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Hreniuc Alex, cls. a X-a,
prof. coord. Zetea Marcela

Educatia pentru sanatate

Daci la Inceputul secolului nostru Educatia noud sau Scoala activi anuntau vointa de inovare
a invatdmantului scolar, si indeosebi a metodelor si a relatiilor profesor-elevi, Noile educatii sunt pur-
tatoare de noi obiective si mesaje, constituindu-se in raspunsuri date unor sfidari.

Noile educatii au o fundamentare interdisciplinard, bazandu-se pe contributii ale informaticii,
filosofiei, antropologiei, dar mai ales ale Stiintelor educatiei, fiind organizata in jurul celor patru pi-
loni ai cunoasterii:

A invata sa stii prin dobandirea instrumentelor cunoasterii;

A invdta sa faci astfel incat individual intra in contact cu mediul ambient;

A invata sa trdiesti impreund cu altii prin comunicare, cooperare, participare;

A invdta sa fii care rezulta din primele trei.

Una dintre cele mai importante dimensiuni ale Noilor educatii intalnita In scoala si societatea
romaneasca este si Educatia nutritionald sau Educatia pentru sandatate. O regasim in scoala noastra
ca disciplind de invatdmant optionald sau ca activitate extrascolara. Obtinerea echilibrului nutritiv nu
depinde numai de realizdrile economico-sociale, bolile de nutritie ar trebui sa nu apard in tarile cu ni-
vel de trai ridicat, iar frecventa lor sd scadd pe masura ce starea economicd se imbunatateste. Studiile
statistice arata ca, dimpotriva, in tarile cu civilizatie si economie avansatd, incidenta bolilor degenera-
tive si de nutritie este crescutd. Aceasta ne demonstreaza cd omul contemporan nu aplica regulile
unei alimentatii sdnatoase.

Pentru orice om dornic sa isi imbunatateasca starea de sanatate, preocuparea de prim ordin o
constituie, asigurarea unei alimentatii corecte si cunoasterea importantei pe care o prezintd Intocmirea
ratiei alimentare zilnice.

Obiectivele educatiei pentru sanatate sunt:

Formarea unei culturi culinare;

Cultivarea unor practice culinare sanatoase;

Salvgardarea specificitatii in materie de artd culinara;

Estetizarea existentei private prin propensarea gusturilor culinare veritabile,
Cultivarea respectului fata de alte obiceiuri si practici culinare;
Experimentarea unor noi conduite in aceasta directie.

Proiectul acesta s-a nascut din dorinta de a promova sanatatea si alimentatia echilibrata atat in
randul elevilor cat si in rAndul profesorilor. Concursul National ”"Hora Vitaminelor ” este structurat pe
trei sectiuni: creatie plastica, creatie literara si idei gastronomice sandtoase. Toate lucrarile participan-
te la concurs se gasesc in revista de fata.

Multumesc tuturor cadrelor didactice pentru implicarea in derularea concursului precum si
partenerilor.

Prof. Ionita Matesan



Cot Adrian, cls. a VII-a,
prof. coord. Incze Cristina

Noi alegem...!!!

Cu totii ne dorim o viata lunga si fericitd, unde boala si necazurile sa nu ne atinga,
insa ce facem pentru a ne atinge acest tel? In caz ca nu stiati, mai mult de 80% din sanata-
tea noastra depinde de modul in care ne hranim, de cat sport facem , daca-i acordim corpu-
lui nostru relaxarea de care are nevoie si bineinteles ,depinde foarte mult, ce emotii si sen-
timente experimentam.

Cu alte cuvinte, stilul de viata este suma alegerilor mici pe care le facem in fiecare zi, care
au un impact pe termen scurt sau lung asupra organismului nostru.

Din fericire, sd ai o dieta sanatoasd nu trebuie sa fie o provocare pentru nimeni, functionea-
za pe acelasi principiu ca si alte lucruri 1n viatd: pe mdsura ce practici ceva cat mai mult, cu
atat devine mai usor de facut.

Pentru a avea un stil de viata sanatos, sa evitam gindurile negative., deoarece gan-
durile noastre creeaza realitatea in care trdim. Sa incercdm sd gandim pozitiv pentru ca
gandurile noastre pozitive duc la sentimente si la emotii pozitive, care au un efect pozitiv
asupra Intregului organism. Persoanele care au o gandire pozitiva rezolva mult mai bine o
problema, scapa mai repede dintr-o situatie dificila in care se afla si obtin rezultate superi-
oare (atat la nivel fizic, cat si intelectual). De asemenea, gandirea pozitiva creste imunitatea
organismului si ne ajuta sd scapam rapid de orice boala care ne afecteaza.

Noi singuri ne alegem modul in care gandim, insd daca vrem sa ducem o viata lunga
si frumoasa, raspunsul este unul singur: Gandeste pozitiv! Gandeste inteligent!.

Noi hotaram daca vrem sa adoptam, cu adevarat, un stil de viata sanitos!

Prof. psiholog Rodica Moldovan



Alimentatie sanatoasa

Alimentatia omului reprezintd unul dintre stalpii fundamentali a constructiei sale. Sanatatea si echilibrul fiecaruia, se afla in corelatie directa cu
hrana. Deprinderea unei alimentatii adecvate, aduce, impreuni cu alte elemente corecte de comportament, o viatd sdnitoasi. In ceea ce priveste actul hra-
nirii, nu este important doar ce mancam, ci si cat, cand si cum ne alimentam.

Dupa cum se stie, nu numai hrana nesandtoasa dauneaza corpul uman, ci si un mod de hranire necorespunzator, derivat din deprinderea
unui comportament alimentar gresit.

Organismul omului se mentine cu atat mai sanatos cu cat alimentatia este mai echilibrata. O alimentatie diversificata, individualizata (dupa modul
de viata, sex, efort, starea de sanatate), corect compusa din punct de vedere caloric si care respectd raportul optim dintre substantele principale
(glucide, proteine, lipide, si vegetale), poate fi considerata a fi alimentatie echilibrata. Acest tip sandtos de hranire presupune moderatie in toate privinte-
le. Alimentatia echilibrata trebuie sa dea raspunsuri adecvate la cele trei intrebari fundamentale ale actului hranirii, si anume la: ce, cat $i cum mancam?
Alimentatia omului are, in primul rand, menirea de a asigura prin alimente, acei compusi bio care sunt esentiali organismului si care poartd denumirea
de nutrienti.

Pentru omul care vrea sa traiasca sanatos, este la fel de importanta atat cantitatea de nutrienti din sursele de hrana, cat si raportul dintre principalele
substante active din punct de vedere biologic; glucide, proteine, lipide, saruri minerale, vitamine si apa.

Nutrientii din alimente, odata ajunsi in organism, exercita diferite activitati care vin in sprijinul metabolismului, dar si al proceselor de constructie si re-
constructie a celulelor, tesuturilor si a organelor. O trasaturd comuna a tuturor nutrientilor esentiali este acela de a furniza energie.
Valoarea energetica a alimentelor

Prin valoarea energetica a unui aliment, se exprima potentialul nutrientilor sdi de a furniza energie. Aceasta energie latentd din aliment se transfor-
ma in corpul nostru 1n energie activa, pe care organismul o foloseste in procesele sale (crestere, metabolism, constructii, etc.).Daca aceasta energie este
in surplus, organismul o depoziteaza sub forma unor substante temporar inactive din punct de vedere energetic, dar cu un potential caloric deosebit de
mare, atunci cand acestia se activeaza. Compusii care formeaza depozitele energetice disponibile ulterior, nu sunt altceva decat grasimile care formeaza
tesutul adipos. Pentru nutrienti, dar si pentru metabolism, unitatea de masurd a valorii energetice este caloria si multiplul sau;_kilocaloria.

