 ore. Dupa ce s-a racit se
rastoarna pe un platou si se decoreaza cu ardei si cu frunze de patrunjel

verde.
Andercav Florina clasa a VI-a
Coordonator prof. Cont Laura

Porumb Teodora, grupa mijlocie
Coord. ed. Cara Diana



- Sanislai Anna, clasa I
Coord. prof. Micovschi Emilia

Maretia fructelor

Intr-o zi s-au adunat
Trei mere si-au stat la sfat
Si-au ajuns la o concluzie
Ca nu au facut nici o confuzie
Din gradina lor cea mare
Ce fruct are mai mare valoare?
Care are vitamine , minerale
Mai multe ca oricare?
Luate la chestionat
Fructele s-au laudat
Vitamina C au toate
in proportii masurate
S-au pus ele pe certat
Care-1 mai buna de mancat
Dar fetita cea din curte
Impacatu-le-a in ...salata de fructe.

Gherasim Larisa, clasaa X a
Coordonator prof. Cusco Claudia

Pop Dariana, grupa mijlocie
Coord. ed. Hotea Anuta

Pasca Maria, Grupa mare
Coord. prof. Bocut Ariana




Spuma de fructe cu branza de vaci

Ingrediente:

-0 cand(300 g) de fructe proaspete (visine, zmeura, caise, piersici, ...)
-zeama de lamaie

-coaja de lamaie

-0 cana(200 g) de zahar pudra

-250 g branza de vaci grasa

-0 lingura de smantana

-0 cana de frisca naturala batuta

-esenta de vanilie

-esenta de rom

Mod de preparare:

Asezati fructele, cu exceptia catorva bucati pastrate pentru ornare, intr-un
bol, apoi presarati doud linguri de zahar si zeama de lamaie. Lasati la rece timp
de 30 de minute. Amestecati bine frisca batuta cu alte doua linguri de zahar. Intr-
un alt bol, addugati branza de vaci scursa de zer, smantana, restul de zahar, coaja
de lamaie si esentele. Mixati foarte bine, folosind blenderul cu cutit, apoi telul.
Zdrobiti fructele cu o furculita, apoi amestecati-o foarte usor cu frigca. Spuma va
trebui sa aibd un aspect marmorat. Serviti preparatul in pahare de apa cu picior in
felul urmator: in partea de jos asezati crema de branza, deasupra spuma de fructe,
apoi ornati cu fructele ramase.

POFTA BUNA!

Costantea Petruta-Oana, clasa a X- a
Coordonator prof. Cusco Claudia




Alimentele ecologice

Alimentele ecologice, denumite si organice sau biologice, sunt produse de origine animala sau vegetald care au fost obtinute fara utilizarea
substantelor chimice precum pesticide sau ierbicide, fara adaosuri de substante sintetice la procesarea lor, nemodificate genetic i care nu au fost
expuse iradierii. Beneficiile sunt deopotriva pentru sanatatea consumatorului dar si pentru mediul inconjurdtor care nu are de suferit Tn urma
proceselor tehnologice.

Odata cu educarea populatiei asupra stilului de viata si constientizarea importantei unei alimentatii corecte pentru sanatatea organismului,
noile produse ecologice au inceput sa inlocuiascd o parte dintre cele conventionale in dieta multor persoane. La noi in tara, produsele ecologice nu
sunt chiar atat de populare precum 1in tarile occidentale, unde agricultorii §i comerciantii au prevederi legale stricte iar consumatorii sunt siguri de ceea
ce cumpara.

Se stie ca alimentatia nesanatoasd, ce contine aditivi, coloranti, amelioratori si alte tipuri de E-uri este frecvent implicatd in aparitia unor
afectiuni grave. Produsele ecologice sunt naturale si nu contin E-uri, de aceea consumul alimentelor organice poate preveni boli grave precum
cancerul sau boli cardiovasculare.