Pentru omul modern, problema valorii energetice a alimentelor se pune in mod diferit fatd de cel al omului generatiilor trecute. S-a constatat ca
efortul fizic a scazut n ultima suta de ani, cu mai bine de 150 de ori, ceea ce inseamna ca si nevoile energetice ale omului s-au micsorat Tn mod simtitor.
Cu toate acestea, ca un paradox al societatii moderne, hrana a devenit mai bogata in calorii fatd de cea din trecut. Nu este de mirare ca, in aceste condi-
tii, obezitatea dar si alte boli (diabet, afectiuni cardiovasculare, bolihepato-biliare, etc.) au cunoscut o crestere spectaculoasa. Pe de altd parte, in sens
contrar, atragem atentia asupra pericolelor deosebite la care se supune omul subnutrit sau malnutrit prin propria sa vointa, de teama periclitarii siluetei.
Dereglajele si afectiunile derivate dintr-un astfel de comportament alimentar pot fi grave si uneori ireversibile, atingdnd adesea sistemul nervos si functia
endocrina.

Valoarea energetica a nutrientilor alimentari nu depinde numai de potentialul caloric al acestora. Anumite substante purtatoare de energie se absorb
mai rapid, in timp ce altele trec in fluxul sanguin mai incet. Compusii din alimente care se absorb repede si care aduc corpului un val urias de energie intr
-un timp scurt, sunt ce-i mai daunatori sanatatii omului. Aceste adevarate "bombe calorice" sunt compuse din concentrate, asa cum sunt glucidele cu ab-
sorbtie rapida, produsele rafinate (faina alba, zahar) sau grasimile alimentare, ori, si mai periculos, din amestecul acestora.

Necesarul caloric trebuie si se stabileasca in functie de varsta, tip de efort, starea de sanitate. In general, un adult care nu depune o munci fizica
deosebita, are nevoie pentru fiecare kilogram al corpului sau, de aproximativ 35 kilocalorii zilnic.

Prof. Corina Pop



Sunt natural

Stau la soare, radiatii
Vitamina D rasfata
Pielea mi-e cam tuciurie
Energia imi face bine.

Nu refuz nici zaharul
Satisface necesarul,
Absorbit precum grasimea
Nu-mi displace proteina.

Balogh Adriana, CP,
prof.coord. Dorca Onorica Ochii cer ca vitamine
A si B sd vad mai bine
Creierul si inima
Vitamina F mai vrea.

Belei Patrick, CP,

prof.coord. Todea Monica :
S1 cum C e necesar

La raceala n-am habar
Vitamine naturale
Mi le iau din piata mare.

o ) YYVYYYYVVYVYVVYVYYYYYYY
Legumele si vitaminele '/

v &) Fructe si legume multe
Ma ajuta sd ma inalt
Cresc frumos si natural
Din gradina fard bani.

Morcovul are vitamina A (te ajuta la vedere)
Portocala are vitamina C (creste imunitatea)
Rosia are vitamina C (ajuta la memorie)
Ceapa are vitamina C (te ajutd sa nu racesti)
Semintele au vitamina E (nu Tmbatranesti)
Drojdia de bere are vitamina B (ajuta la me-
morie)

Despre viata, necesar
Vegetale, animale
Sursa vietii celulare
Ma ajuta sa cresc mare.

Avram Mara, CP,
prof.coord. Dorca-Marginag

Blidar Lorena, clasa a VI-a
Prof. coord. Pop Mirela

Hotea Alin Ionut, clasa a-1V-a
Prof. coord. Petrovai Liliana Dina

Fructele zdmbarete

Daca vrei sa fii sanatos,
Mainanca vitamine.
Ele ajuta sistemul osos
Se gasesc chiar i in mandarine.
Ochi de pisica de vrei sa ai
Consuma vitamina A
Gustul morcovului te lasd fara grai
Daca e din gradina de la Buna.
Portocale, clementine,
Kiwi si lamaie
Le méananci si te faci bine
Sanatatea curge-n vine.

Lauruc Oresia, clasa a-IV-a
Prof. cord. Luscan Loredana Mihaiela

Barbos Ana-Maria, CP,
prof.coord. Moldovan Crina
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Cojocea Andreea, CP,
prof.coord. Modoran Tania
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Garais Maria, CP, 2y o = oG
prof.coord. Dragomir Daniela’ "« T

Guse Maya, CP,
prof.coord. Ionita Simona

Importanta vitaminelor

Vitaminele sunt substante organice necesare organismului in cantititi moderate pentru
functionarea sa optima. Intruct putine dintre ele sunt sintetizate in corp, este nevoie de un aport
continuu de produse naturale care sa satisfaca aceste nevoi. Tensiunea resimtita zi de zi si ali-
mentatia sdraca in substante nutritive contribuie la amplificarea stresului si la aparitia carente-
lor in sanatate.

Vitaminele se deosebesc prin rolul pe care 1l au in organism si prin faptul ca unele actio-
neaza eficient grupate iar altele individual.

Printre cele mai importante sunt vitaminele A, C si E deoarece au proprietati antioxidante si
contribuie la neutralizarea radicalilor liberi daundtori (oxidanti). S-a constatat ca numarul oxi-
dantilor se amplificd pe seama fumatului, produselor chimice, toxinelor si chiar a stresului.

Excesul de vitamine s-a dovedit a fi o problema la fel de mare ca si deficitul acestora. De
exemplu, prezente in cantitati mari vitaminele C si E favorizeaza tocmai procesele de oxidare
din organism, fiind ddunatoare in primul rand bolnavilor de cancer. In cantitati insuficiente ace-
leasi vitamine sunt responsabile pentru diferite afectiuni cardiace.

Deficitul vitaminei B12 si a acidului folic a fost asociatd cu nivelul ridicat de
homocisteind din sange si cu un risc crescut de accidente vasculare si insuficientd cardiaca. Nu
existd 1nsd pana in prezent dovezi ca suplimentele cu aceste vitamine ar reduce riscul bolilor de
inima.

Vitamina A este extrem de importantd pentru tineri deoarece constituie una dintre compo-
nentele esentiale n procesul de crestere. Aceasta imbunatateste simtul vizual si ocroteste rinichii
de urolitiaza, afectiunea cunoscuta popular sub numele de "piatra la rinichi".

Vitamina D ajutd la dezvoltarea normala a oaselor si la mentinerea echilibrului dintre ni-
velul calciului din masa osoasa si nivelul celui din sdnge. Vitamina D creste eficienta sistemului
imunitar si oferd protectie impotriva tuberculozei. Frecvent este folositd in tratamentele contra
psoriazisului datorita proprietatilor sale benefice.

Totusi, nu intdmplator auzim vorbindu-se cel mai mult in presa despre vitamina C. Calita-
tile sale sunt cele mai diverse si uimitoare. Vitamina C are calitdti antiinfectioase, tonifiante,
antialergice si antitoxice fiind cunoscutd si ca cel mai puternic antioxidant.

Aceasta mareste rezistenta vaselor sanguine, combate producerea bolilor cardiovasculare si re-
gleaza nivelul glicemiei si al colesterolului din organism.

Vitamina C intervine si in functionarea tesuturilor si a diferitelor organe. Astfel, s-a dove-
dit eficienta in reducerea ritmului de opacifiere a cristalinului (indeosebi la persoanele varstnice)
si la intarzierea aparitiei cataractei.

O alimentatie bazatad pe surse naturale de vitamine va poate oferi protectie impotriva boli-
lor, scutindu-va totodatd de suferinta si tratament e costisitoare.

“Gandeste-te la corpul tau ca la un motor si la vitamine ca la niste bujii!”
Murarus Alexandru, clasa VIII-a,
6 prof.coord. Pestritu Angela
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Gutoi Delia, CP,
prof.coord. Dragomir Daniela

Lungu Oana, CP,
prof.coord. Leuca Daniela

Lucrare colectiva, CP,
prof.coord. Leucd Daniela

Importanta vitaminelor

- Draga mea, sa stii asa:
Si Tn morcovi, si-n spanac
Este vitamina A.

Mie tare mult imi plac!

Mama, pentru mine, -aduna,
Zilnic, morcovei gustosi

Si am o vedere buna,
Dintisorii sanatosi.

B3 e o vitamina

Care se gaseste-n nuci
-Zise mica ,,balerina”-
Dar aminte sa-ti aduci!

Copilasii cei cuminti,
Cat ar fi de pofticiosi,
Nu sparg nucile in dinti,
Sa-i pastreze sanatosi.

Pisicutele frumoase
Tare bine stiu cu ce
Se fixeaza calciu-n oase:
Doar cu vitamina D.

- Dupa ce bem tot lapticul
Care vitamina are,

Ne mai facem si somnicul,
Tolanite-n geam, la soare.

Ar lua atentd seama

Si la alte animale,

Dar o intrerupse mama:
- Uite, suc de portocale!

E gustos, bea-1 cu placere!
Vitamina C el are

Ai nevoie de putere,

Draga mea, sa te faci mare.

- Stiu, mamico, -s bucuroasa,
Azi am inteles eu bine:
Pentru-a creste sanatoasa
Vreau mai multe vitamine!

Anghel Monica, clasa a VIII-a,
profesor coordonator Pestritu Angela

Hojda Rares, CP, Horotan Dora, CP,
prof.coord. Tomoiaga Sinorica prof.coord. Pop Irma
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Luputan Alexia, CP,
prof.coord. Dorca-Marginas Diana

Marcu Daria, CP,
prof.coord. Zoica-Petrescu Cristina

Luputan Andrada, CP,
prof.coord. Dorca-Marginas Diana

Ce ar trebui sa mincam zilnic?
“ Omul trebuie sa manince pentru a trdi, nu sa traiasca pentru a minca”
( Benjamin Franklin)

Cu totii elevi sau parinti ne-am pus de multe ori aceasta intrebare esentiald, asupra modului corect de alimentare. Fieca-
re familie incearca sa-si obisnuiasca copiii cu un mod sandtos de alimentare. Nu face exceptie nici familia mea.

Dar sa ma prezint: sunt un adolescent, elev in clasa a IX-a, la un Colegiu anume din aceastd minunata tard. Personal
consider ca sport fara o alimentatie corespunzatoare nu se poate, cele doua sunt intr-o stransd comuniune. De mic practic un
sport frumos si drag mie, handbalul, de aceea sfaturile alimentare primate de la familia mea m-au ajutat foarte mult.

Mama, de mic m-a obisnuit cu fructele si legumele, care sunt nelipsite din masa mea zilnica. Cele doud m-au ajutat
foarte mult, atit la scoald, dar mai ales la antrenamentele de handbal. Consider ca in fiecare familie ar trebui sa se cumpere
fructe si legume, respectand astfel si reclama TV: * Pentru o viatd sdnatoasa, consumati zilnic fructe si legume...”

Recent am avut ocazia sa particip la o activitate de voluntariat, la Colegiul meu, in cadru careia s-au adunat fructe pen-
tru o casa de copii din oras. Am fost surprins de implicarea colegilor mei care s-au mobilizat, aducand in doua zile o cantitate
mare de fructe. Am fost ales Tn echipa care a dus fructele la copii de la centru.

Cu acesta ocazie am ramas profund impresionat de reactia de bucurie a copiilor atunci cand au vazut merele, portocale-
le, perele aduse de noi. Din reactia lor mi-am dat seama ca noi nu stim aprecia valoarea fructelor, pe care le-am putea consu-
ma zilnic.

Mi-am propus sa caut informatii despre vitaminele pe care le contin diverse alimente. La propunerea domnului profesor
ceea ce am gasit am publicat in revista Colegiului nostru. Mai jos voi rezuma cateva date care mi s-au parut mai interesante:

Fructele sunt cunoscute ca alimente care ne protejeaza de numeroase boli;

Fructele pot fi pastrate prin conservare: compoturi, gemuri, sau prin congelare;

Acestea se spala bine cu apa, pentru a indeparta bacteriile si substantele cu care fructele au fost tratate;

Trebuie alese fructe sanatoase, fara pete;

Ele constiuie una dintre cele mai bune surse de vitamine si minerale;

Cinci pe zi este numarul de fructe si legume pe care noi ar trebui sa le consumam n alimentatia cotidiana;

Valoarea energetica a fructelor si legumelor se datoreste continutului de glucide;

Important de retinut si respectat este regula: de a nu combina fructele cu nimic altceva, ele reprezintd o0 masa separate;
Fructele se manancadoar pe stomacul gol, puteti sd le mancati dimineata , reprezintd un mic dejun ideal;

Obiceiul de a manca fructe la sfarsitul mesei este nesanatos.

Sper ca aceste sfaturi, pe care si eu incerc sa le respect, va vor fii de folos....A era sa uit ceva important, s ma prezint:

Pop Cristian- elev- clasa a IX-a, profesor coordonator: Roman Adrian

Machidon Cristina, CP,
prof.coord. Leuca Daniela




Minzat Nicola, CP,
prof.coord. Moldovan Crina

Micle Alisa, CP,

. .. Muresan Miriam, CP,
prof.coord. Zoica-Petrescu Cristina 3

prof.coord. Dorca Onorica

Nanestean Bianca, CP,

Un stil de sanatos rof.coord. Grigor Camelia

Noi oamenii,ar trebui sd mancdm in general doar alimente Ghebe la borcan
sanatoase. Dar noi mancdm alimente care nu sunt sdndtoase Ingrediente:
s1 bem sucuri care nu sunt organice. 3 kg. ghebe;
Un exemplu de om care mananca sanatos este mama mea. 2 kg. gogosari;
Ea mananca fructe si legume foarte des. Mama alearga de 1 kg. ceapa taiata rondele ;
dimineata si face multe exercitii. Asa se mentine in forma Y 1 ulei;
toatd ziua si este fericitd in fiecare zi. Seara de obicei se 1 lingura mare de miere
odihneste. 1,2 foi de dafin
Nici in weekend ea nu sta in casa. Este mai tot timpul pe 1 cand de otet;
afara si se bucura de soarele stralucitor,are grija de florile din 1 lingura sare ;
gradina si de noi toti. Cand face exercitii pe afara eu ma uit 1 lingurita piper.
la ea si Incep sa fac si eu la fel. Mod de preparare:
De asemenea mama ne pregdteste in fiecare zi un mic dejun Se pune uleiul intr-o cratitd. Cand este cald se pune ceapa taiata rondele si se caleste pu-
sanatos si plin de vitamine. Ne face sucuri de fructe si ne da tin.
multe cereale sa mancam. Se adauga gogosarii, se calesc putin.
Noi doud ne plimbam mult si prin parc. Se adauga ghebele fierte si strecurate bine.
Asa trebuie sa fim cu totii. Facand mult sport noi vom fi feri- Se adauga otetul, foile de dafin, sarea, piperul si mierea.
citi si vom duce o viatd de lungd durata. Se fierbe pana legumele se inmoaie.
Eu vreau sa fiu vesela si sandtoasa asa cum este mama Compozitia fierbinte se pune in borcane, care se sterilizeaza 20-30 minute.
mea! Pofta bunal!
Udriste Maria Clasa alVa C Popovici Larisa cls. a— IV —a
Prof.Dumitru Anca Prof.coord.: Romaniuc Miroslava



Onofrei Maria, CP,
prof.coord. Moldovan Crina

Pop Eles Antonia, CP,
prof.coord. Dorca Onorica

Precup Rebeca, CP,
prof.coord. Pop Irma

Placinta cu carne de pui

Ingrediente aluat:

500 g. faina;

1 ou

25 g. drojdie

3 linguri de ulei

3 linguri lapte dulce

2 linguri tuica

Sare si piper.
Ingrediente umplutura:

1 kg. carne de pui

100 ml. ulei

3 cepe

200 ml. lapte

4 oua

400 ml supa fiarta, o cana gris, o cand patrunjel, o cana branza razaluita.
Mod de preparare
Se framanta un aluat tare si se fac doud foi.
Mod de preparare umplutura: - se caleste ceapa se adauga carnea de pui apoi
supa.

se face o crema din gris si lapte si se adauga cand fierbe carnea,

se adauga cele patru oud batute.

la sfarsit se adauga branza si patrunjelul.
Se intinde o foaie subtire, se pune umplutura, apoi cealalta foaie. Se pune la

Ristici Tudor, CP, cuptor la 180 grade 30-40 minute.
prof.coord. Dragomir Daniela Bodnariuc Lisa cls. a— IV —a
Prof.coord.: Luscan Loredana Mihaiela

Partene Cristina, CP,
prof.coord. Todea Monica

Tocana de legume
Ingrediente:
3 kg. Gogosari,1,5 kg. ardei capia , 1 kg. Ceapa, 1 kg. Morcovi, 1 1 de ulei, 700 ml. Bulion, 200 g. orez prefiert, sare, foi de
dafin si piper dupa gust.
Mod de preparare:

Ardeii si gogosarii se coc pe plitd. Se curdtd de coaja si se dau prin masina de tocat carne. Ceapa se curata si se da tot si
ea prin masina de tocat carne, la fel si morcovii. Se pune uleiul in cratitd si cand e incins se adaugd ceapa. Se caleste ceapa iar
cand e transparenta se adauga morcovii, apoi ardeii. Se lasa la calit 30 de minute. Apoi se adauga orezul si se mai lasa la fiert
30 de minute, apoi se adauga bulionul si condimentele. Totul se lasa la fiert pana scade si iese uleiul la suprafatd. Compozitia
fierbinte se adauga in borcane curate. Borcanele se pun la fiert pentru o jumatate de ora.