Iata care sunt avantajele consumului de produse ecologice:la producerea lor nu s-au folosit ierbicide, pesticide, hormoni,nu contin aditivi sau alte
substante chimice,nu sunt modificate genetic,produsele de origine animala nu contin urme de antibiotic,sunt produse sandtoase, lipsite de reziduuri
toxice,au un continut echilibrat de substante bioactive si minerale,impactul asupra mediului inconjurator este minim.

Fructele ecologice sunt mult mai sanitoase decat fructele pentru cultivarea cirora s-au folosit pesticide. In plus, cantitatea de substante
minerale si vitamine este mult mai mare in cadrul fructelor si legumelor organice. Fructele si legumele ecologice contin cu 40% mai multi
antioxidanti decat cele conventionale. Folosirea de ingrasaminte naturale si nu chimice, pe baza de azot, face ca fructele si legumele ecologice sa
contina cantitati mult mai mici de nitrati, substante cunoscute cu potential cancerigen.

Lactatele si ouile ecologice provin de la animale care au fost hranite natural, cu plante obtinute fira utilizarea de produse chimice. in plus, in
lactatele normale se regasesc urme de antibiotice care se administreaza animalelor. Acestea ajunse in corpul uman pot produce o serie de perturbari
ale metabolismului, pot declansa alergii sau alte sensibilizari. Acestea nu se gasesc in produsele lactate ecologice. Chiar dacad au un continut mai

scazut de proteine, aceste produse sunt de calitate superioara si sunt mai sanatoase.



De ce mancarea organica? Produsele organice proaspete contin, in medie cu 50% mai multe vitamine, minerale si enzime decat cele crescute
intensiv. Alimentele obisnuite sunt ,,imbracate” intr-un cocktail chimic. Un mar crescut intr-o ferma obisnuita are, pe coaja, in jur de 20-30 de
chimicale, chiar si dupa ce I-ai spalat. In ceea ce priveste carnea si lactatele, optiunea pentru produsele organice este benefica pentru sanitatea ta.
Pentru a le fi crescutd productia de lapte, animalele din fermele industriale sunt indopate cu hormoni, antibiotice, antiparazitare etc. Acestea trec direct
in carnea si laptele animalelor §i, apoi, in farfuria ta. Din acest motiv, afectiuni precum hipertensiunea arteriala sau boala coronariana sunt din ce in ce
mai frecvente. Peste 90% din fermele non-ecologice hranesc animalele cu alimente modificate genetic. Cat de bine sau rau este, pentru animale si
oameni, nu putem preciza acum pentru ¢ nu exista statistici. In ceea ce priveste pretul, mancarea organica nu este cu mult mai scumpa decat cea
obignuita. Totodata, produsele organice au un gust mai bun. Fructele si legumele au suc si savoare, iar carnea animalelor crescute natural este mai
gustoase.

Romania a exportat anul trecut produse organice in valoare totala de peste 75 de milioane euro, iar pentru anul acesta se estimeaza o crestere
de peste 100 milioane euro. Desi mancarea organica inseamna alimente pure biologic, abia unu la sutd dintre consumatorii romani includ in meniul
zilnic astfel de produse. In schimb, strdinii sunt mari consumatori de produse organice. Anul trecut, 95 la suta din produsele organice vegetale si 20 la
sutd din cele de origine animaliera au fost exportate, Romania fiind intre primii 20 exportatori la nivel mondial. Jumatate dintre exporturi sunt nuci,
fructe de padure, ciuperci si cereale.

La noi, consumul de alimente organice este sub unu la suta si se preconizeaza ca in urmatorii cinci ani abia va ajunge la doua procente. Numarul
scazut al consumatorilor este explicabil, daca ne gandim ca produsele organice sunt mai scumpe decat cele traditionale. Apoi, nu exista o cultura
privind alimentatia i beneficiile mancarii organice pentru sdndtate, mai ales pe termen lung. Produsele ecologice cultivate cu preponderenta in
Romania sunt cerealele, plantele oleaginoase, fructele de padure si legumele. Din 2006, Roméania a mai produs si paine, ulei de floarea-soarelui,
bauturi din soia, suc de mere §i ceaiuri medicinale. La noi 1n tard exista peste 10.000 de producétori de produse agroalimentare ecologice, majoritatea
fiind ferme si asociatii familiale de mici dimensiuni. Desi produsele organice romanesti merg preponderent la export, firmele de profil importa din
Germania (lapte si budinca de soia, cafea de cereale, paine integrald din secard), Brazilia (zahar brun din trestie), Olanda si Italia (biscuiti, napolitane,
creme). Din productia autohtond, pe piata se gasesc miere de albine, oud, ulei, suc de mere, branza telemea de capra, gaufre cu miere si crema de
ciocolatd cu praf de roscove. Produsele de acest gen se pot cumpdra din magazine specializate sau din majoritatea hipermarketurilor, fiind asezate pe

rafturi separate si inscriptionate ca atare.



Decizia de a alege produsele organice este o alegere personald, bazata pe propriile nevoi si preocupari. Unele persoane pur si simplu nu doresc
sa consume produse care contin pesticide sau alte substante chimice. Altii au alte motive: alimentele organice au un gust mai bun sau contin mai multi
antioxidanti.

In plus fata de avantajele legate de sanatate si gustul mai bun, existd un aspect verde al alimentelor organice: multe persoane folosesc alimentele
organice datoritd unei filosofii, protejand astfel planeta. Tehnicile de cultivare organice sunt mai ,,sanatoase” pentru pamant, apa si hrana.
In concluzie , fiecare dintre noi putem si decidem ceea ce ne dorim, ne avantajeaza si suntem datori copiilor nostri sa promovam o alimentatie
sanatoasa.
Firisar Adina, Clasaa X a

Coord. prof. Cusco Claudia

Pop Eliza Maria, clasa grupa mare step
Coord. prof. Bontea Florica




Frumusetea eterna

Tanara eu vreau sa fiu,
De riduri nu vreau sa stiu.
Le tin departe de mine
- Sanislai Anna, clasa T Ma intretin cu vitamine.

Micovschi Emilia
Prin consum de citrice
Dau pielii vitamina C
Marea ei prioritate
Confera elasticitate.

Mazarea, mie nu-mi place
O consum , cd n-am ce face
Vitamina E contine
Cu efect de intinerire.

Si consumul de lactate
Ajuta la sanatate.
Laptele, iaurtul, branza
Contin vitamina A.

Si pe langa acestea, spuse
Vin in ajutor produse.
Seruri, pudre, masti si creme
Bogate-n vitamina B.

Tinand cont de-acestea , toate
De frumusete-ti avea parte
Vesele si tinere

| in hori cu vitaminele!
Giz Andra, clasa a X1
Coord. prof. Aurelia Both

Sabau Denis, grupa mare step
Coord.prof. Bontea Florica
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Este indispensabila pentru viata omului si a animalelor. Vitamina hidrosolubila care joaca un rol in maturarea globulelor rosii
plecand de la celulele-mama si 1n sinteza unor acizi grasi i anumitor acizi aminati. SINONIM: cianocobalamina. Are o structura

N deosebit de complexa, continand 4,5% cobalt si radicalul cian, de unde si denumirea de ciancobalamina.

Vitamina B12 are formula molecularai C68H90ON14014Pco si masa moleculard 1490A+140. Este unul dintre cei mai puternici factori
antianemici cunoscuti, prezentand o oarecare analogie structurald cu hemoglobind. Are o importanta deosebitd in ce priveste cresterea, hematopoeza si
functionarea celulei nervoase.

Denumirea de cianocobamida deriva din structura sa moleculara Intrucat contine gruparea cian(-C=N), un atom de Co si grupari amidice. Se
mai numeste (pe langd cianocobalamind si cianocobamidd) antianemica, vitamind antipernicioasd, corinoida, factor antipernicios, factor anemic
extrinsec, factorul proteinelor la animale etc. Denumirea de corinoidd provine de la inelul porfirinic modificat din molecula sa numit inel corinic.