Pofta bunal!
Harda Gheorghe Paul, clasa a-IV-a

10 Coord.prof. Petrovai Liliana Dina



Covrigi musceleni

In zona Muscelului, de Pasti, pe langa cozonaci, oua rosii si alte mancaruri traditionale,
se pregatesc $i covrigi cu ou, niste covrigi speciali, tocmai prin continutul lor mare de oua.
Sunt dulci, aromati si colorati ca niste galbenusuri.

In noaptea de Inviere, tot omul poartd in buzunar un covrig $i un ou cu care sa ciocneasca
dimineata, dupa slujba. Iar in ziua de Pasti, se dau de pomanad, pentru morti, covrigi cu un ou
rosu deasupra si o luméanare.

Reteta :10 oua; 2 pahare cu ulei (pahare de vin de 200 ml); 2 pahare zahar; drojdie cat o
nuca,20 zaharine pisate; un varf cutit praf amoniac;vanilie,sare;1 kg faina.
Mod de preparare: Se sparg oudle, se separa albusurile de galbenusuri.
Se bat albusurile spuma, apoi se pune 1-1/2 pahare zahar si se bate in continuare pana se face
0 spumatore.
Intr-un castron se freacd galbenusurile cu sare si 2 pahar zahar pana se face spuma, apoi se
adauga treptat 1 pahar de ulei, ca la maioneza.
Intr-un lighean de framantat aluatul, se pune faina, se freaca drojdia cu putina faina si se
amesteca in faina. Apoi se pune o parte din galbenusuri, zaharina pisata, a parte din albusuri,
vanilia, se framanta , se adauga treptat ulei, restul de galbenusuri, albusuri.
Se framanta ca la cozonac 10-15 minute, se mai adauga faina cat cuprinde si restul de ulei.
In acest timp, sd avem pe foc doud oale cu apa care fierbe.
Cand coca este gata, se taie cate o bucata, se face un sul care se taie in bucati. Bucatile se ru-
leaza si se formeaza covrigi.
Se lucreaza repede, sa nu inceapa sa creasca aluatul.
Covrigii formati se pun in oala cu apa fierbinte si se oparesc 5 minute. Ne folosim de o paleta
ca sa desprindem covrigii in oald, sa nu se lipeasca. Cand se ridica deasupra, ii scoatem si ii
lasam sa se scurga.
Dupa ce terminam de oparit toti covrigii, o sd-1 punem la copt in cuptorul deja incins la foc
mijlociu. Incap cam 9 covrigi intr-o tava.
Ne mai uitdm prin usa cuptorului si cand s-au rumenit pe o parte, 1i Intoarcem si pe cealalta

parte. Se coc repede, trebuie supravegheati sa nu se arda. Ca sa iasa crapati si umflati, se pot

cresta pe margine cu cutitul, inainte sd-i punem la cuptor. La compozitia de mai sus ies cam
15 covrigi.

Poftd bunad! Au multe vitamine si minerale.

Jinga Janina,clasa a VIII-a,
Profesor coord. Pestritu Angela
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Mananca sanatate

Un mar pe zi , nu e mult

E bun ,te ajuta si nici nu te costd mult
Pestele are proteine , te ajuta si sa fi
mai cult

Legumele ne ajuta si ele

Stoica David, CP,
prof.coord. Ionitd Simona

_—

S

Avem nevoie de vitamine

S& mancam dulciuri mai putine

Si vitamine impreuna cu proteine cat
mai multe

In organism ele o si ajute

Chiar un mar pe zi si-o para

E destul , e hrana esentiala

O leguma, un zarzavat nu te omoara
Ar fi perfect sa le mananci , pana de-
seara.

Sipos Andrada, CP,
prof.coord. Zoica-Petrescu Cristina

Daca zarzavaturi, legume mananci
Fructe multe savurezi
Nimic nu o sa pierzi

@7@\
Vei creste mare si sanatos vei fi

Zaharie Nikolass Rafael,Clasa a V-a C
Prof. coordonator Ana Liber

_

Tomoiaga David-Alexandru, CP,
prof.coord. Tomoiaga Sinorica

Sidor Octavia, CP,
prof.coord. Todea Monica

Stan Adriana, CP,
prof.coord. Grigor Camelia
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Trufasu Adrian, CP,
prof.coord. Modoran Tania

Hora vitaminelor

Hai sa dam mana cu mana
Toate vitaminele-impreuna
Sa-ntindem hora vitaminelor
Pentru sanatatea copiilor.
Sunt in ele si sunt bune

Sunt voinice si nebune

E cam sanatos se pare

Sa le ai in buzunare

Sa mananci vitamine multe
Mai ales legume si fructe.
Laptele il poti bea bine

De la vacuta sau din magazine,
Carnea e buna de pus pe masa
Si o poti pune si-n plasa.

Toti copiii cresc frumosi

Sanatosi si norocosi

Cu ele sunt bine crescuti

Si ajung oameni stiui.
Ratiu Cristina, clasaa V-a C
Prof. coordonator Ana Liber

S'@eo
Cara Mihaela, clasa I,
coord.prof. Palfi Mirela

T-J-

Zubascu Ionut, CP,
prof.coord. Pop Irma

Salata de fructe

Ingrediente (2 -4 persoane): 2 portocale rosii medii , 200 g ananas
buciti, 1 mango mediu, 2 kiwi, 1 pard mare, 75 ml suc portocale rosii (pt
sirop), 1 pastaie de vanilie (pt sirop), 100 g zahar (pt sirop), 100 ml apa (pt
sirop),200 ml smantana pentru frisca + 2 lingurite zahar pudra + 1 pastaie
de vanilie

Mod de preparare: Pentru inceput, preparam siropul. Punem sucul
de portocald intr-o craticioara, adaugam zaharul, apesi o pastaie de vanilie
despicata pe lungime si ulterior taiata in doua trei bucati. Fierbem siropul,
pe foc mic, cca 10-15 minute, sau se raceasca complet.

Curatam para, kiwi si mango si le tdiem in cubulete mici. Curatam
portocalele (avem grija sa indepartam si cojita alba care imbraca pulpa) si
le tdiem in felii. Scurgem bine bucétile de ananas si le tdiem si pe ele in
cubulete mai mici.

Punem toate fructele Intr-un bol, adaugam siropul rece, fara pastaia
de vanilie, si amestecam cu grija. Acoperim bolul cu folie de plastic ali-
mentara si il introducem 1n frigider pentru 30 minute. Intre timp, punem
smantana pentru frisca intr-un vas rece (va recomand sa folositi un vas in-
gust si inalt), adaugam 1-2 lingurite de zahar pudra si semintele unei pastai
de vanilie. Mixam frisca pana cand obtinem o consistenta sustinuta.

Dupa perioada de repaus a salatei de fructe, punem cate 1-2 linguri
de frisca intr-o cupa si apoi o umplem cu salata de fructe.

Salata de fructe, un desert lejer si racoros, cu multe vitamine
si minerale!O servim imediat, cu foarte multa pofta!
Pofta bunal!
Tocaciu Larisa, clasa a VIII-a,
Prof.coord. Pestritu Angela
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Ciocotisan David, clasa I,
coord.prof. Mociran Maria

Coman Vasile, clasa I,
coord.prof. Pasca Ileana

Hora vitaminelor

Legumele au vitamine
Pentru mine, pentru tine
Sunt sanatoase,

Si gustoase.

Ele iti dau de toate
Pentru sanatate,

Si mancare

Pentru orisicare.

Daca nu vezi bine

Ia un morcov cu tine,
Oriunde vei pleca
Legumele te vor ajuta.

Dragos Ramona-Amalia, Clasa a VI-a
Prof. coord. Pop Mirela-Emilia

Brezovscki Gabriela, clasa I,
coord..prof. Palfi Mirela



Fructe si sanatate
, Plicinti cu spanac Salata NaCl

_ Hai copii veniti cu mine, Aluat: 3 rosii
In livada-i tare bine. ’

; 5 o 2 cepe
| Fructele ne-asteapta toate, -500 gr. faina P .
Sa le mancam pe saturate, ?80 mldap?zi , 2 ardei
Ca sa ne dea sanatate. :Saregr' rojdie Varza
» o Umplutura: Frunze de salata
R Mere, pere, nuci si prune, -500 gr. spanac Putin ulei, otet si putin NaCl
Bodogai Elisa, clasa I, Sunt toate foarte bune. -300gr. branza Pop Boedan-Al d i T
coord.prof. Sturza Luminita ins3 trebuie spalate - sare op Bogdan-Alexandru, clasa a -a
oy ’ - piper Prof.coord.:Pop Mirela-Emilia
Caci praful necugetat Mod de preparare:
Pe ele s-a asezat. Se fraimant aluatul si se lasa la dospit 20 minute.

Intre timp prepardam umplutura spanacul opdrit si tocat,
Mezei Daiana, cls a VIa se pune la scurs, apoi se amesteca cu branza, sare si
Coord: prof. Incze Cristina P'P°> dupa gust. L 5 .
Din aluat se fac doua foi. Se pune o foaie in tava, apoi

umplutura, iar deasupra se pune a doua foaie.
Se unge placinta cu ou batut si se dé la copt 30 minute

o Bucurie si belsug
la foc potrivit. i ?

Fructele sunt delicioase,
POFTA BUNA! Dau vitamine pentru oase.

Atyim Maria, clasa I, Savu Andreea, clasa a VIII-a Mult fier si calciu contin ele,
coord.prof. Maxim Veronica Prof.coord. : Filimon Dana  Asadar Copii mancati-le.

Legumele nu trebuie uitate,
Sunt bune pentru sanatate.
Daca le incerci pe toate,
Devii super erou frate.

Fructele si legumele indeparteaza bolile
Si iti aprind simturile.

Iti dau o stare de bine,

In gura e explozie de vitamine

Balas Denisa, clasa I,
coord.prof. Holici Angelica

Vraja Beniamin, clsa VII a
Coord: prof. Incze Cristina

Baba Sabina, clasa I, Alexandru Carina, clasa I,
coord.prof. Onisa Daniela coord.prof. Lobont Dorina
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Mercas Darius, clasa I,
Coord. .prof. Maxim Veronica
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Muntean Valentina, clasa I,
coord..prof. Onisa Daniela

Muntean Adrian, clasa I,
Coord..prof. Oniga Daniela

Hera Butta, clasa I,
Coord. .prof. Bucur

Muntean Daria, clasa I,
Coord..prof. Muntean Ana

Stiinte aplicate in gastronomia traditionala

Bucataria traditionald roméneasca isi face simtita prezenta mai ales In preajma marilor sarbatori religioa-
se-Pagstile-Craciunul-Anul Nou-sarbatori care reunesc familiile si care dau o notd aparte meselor organizate
acum .

Craciunul este una dintre cele mai importante sarbatori religioase ale romanilor, reprezentand un prilej de
bucurie si de liniste sufleteasca, dar si o zi in care familiile se reunesc, copiii se bucura de cadourile Mosului si
de jur imprejur predomina o atmosfera de sarbatoare si de bundvoie. De la masa nu trebuie sa lipseasca sub nici o
forma sarmalele in foi de vita sau de varza, toba, carnatii, caltabosul, piftia si cozonacul. De Pasti preparatele de
bazd sunt gatite cu carne de miel:ciorba de miel, fripturd de miel, stufat ,drob etc. Gospodinele gatesc acum si
sarmale, cozonaci, alte aperitive. Pe masa de Pasti troneaza ouale rosii vopsite in culori naturale sau nu.

Tot ceea ce facem in bucatarie, de la gatit pana la congelare, are legatura cu fizica sau cu chi-
mia:temperaturile care cresc sau scad, chiar si mixatul sau prajitul ingredientelor nu sunt altceva decat transfor-
mari, molecule care compun alimentele; apa sau uleiul care se folosesc la gatit, chiar si aerul din mediu
reactioneaza chimic. Cei mai renumiti bucatari studiaza in zilele noastre chimie si fizica pentru a imbunatati cali-
tatea preparatelor ce vor fi servite la masa. Astfel la cozonac formarea crustei rumene, imbietoare, se datoreaza
reactiei Maillard, in care zaharurile se leaga de aminoacizi, formand produsi de culoare inchisa, cu un gust speci-
fic. Aluatul creste prin actiunea drojdiei de bere, o ciuperca microscopica al carei metabolism se exprima prin
reactia de fermentare: glucidele din mediu (in cazul de fatd amidonul din faina si zaharul) sunt descompuse cu
ajutorul enzimelor specifice, producand dioxid de carbon. Faina de grdau contine o fractie proteica, numita glu-
ten; acesta formeaza o retea elastica, in ochiurile careia sunt prinse moleculele de amidon din faind. Fermentand
sub actiunea amilazei din drojdie, acestea elibereaza dioxidul de carbon, care raimane prins in ochiurile aceleiasi
retele de gluten. Astfel, aluatul creste. Coacerea la temperatura inalta coaguleaza proteinele, reteaua astfel stabi-
lizata, in care raman prinse bule de gaz, formand miezul pufos de cozonac.

Fripturd- Aceeasi reactie Maillard duce la formarea crustei, In timp ce, sub actiunea apei, fie lichida, fie
sub forma de vapori, colagenul continut in carne se dizolva, aceasta devenind frageda.

Maioneza e un fascinant obiect de studiu pentru chimisti si fizicieni. Este o emulsie - picaturi foarte fine
de grasime (uleiul) dispersate Intr-o faza apoasa (apa continuta in galbenusul de ou). Aceasta emulsie are secrete-
le ei, mai degraba un fel de capricii fizico-chimice (din punctul de vedere al bucatarului), destabilizandu-se din te
miri ce: este fenomenul deprimant cunoscut sub numele de "tdierea maionezei".

Récitura-este alcatuita in cea mai mare parte din gelatina, se incadreaza intr-o tema clasica de studiu pen-
tru chimia-fizica, ea fiind un gel, adica un sistem coloidal in care o retea poroasa de particule interconectate se
extinde in Intreg volumul unui mediu lichid.

Nu traim pentru a mdnca dar, trebuie sa mancam pentru a trdi, prin urmare sa mancam sandatos pentru a
trai sanatos !

Rosu Alexandra
Prof. Pruteanu Laura-Mihaela-inspector de specialitate ISJ Bacau
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Hora Vitaminelor

Danut a ajuns acasd dupa o zi lungd la cumpdraturi, prin oras. Fiindu-i poftd sd manance ceva si-a luat un
hamburger de la Fast Food-ul lui preferat, urmand sa-1 manance acasa pentru ca vroia sa se relaxeze dupa asa
o plimbare.

A mers ca sa se schimbe 1n haine lejere, ldsand pe masa din bucatarie hamburgerul.

Un castravete, asezat tantos intr-un borcan, intreba curios hamburgerul:

- Se pare ca tu esti mancarea preferatd a lui Danut, nu-i asa?

- Eu? Pe mine ma mananca toatd lumea: adultii, adolescentii, copiii... sunt o0 mancare pentru toti.

- Dar tu stii din ce esti facut? intreaba castravetele.

- Da! din: paine, carne, rosii, varza, branza, maioneza, chiar si castraveti murati!

- Intelegi ce inseamna?

- Nu. Imi poti explica, te rog?