Numele de cianocobalamina nu este riguros stiintific deoarece nu contine grupare aminica libera sau legata de nucleul central (corinic), nici
de atomul de Co si nici de ribonucleotida, ci numai in componenta gruparilor amidice, fapt pentru care este mai corectd denumirea de cianocobamida
decat cea de cianocobalamina.

Identificarea, izolarea, stabilirea structurii si a activitatii biologice a vitaminei B12 a necesitat colaborarea mai multor grupe de specialisti o
perioadd mai indelungatd de timp , reusindu-se in cele din urma obtinerea acestei vitamine pe cale industriala.

Prin anii 1950, imediat dupa descoperire, vitamina era extrasa din ficatul animal (cam patru tone de ficat prelucrat ofereau un gram de vitamina
B12). In 1952, Miner Laboratories din Chicago au identificat o tehnicd de izolare a vitaminei B12 din mocirla canalelor, folosind cca. 250 tone
namoluri culese zilnic.

Ca element exotic (intre timp, tehnicile de izolare s-au mai perfectionat, asa incat nu mai aveti motive s fiti ingrijorati), mentiondm ca in
Indochina, bastinasii aveau obiceiul de a acumula pestii in mari recipiente, in care avea loc un proces accentuat de ... fezandare / putrefactie.

Rezulta un lichid cu un miros si un aspect dezgustator, cunoscut amatorilor de bucatarie chinezeasca, bogat in acizi aminati si vitamine.
Activitatea si absorbtia vitaminei B12 este conditionatd de existenta unui "factor intrinsec" continut in sucul gastric normal, hipovitaminozele fiind

rezultatul aportului insuficient sau lipsei "factorului intinsec".



Carenta vitaminica afecteaza tesuturile in care se produc multiplicari celulare rapide.

Sunt afectate: maduva hematoformatoare (apare anemia megaloblasticd), mucoasa bucala (glosita Hunter), mucoasa tubului digestiv, bolnavii
prezentand inapetentd, senzatie de balonare, varsaturi, diaree.

Cea mai buna sursa este ficatul, dar si pestele, oudle, laptele si derivatele lactate.

Necesitati si surse. Aporturile nutritionale recomandate, minime §i usor de acoperit printr-o alimentatie echilibrata, sunt de 1 pana la 2 micrograme pe
zi pentru copii, de 3 micrograme pentru adolescenti sau pentru adulti, de 4 micrograme pentru femeile gravide sau care aldpteaza. Vitamina B12 se
gaseste in toate produsele animale Indeosebi in ficat. Ea este relativ stabila la caldura si la aer dar mai sensibila la lamina si la radiatiile ultraviolete
precum si la acizi si baze. Metabolism si carentd. Absorbtia intestinald a vitaminei B 12 are loc in ultima parte a intestinului subtire. Ea nu este
posibild decat in prezenta unei proteine secretate de stomac denumitd factor intrinsec. Carenta in vitamina B12, care nu este rard in tarile
industrializate, poate rezulta deci fie, in mod exceptional, prin aporturi alimentare insuficiente (regim vegetarian), fie dintr-o gastrectomie (ablatie a
stomacului) sau dintr-o o boald responsabila de o anomalie a secretiei de factor intrinsec, precum boala lui Biermer; aceasta carenta poate, sa mai
provind dintr-o anomalie, dintr-o ablatie a portiunii terminate a intestinului subtire si, in mod exceptional, dintr-o infectie cronicd a intestinului
subtire. In sfarsit, o carentd in vitamina B 12 nu este deloc rard la persoanele in varstd. Ficatul, care stocheaza vitamina B 12, poate disimula o
insuficientd de aport sau o tulburare a absorbtiei timp de 3 sau 4 ani. In continuare, apar primele semne ale carentei: oboseald generald, pierdere a
apetitului, tulburdri hematologice (anemie megaloblasticd), neuropsihiatrice (senzatie de arsurd cutanata, nevrita optica inflamatie a nervului optic,
pierderi de memorie, labilitate a starii de spirit, depresie) si mucoase (limba depapilata).

Hipervitaminoza se manifesta prin aparitia unor stari alergice si prin hiperglobulie.
Utilizare terapeutica. Vitamina B12, administratd in injectii intramusculare, este indicata in carenta corespunzatoare.