- Cu mare placere. Vezi tu, eu si prietenii mei cei mai buni, rosia si varza, suntem toti plini de vitamine si
fibre care ajutd oamenii. De exemplu: dacd rosia este tdiata pe jumdtate va avea forma unei inimi. Asta in-
seamna ca ea este bund pentru inima. Varza poate preveni cancerul. Iar eu, castravetele, fac pielea sa fie mult
mai rezistenta.

-E fantastic! exclama hamburgerul.

-Este si o parte rea, oamenii cred cd vitaminele noastre se evapora si nu 11 mai putem ajuta daca ne prajesc,
ne fierb sau ne congeleaza. Uite si tu, de exemplu desi mi-ai spus cd ai in compozitie salatd de legume, sunt
multi cei reticenti.

- Din pacate da. Rosia, varza si castravetele meu contrabalanseaza prin aportul de vitamine si fibre grasimile
care nu sunt bune pentru organism.

- Am un plan! Hai sd ne unim intr-o hord cum n-a mai fost pe lume, sa ne auda si sa ne vada toata lumea.

= . Sa inteleagd o data pentru totdeauna ca fierte, prajite sau crude tot suntem bune. Sa inteleaga toti ca fara noi
Ciocotisan David, clasa I, nu pot trai.
coord.prof. Mociran Maria -Multumesc mult prietene! Poate chiar nu suntem asa diferiti.

Andres Span, clasa a VI-a
Prof. Valentina Butoi

Crisan Adriana, clasa I, Girbaciu Bianca, clasa I., Gligan Mara, clasa I, Cozma Selena, clasa I,
Coord..prof. Turda Irina Coord..prof. Lobong Dorina 15 Coord. .prof. Mociran Maria coord..prof. Palfi Mirela




Muresan Alexia, clasa I,
coord..prof. Mociran Maria

Pop Marian, clasa I,
Coord..prof. Turda Irina

Muresan Razvan,
coord..prof.

Oraian Daria, clasa I,
Coord..prof. Maxim Veronica

clasal,
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Reman Andrea, clasa I,

Coord..prof. Seserman Veturia

Prietena Calciului

In produsele noastre alimentare existi doua forme de calciu. Calciu organica usor asimilabil in
oasele noastre- se gaseste in legume, fructe (in special n coaja, 1n sucurile proaspat stoarse), oua, tarate,
grau, ovaz germinat, miere, nuci, lapte proaspat de vaca si de capra. Calciu non-organic- greu de asimilat
se afld in toate produsele rafinate, paine, lapte pasteurizat sau procesat si derivatele lor, apa fiarta, in toa-
te produsele procesate la peste 100° C (fierte, fripte).Calciul organic formeaza in corpul nostru saruri
usor dizolvabile, esentiale pentru procesele circulatorii. Aceste saruri protejeazd sangele de bacteriile
care ajung in vasele de sange si joaca un rol deosebit in pastrarea sanatatii oaselor, a dintilor, imbunata-
tind functionarea sistemului nostru nervos si crescand imunitatea.

Exista o vitamind care are un rol deosebit in asimilarea calciului- Vitamina D- aliatul calciu-
lui. Principala functie a vitaminei D este reglarea deplasarii calciului prin organismul nostru. Produsele
alimentare simple nu pot furniza o cantitate suficienta de vitamina D. Alimentele ce furnizeaza vitamina
D sunt : oudle, untul, ficatul, pestele, fructele si legumele. Vitamina D, este numita si ,,vitamina soare-
lui” pentru ca este produsa in organism sub influenta razelor ultraviolete. Vitamina D este esentiala pen-
tru coagularea sangelui, pentru functionarea inimii si a sistemului nervos. Nu putem sa ne bazam pe hra-
na consumata sau pe diferite formule pentru a asigura un flux adecvat de vitamina D. Aceasta trebuie sa
fie produsa pe cale naturald, de catre propriul nostru organism sub influenta luminii solare. Stramosii
nostri primitivi, ce isi tradiau mai toata viata in are liber, nu sufereau de deficienta de vitamina D.

Vitamina C- este esentiala pentru mentinerea unei bune sanatati. Nici o reactie de oxidare nu
are loc fara participarea vitaminei C. A muri lipsiti de orice aparare impotriva virusilor care ne ataca per-
manent organismul. Vasele noastre capilare ar fi incapabile sd transfere sangele. Ele s-ar transforma intr-
un sistem de tuburi goale. Din pacate vitamina C este o substanta foarte volatila. Ea se dezintegreaza sub
influenta razelor solare directe sau chiar la lumina obisnuita a zilei. Este distrusa prin fierbere la tempe-
raturi mai mari de 100° C. Daca gatim o supi de legume 50% din vitamina C este distrusi. Dacid vom
curata cartofii de coaja pierdem 30% din vitamina C. Pierderile de vitamina C sunt compensate prin fo-
losirea din abundenta a legumelor si fructelor crude.

Vitaminele sintetizate sub forma de pastile sunt daunitoare. In primul rand cele mai multe vi-
tamine sunt compusi formati de plante in procesul de biosinteza, sub influenta razelor soarelui. Vitami-
nele din plante sunt numite provitamine si sunt usor asimilabile de catre corpul uman. Plantele contin si
toate sarurile minerale si alti compusi ce ajuta la asimilarea completa a vitaminelor. Vitaminele artificia-
le sunt substante cristaloide nonorganice, tratate de organismul nostru drept corpuri strdine. Ele sunt asi-
milate cu dificultate sau deloc.

Elev:Ganea Cosmin
Prof. Timosenco Voichita
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Sima Dragos, clasa I,
Coord..prof. Iacob Tatiana

Spiridon Nina, clasa I,
Coord..prof. Sturza Luminita

Salata orientala

Ingrediente

e 6 cartofi

e 0 ceapa uscatd, ceapa rosie sau ceapa verde _

* masline dupa gust - 200 g Romaniuc Vanesa, clasa a [V-a,
e [ ardei kapia rosu Coord..prof. Luscan Loredana Mihaiela
e | castravete murat

e ulei

e zeama de lamaie

* . Sar(? Stanciu Sonia, clasa I,

patrunjel verde Coord..prof. Sturza Luminita

Mod de preparare

Cartofii se spala si se fierb intregi sau taiati cubulete in

apa cu putind sare. Fierti In coaja se lasa la racit, dupa 'Y

care se curata si se taie cubulete. Cei fierti taiati deja |
cubulete se scurg si se lasd la racit.
In ambele cazuri peste cartofi se adaugd maslinele in-
tregi sau taiate se adauga felii de ardei si de castravete.
Se toarna ulei, zeama de lamaie, se presara sare dupa
gust si ceapa taiatda solzisori.
Se poate opta pentru folosirea patrunjelului tocat marunt
direct in salata sau doar pentru ornat.
Pofta buna!
Corban Cristian Costin, clasa a III-a
Prof. inv. primar Dascalasu Mariana

Potirca Iasmina , clasa a IV-a,
Coord..prof. Scheau Daniela

Stupinean Denisa, clasa I,
Coord..prof. lacob Tatiana
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Hora Vitaminelor

A fost odata o fetita care locuia in Lumea Vitaminelor. Prietenii ei erau: Ba-
nana, Marul, Portocala, Morcovul, Para si Rosia. Cel mai bun prieten al ei era
Marul.

Intr-o zi, fata aude de la Portocald ci are vitamine. Acest lucru o face si se
gandeasca daca si prietenul ei cel mai bun are vitamine, asa ca se duce la el si il
intreaba:

-Marule, tu ai vitamine?

-Da! Eu am Vitamina A, Vitamina B, Vitamina B2, Vitamina C si substante

nutritive ca: magneziul, fosforul, fierul si potasiul.

-0, o! Cate vitamine ai!

Fetita se minuna, iar pe fiecare zi ce trecea, era tot mai curioasa. Asa a ajuns
ea ca Intr-o zi sa dea o petrecere pentru toate fructele si legumele ca sa afle cat
mai multe despre vitaminele lor. Ele s-au prins de méana si au inceput sa joace
hora cantand:

-Suntem mii de surioare

Omului folositoare

Avem vitamine multe

Ne numim: legume si fructe!

De ne consumi in stare naturala

Spald-ne, chiar daca esti la scoala!

Noi va vom ajuta sa cresteti mari,

Sa tineti minte ce-nvatati, sa fiti buni scolari!

Alice s-a prins in hora langa ele si a dansat fericitd ca are asemenea prieteni
valorosi. Din acea zi Alice a ramas prietena cu toate legumele si fructele. Ea le
consuma zilnic si este sdnatoasa. Traieste fericitd in acea lume fantastica...

-Alice, frumoasa mea, trezeste-te! Ai adormit tocmai cand citeai lectia despre
rolul fructelor si legumelor in cresterea si dezvoltarea copiilor!

-Mami, am fost in lumea lor, in Lumea Vitaminelor! Ce vis frumos am avut!
Am dansat cu fructele si legumele!

Alice era asa de entuziasmata de visul ei, de parca totul fusese adevarat. Parca

mai simtea i acum energia si bucuria avute in timpul horei impreund cu priete-

nii ei! A avut un vis frumos din care a Invatat sa pretuiasca fiecare fruct si fieca-
re leguma, pentru ca ele sunt sursa de energie si de sandtate!

Cojocaru Alexandra, clasa a IV-a

Prof. coord. Jeana Tita

Vidican Patrick, clasa I,
Coord..prof. Seserman Veturia
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Stetca Ionut, clasa I,
coord..prof. Turda Irina

Tomoiaga Raul, clasa I,
Coord..prof. Pasca Ileana

Soanca Darius, clasa I,
Coord..prof. Bucur Maria

Suba Daria, clasa I,
Coord..prof. Palfi Mirela

ESTILADIETA? SERVESTE O SALATA SA-TI PASTREZISILUETAL HA! HAI HAI

1BUCATA SALATA VERDE

PUTINA SARE

POFTA BUNA

Toie Estera, clasa I,
Coord..prof. Palfi Mirela



Hora vitaminelor

Legume si fructe proaspete sa cumparam
Pe toate noi, copii, sd le consumam!

Dar nu uitati: ele trebuie spalate,

Iar unele, chiar si curatate!

Virsta Camelia, clasa I,
Coord..prof. Holici Angelica

Rosca Victorian, clasa a IV-a,
Coord..prof. Suta Maria

Toate legumele contin vitamine,

Ele ne dau o stare de bine.

Si fructele sunt de calitate

De le consumam, ne rasplatesc cu sanatate!

Berindan Adelina, clasa a II-a,

..prof. iL . .
Coord..prof. Covaci Loredana Legumele si fructele sunt prietene bune

Réspandesc sdnatate peste tot, in lume!
Parca se prind cu toatele de mana,
‘Mai apoi la joc, sunt pline de voie buna!

Crasan Roxana Maria, clasa a IV-a C
Prof. Jeana Tita

Abraham Cristina, clasa a II-a, Sc.
Coord..prof. Covaci Loredana

Vréjitor Ana-Maria, clasa I,
Coord..prof. Lobont Dorina

Virsta Miruna, clasa I,
Coord..prof. Onisa Daniela

Virsta Paul, clasa I,
Coord..prof. Holici Angelica 19



Bodnar Denisa, clasa a Il-a,
Coord..prof. Sofineti Natalia

Cristian Darius, clasa a II-a,
Coord..prof. Tamasan Terezia

Grozavu loana, clasa a II-a,
Coord..prof. Tamasan Terezia

Chira Andrei, clasa a II-a,
Coord..prof. Covaci Loredana

4

Dulugea Razvan, clasa a II-a, \ S '
coord..prof. Korsinszki Lidia % =
Bozga Iulian, clasa a II-a,
Coord..prof. Marton Claudia

Varza murata si sinatatea

Construirea Marelui zid chinezesc (un sarpe din piatra desfasurat pe 1,5 mii de mile de-a curmezisul
Asiei) a fost posibila si datoritd verzei murate, un aliment de baza in hrana sclavilor. Medicii chinezi reco-
mandau ca muncitorii sa fie hraniti zilnic cu varza pusa la murat, impreuna cu marar, leustean, seminte de
chimen si fructe de ienupr, dar si cu putin orez si soia. In urma cu o mie de ani, din China retetd a fost
preluati de popoarele din Rusia, care aveau experientd in domeniu, punand la murat ierburi silbatice. In
evul mediu, ea a jucat un rol important, intre altele, in descoperirea Lumii Noi, facand posibile indelunga-
tele calatorii ale marilor exploratori, care o carau la bordul corabiilor in butoaie, murata. Pe langa hrana, ea
era folosita si cd medicament contra scorbutului, pe timpul lungilor traversari ale oceanelor.

Modesta varza ,pe care o punem atat de des in oale si farfurii si care va fi celebrata in triumf de Cra-
ciun, a fost, candva, o planta salbatica, de padure, “domesticita” in urma cu mii de ani de catre populatiile
din bazinul Mirii Mediterane. In Dacia, se pare ca varza a fost adusa cu trei milenii in urma de catre celti,
care o foloseau atat ca aliment, cat si cd medicament, ori ca ingredient magic. Tot Tn aceasta tripla calitate
era folosita si de catre medicii din Grecia si din Roma antica, unde varza era considerata un soi de panaceu
universal. In ciuda vechimii ei ca leac popular, varza a inceput si fie cercetatd de oamenii de stiinta abia in
ultimii 15 ani, cand aparatura de laborator, tot mai sofisticatd, a permis identificarea, in frunzele sale, a
unor substante cu proprietati antitumorale, antioxidante si antiinflamatoare exceptionale. In plus, studiile
statistice realizate pe la inceputul anilor 90 au mai pus in evidentd un lucru uimitor : populatiile la care
varza este aliment traditional, fiind consumata murata sau cruda In mari cantitdti, se bucurd de o neobisnui-
ta imunitate la 0 multitudine de forme ale bolii canceroase.

Are proprietati detoxifiante. Este plind de vitamine. O portie contine doar 32 de calorii, furnizeaza
102% din cantitatea zilnica de vitamina K si 35% vitamina C. Cum contine si fier, celor care sufera de ane-
mie li se recomanda 1-2 pahare de zeama de varza pe zi. Aceeasi cantitate si pentru cei care au stari depre-
sive. Varza murata contine multe vitamine, microelemente si saruri minerale, acid ascorbic, vitamina C
(prelucrarea termica moderatd favorizeaza cresterea cantitatii de vitamina C), acid folic (e continut mai
ales 1n frunzele exterioare, de culoare verde), magneziu (restabileste vitalitatea la persoanele suprasolicita-
te). Specialistii in dietologie considera cd pentru unii bolnavi varza murata este mai folositoare decat cea
proaspata, datorita faptului ca bacilii acidolactici produsi in procesul de fermentare o imbogatesc cu vita-
minele B1, B2, B3, B6 si B9. Varza murata este unicul produs alimentar vegetal care contine vitamina
B12, care inlitura oboseala si anemia, ajutd in lupta cu imbatranirea. In anul1948, in varza s-a descoperit o
substanta antiulceroasa: vitamina U, care protejeaza mucoasa tractului gastro-intestinal de formarea ulceru-
lui si contribuie la tratarea ulceratiilor. Sunt prezente si alte vitamine si microelemente, saruri minerale,
glucide si substante organice care stimuleaza producerea sucului gastric si a secretiei biliare. Substantele
anticancerigene care blocheaza cresterea tumorilor apar in varza murata in procesul de fermentatie.

Varza este un aliment- medicament modest dar plin de virtuti si foarte generos cu noi oamenii. O pu-
tem consuma In orice anotimp si ne putem bucura de virtutile ei timaduitoare.

Varea Marina
Prof. Timosenco Voichita
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Sanatatea

Alex a avut o ora 1n care doamna invatatoare i-a spus cat
de importante sunt vitaminele. Nu a vrut sa creadd asa ceva.
El credea ca vitaminele sunt niste bacterii rele.

Intr-o zi vitamina C zise:

- Noi suntem foarte importante, copile !

- Dar voi ce faceti?

- Noi te ajutam sa fii sdnatos.

- De parca v-as crede.

- Bine, hai sa facem un test! Tu nu vei mai manca ni-
mic ce contine vitamine, timp de o saptdmana. Daca vei raci,
am sa castig, daca nu vei raci, atunci tu o sa castigi.

- Care-1 miza?

- Nu o sa te mai deranjez.

- S-a facut.