Ea este utilizata, de asemenea, in doze mari ca analgezic. Injectiile intravenoase cu unul dintre derivatii ei, hidroxocobalamina, sunt practicate

in caz de intoxicatie cu cianurd. Administrarea medicamentoasa de vitamina B 12 este contraindicata in rare cazuri (anumite cancere, indeosebi).

Vitamina B12 - solubild in apa. Contine elemente minerale de baza. Este necesara pentru formarea globulelor rosii.

Hoban Lorena, clasa a XI a

Coord.prof. Barlea Maria



Vise...

Silaghi Andrei, clasa I

Stropi de sange pe caldaramul rece

Lacrimi pe obrazul tau

Ma intreb ce sa intamplat oare otz Ol it et

Ce este in jurul meu? Coord.prof. Motica Rodica

In miez de noapte ma trezesc plangand

Visele urate ma coplesesc

Te caut pe tine , dar nu te gasesc. N
U4 vesele

Hod de ]n‘ep:u'm'n

O mare de Intuneric ma inconjoara
Accentuand tristetea amara

Inima se zbate ca o turturea

As vrea sa fug departe , n lumea mea .
De zeci de ani prinsa in acelasi cogsmar
Ce pare sd se repete iar si iar

La inceput visele mi-le-ai urmarit
Acum , tu realitate ai devenit.

Zi dupa zi , inima mi-ai devorat
Devorata de propriul pacat

Sange nevinovat pe caldardmul rece
Pacatul si constiinta par sa se impace.

Prelucan Ioana, clasa a XI-a
Coord. Prof. Buhai Ramona

Toca Teodora, clasa I
Micovschi Emilia



Taramul Multivitaminelor

Au fost odata, ca niciodata, sase taramuri, fiecare avand un nume: Vitamina A, Vitamina B, Vitamina C, Vitamina K, Vitamina D, Vitamina E.

Aceste taramuri nu se Intelegeau, deoarece, fiecare leguma si fruct spuneau ca vitamina ce o contin era cea mai importanta. Pana intr-o zi,
cand tardmul numit Vitamina D, reprezentat de o ciuperca, a hotdrat sa tind un discurs, chemand toate vitaminele pe tdramul sdu. Vitaminele s-au
hotarat cu greu sa calce pe tardmul Vitaminei D, dar pana la urma au hotarat sa mearga. Dupa ce au ajuns, acolo, ciuperca le-a spus:

- Haideti, sa ne unim si sa formam un taram.

Spanacul a raspuns:

- Taramul pe care eu il reprezint € mai important decat toate taramurile la un loc.

Ciuperca a adaugat:

- Nu, fiecare suntem importanti in felul nostru.

Vazand ciuperca ca nu poate ajunge la o Intelegere a decis ca fiecare dintre ei sa spund de ce vitamina pe care o contin era importanta, in fata
tuturor. Dupa ce si-au spus importanta fiecare, ciuperca i-a intrebat a doua oard dacd, acum ar dori sa formeze un singur taram. Toti au strigat
bucurosi:

- Da, da, da...!

De atunci, toate cele sase taramuri au format un mare taram numit Taramul Multivitaminelor. Dupa un timp, au decis sa construiasca un castel,
fiecare contribuind cum au putut la construirea acestuia.

In ziua in care au terminat castelul, au tinut un bal in care toate fructele si legumele s-au cunoscut si au ales un nume castelului. Perele, rosiile,
ardeii, ciresele, cartofii, lobodele, agrisele, fragii, capsunele, 1amaile, portocalele, castanele, arahidele, bananele, migdalele, caisele, piersicile, nucile,
merele, si toate celelalte fructe si legume au dansat, iar balul a tinut pana in zori de zi, in semn de respect la finalul balului au intins o hora mare.

A trecut un an de cand vitaminele au decis sa formeze un singur taram, iar o capsunica si un patrunjel au hotarat sa se casatoreasca. Toate
vitaminele au fost invitate la prima nunta intre doud vitamine diferite. La nunta au dansat si s-au distrat de minune.

Cépsunica si patrunjelul au trait fericiti impreund pana la adanci batraneti.

Pop Maria, clasa: a X-a

Coordonator prof. Chis Camelia



Toth-Pal Johanna, grupa maghiara
Coord. prof. Major Kinga

Hora Vitaminelor

Toate fructele si legumele de pe Pamant s-au strins intr-o hord a prieteniei. Cercul de
vitamine se frimantd intr-o miscare neostenita. Se ndpusteste vijelios cand intr-o parte, cand in
cealalta parte ca apoi sd revind la miscarea domoala de la inceput. De mult dans si cantec, fructele
si legumele s-au adunat la sfat. Fiecare se lauda cu importanta ei pentru om.

Mirul rosu in obrijori ne sfituieste si-1 mancdm in fiecare zi. In cojile lui se ascund
adevarate depozite de vitamine si minerale. Este foarte important insa ca, inainte de a-1 consuma, sa
fie bine spalat. Perele dulci ca mierea ne fac cu ochiul, parul isi lasd crengile pana la pamant, iar
poamele parguite ne cad in poald, precum odinioara in poveste fetei mosneagului. Strugurii mari §i
zemosi sunt o adevarata uzina de leacuri pentru multele boli care ne pandesc la tot pasul.

Si banana lunguiata si galbend se laudd cu beneficiile pe care le aduce sanatatii. Portocala
rotunjoara se mandreste cu culoarea si gustul dulce-acrisor. Coaja ei zaharisitd dd o aroma
deosebita prajiturelelor de Craciun. Fructele din padurea verde ca smaraldul graiesc despre ceaiul
cildut si gustos ficut din ele. Dupa cum bine o stim cu totii, sanitatea o culegem din NATURA!

Morcovii spun ca au multe vitamine si ca ne ajutd sa vedem mai bine. Salata si ceapa
glasuiesc pline de mandrie cd dacd o sa le mancdm vom fi mai puternici $i mai zglobii. Durerile de
cap ale bunicii treceau odinioard cu foi de ceapa proaspete aplicate pe frunte. Rosiile ascunse in
podoaba verde a gradinii, consumate zilnic, ne Intaresc inima. Cartofii rotofei ne sfatuiesc sa facem
din ei mancdruri gustoase si sdnatoase. Daca mancam castravetele cu coaja cu tot nu o sd mai
imbatranim niciodatd. Vom pasi negresit in Impardtia tineretii fard bdtranete si a vietii fard de
moarte, daca le ascultam pe toate si le urmam sfaturile.

Dupa atata vorbarie si lauda, fructele si legumele ticsite de vitamine s-au intors in hord pana
ce orologiul a batut miezul noptii, apoi toate s-au intors ostenite acasa ca sa se odihneasca fiindca
maine, de dimineata trebuie sa fie la munca.

Va asteptam, dragi copii, sa va prindeti si voi in hord, in fiecare zi! Locul de intalnire va fi
la ,,Poiana vitaminelor si mineralelor”, Baia Mare, Maramures. inlén;uindu—vé in jurul lor veti
deveni mai puternici, mai sanatosi si cu mai multd pofta de invatatura!

Filip Georgiana, clasa a [V-a
Coord. prof. Tamasan Terezia



Tort cu mascarpone si fructe Petrovan Rahela. CP

Coord.prof. Centeri Florina

Ingrediente:
6 oua, 6 linguri de zahar, 7 linguri de faina, 1 plic zahar ,
vaniliat >
Crema:
2 cutii mascarpone, 1 cutie frigca lichidd, 2 compoturi de
fructe, 2 compoturi de ananas, 1 compot zmeura
Mod de preparare:
Blatul: se separa albusurile de galbenusuri, se adauga treptat
zahdrul. Cand albusurile sunt bine batute, se adauga faina in
| ploaie si galbenusurile. Punem compozitia intr-o tava unsa cu
A - ulei si tapetati cu fiina. Se di la cuptor la foc mediu.
oy i Crema: se bate frisca foarte bine, se adauga mascarponele si
o \ fructele, se amesteca foarte bine si se pune la frigider. Dupa
: ke ce blatul s-a racit, se pune crema!
@ - Pofta buna!
\ - Pop Rahela, clasa a VI-a
i Coord. prof. Osan Mirela

Seica Cristi;a, CP
Coord.prof. Centeri Florina

Szabo Iarina, CP
Coord.prof. Centeri Florina

urban lulia, grupa Waldorf
Coord.prof. Czegenyi Luminita




Tort cu capsuni

800 g. piscoturi se insiropeaza, 700 g. capsuni se spala, se pun intr-
un bol peste care se presara zahar si se lasa o ora. Se face o crema
din budinca de capsuni.

Pe o tava se aseaza piscoturile inmuiate intr-un sirop de cafea.
Peste piscoturi se aseaza un strat de crema, dupa care se pune din
nou un strat de piscoturi inmuiate, peste crema se ageaza capsunii
insiropati. Dintr-un pliculet de gelatind de fructe, se prepara
glazura peste capsuni. Tortul se poate orna cu frigca.

- Pofta buna!
Hora Vitaminelor

Pop Florina, clasa a IV-a
Coord. prof. Nechita Silvia

Marul e un fruct gustos
Si e foarte sanatos.
Vitamina B s1 C,
Ajuta la crestere.
Si banana-i la naltime,
Si ea are vitamine.
Este galbend, gustoasa,
Nu va mint e sdnatoasa.
Rosia e suparata,
Trista si Ingrijorata Benko Zita, grupa maghiara
Fruct, leguma, ce o fi? Coord.prof. Major Kinga
Haideti sa o mancam cu totii!
Nu conteaza ca e mare,
Ca e mica, sau ca-i tare.
Sau ca-i fruct, ori e leguma,
Eu va jur cé-i tare bunal!
Bonte Ruben, clasa a VI-a
Coord. prof. Gherhes Mihaela g

Pop Melisa , clasa I
Coord. Prof. Drincal Ioana Cristina




Tetea Andrei, clasa a V-a
Coord. prof. Dorca Livia

PRENESCY.

R, T .
VITAMINELOR * CALINA

Predescu Calina, , clasaall a
Coord. prof. Achim Simona Cecilia

Hora legumelor si fructelor

Matrar, rosii, castraveti

Le mancam intr-o salata
Sunt si niste frumuseti
Le-indrageste lumea toata.

Eu ii rog pe toti copiii
Sa manance sanatos.
Fructe si legume multe
Pentru ca sunt de folos.

In mancare mama pune
Multe, chiar multe legume.
Iar apoi mi le da mie

Sa fiu plin de vitamine.

Au diferite culori

Sa le tot schimbi Intre ele
Ele sunt de mii de ani

Ca sa te distrezi cu ele.

Bozga Natalia Bianca, clasa a I1I-a A
Coord.prof. Mociran Maria

Neagota Iris , CP
Coord. prof. Ardelean Nina

Fructele au vitamine,
Ce tie iti fac doar bine
Daca mananci un fruct frumos,
Tu vei fi mai sanatos!
Ianos Raul, clasa aVI-a
Coord. prof. Butoi Valentina



Neagota Iris , CP
Coord. prof. Ardelean Nina

Szekely Larisa , CP
Coord. prof. Caciuc Mia

Pischis Teodora, clasa a VII-a
Coord. prof. Butoi Valentina

Mancérica de legume

In gradina de legume
Avem multe roade bune:
Un cartof rotund, frumos
Si un morcov aratos .

Mai apare un ardei

Rosu, vesel,rotofei

Si o varza luminoasa

Pe langa o salata stufoasa.

Usturoiul cel voinic,
Dovlecelul cel pitic

Si ceapa verde mladioasa
Sunt bune de dus in casa.
Toate, fac o hora impreuna
Intr-o oala cu smantana!

Chelemen Stefania, clasa a I1I-a
Coord.prof. Mociran Maria
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