Pe timp ce zilele treceau, baiatului i scddea imunita-

tea. Dupa o saptamana, el zise:
- Bine, ai castigat! De acum o sa cred ca vitami-
nele ma ajuta foarte mult.
De bucurie, toate vitaminele facura o hora si au
zis in cor:

- Suntem cele mai importante vitamine. De ne
consumi zilnic iti va fi bine! Manénca fructe si legume in
fiecare zi! Te vei dezvolta normal si nu te vei imbolnavi!

Deodata, baiatul se trezi din visare si intelese cat de
importante sunt vitaminele.

Copii, sa nu uitati: vitaminele sunt foarte importan-

te! Fara ele noi nu am avea imunitate si am raci!
TITA Teodor,clasa a I1I-a A
Coordonator: Valentina Sora
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Nemeth Mariana, clasa a II-a,
Coord..prof. Sofineti Natalia

Muresan Alexia, clasa a II-a,
coord..prof. Marton Claudia

Marginas Alesia, clasa a II-a,
coord.prof. Marton Claudia
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Horodinca Diana si Pasca Mmaria, clasa a I1-a,
Coord..prof. Covaci Loredana
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Pop Medeea, clasa a II-a,
Coord..prof. Covaci Loredana

Stet Ema, clasa a II-a,
" » : coord..prof. Korsinszki Lidia

Pop Florentina Ionela, clasa a II-a,

coord.prof. Pagcu Ileana

Dovleac copt cu miere si scortisoara

Ingrediente:

Un dovleac — aproximativ 1,5 Kg
2 lingurite de scortisoara

Miere dupa gust

Coaja de lamaie.

Mod de preparare:

Se taie dovleacul in bucati mai mari, se aseaza intr-o tava unsa cu ulei, se pune in
cuptorul incins, la foc mic. Se coace timp de 40 — 45 minute. Dupa ce s-a mai racit se unge cu
miere §i se presard scortisoara §i coaja, rasd, de lamaie.

De ce dovleac copt?

Datorita cantitatii Tnsemnate de betacaroten, de potasiu, de sodiu, In cantitate mica, si
putine calorii, dovleacul contribuie la protectia Tmpotriva bolilor de inima, a cancerului si
Vlaicu Anamaria, cls. a Il-a, impotriva disfunctiilor mentale. Continutul bogat in fibre asigura buna functionare a digestiei si

coord..prof. lacob Tatiana previne aparitia bolilor cardiovasculare si a asteniei.

Mierea si scorfisoara au de asemnea proprietati excelente de vindecare, datorita
multitudinii de elemente pe care le contin fiecare: vitamine, substante minerale, zaharuri,
enzime, acizi organici, antioxidanti.

Aceastd combinatie ajutd la prevenirea cancerului si a afectiunilor inimii, regleaza
functiile sistemului digestiv. Scortisoara contribuie la eliminarea zaharului din sange inainte de
a fi transformat 1n grasime.

Dancu Ananda, clasa: a [X-a
Profesor indrumator: Grosu Madalina Mirela

Sima Sergiu, clasa a II-a,
coord..prof. Tamasan Terezia
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Mierea, un medicament natural

Mierea de albine este unul dintre cele mai sanatoase si complexe alimente deoarece contine
vitamine, aminoacizi, acizi organici, minerale, enzime provenite de la albine, bioflavonoizi si antioxidanti
ce-i dau o valoare terapeutica uriasa. Dintre vitamine, cele mai importante sunt vitaminele B1, B2, B6 si, in
cantitati mai mici, vitaminele C, A, D si K. La randul lor, mineralele, prezente in miere, intr-o forma usor
asimilabild de catre organismul uman, sunt foarte numeroase, variind in functie de tipul de miere: potasiu,
calciu, magneziu, fosfor, la care se adauga cantitati foarte mici de seleniu, crom si iod.

Mierea reprezinta un aliment dar si un medicament cu proprietati miraculoase recunoscute inca din
antichitate. In general, mierea, cand este proaspati, este transparentd. Dupa un timp devine tulbure si chiar
se cristalizeaza. Culoarea depinde de originea ei, la fel si aroma mierii.

Mierea poliflora are o valoare energetica ridicata prin continutul mare de zaharuri de calitate, de aceea
este indicatd in oboseald fizicd sau intelectuald, tulburari de crestere. Datoritd compozitiei sale
complexe de vitamine si minerale, precum §i incarcaturii vitale, este mult mai hranitoare decat
zaharul rafinat, care este un produs lipsit de viata, alcatuit numai din zaharoza.

Mierea de salcam - de culoare alb-galbuie, este parfumata si limpede. Este saraca in glucoza si bogata
in fructoza, ceea ce o face sa cristalizeze foarte lent. Datorita continutului scazut de glucoza, ea
poate fi consumata cu moderatie si de catre pacientii diabetici. Mierea de salcam este expectoranta,
calmanta a tusei, diuretica, antidiareica, regulator intestinal, indicatd pentru suferinte gastrice, in
tratamentul asteniei si al nevrozelor.

Mierea de tei - deschisi la culoare si cu reflexe verzui, cristalizeaza usor, mai ales daca este pastrata la

Boldijar Rebeca, clasa a Ill-a,
Coord..prof. Lungu Antonia

Budea Melisa, clasa a I1I-a, L Arsene Robert, clasa a I1I-a, rece. Contine oligoelemente ca potasiu, calciu, mangan. Se recomanda ca remediu Tmpotriva
Coord..prof. Lungu Antonia ~ Coord. .prof. Bulzan Annamaria oboselii si stresului, folosita drept calmant al sistemului nervos, in insomnii, prevenirea migrenelor.
Are proprietati anti-microbiene, anti-inflamatoare si dizolva mucusul, ceea ce o face utila in tratarea

N 3 guturaiului, laringitei, bronsitei, astmului bronsic, a tusei si a iritatiilor gatului.
’ i o Mierea de menta - are aroma mentei si consistenta pastoasa. Faciliteaza o buna digestie, este tonica,

antispastica, combate balonarea; este recomandata in dischineziile biliare, drept calmant gastric,
analgezic. Este bogata 1n vitamina C.
; T W Combinatia de miere cu scortisoara are efecte benefice pentru sanatatea noastra, de exmplu:
o5 ¢ ¢ O felie de paine unsa cu o pastd din miere si scortisoara pudra, consumata, cu regularitate, la micul
dejun, reduce colesterolul, imbunatateste ritmul cardiac si circulatia sangvina.
Munteanu Diana, clasa a Ill-a, O pasta formata din: o parte de miere, doua parti de apa calduta si o linguritd cu scortisoard pudra
Jilavu Stefania, clasa a Ill-a, Coord..prof. Ana Stanciu aplicatd peste partea de corp cu probleme calmeazi durerile artritei, durerea cedand in aproximativ 15
Coord..prof. Dascalasu T
O lingura cu miere caldutd amestecata cu un sfert de lingurita cu scortisoara pudra, timp de trei zile
vindecd majoritatea cazurilor de tuse cronica, raceald curatind sinusurile.
O cana cu apa fiartd cu miere si scortisoard, consumata in fiecare dimineata, cu o jumatate de ora
inainte de micul dejun, si seara, la culcare, duce la reducerea greutatii, chiar si a celor mai grase persoane,
previne depunerea de grasimi in organism.
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VITAMINELOR “ % 3
b’w}\a o ' & Cirlan Andreea-Ioana,clasa: a IX-a
v I g Profesor indrumator: Grosu Madilina Mirela
3 A A
Gheorghe Ana, clasa a Ill-a, Dogeanu Teodora, clasa a IIl-a,

Coord..prof. Ana Stanciu Coord..prof. Antoaneta Mitu 23
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Muresan Dariana, clasa a III-a,
Coord..prof. Mia Caciuc
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Pupeza David, clasa a III-a,
Coord..prof. Pojar Camelia

Silaghi Ariana, clasa a IlI-a,
Coord..prof. Mia Caciuc

Roman Elisa, clasa a I1I-a,
Coord..prof. Pojar Camelia
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Oltean Sara, clasa a IlI-a,
coord..prof. Lungu Antonia

Salata de cruditati

Ingrediente:

Morcovi —200 g

Telind — 200 g

Mere — 2 bucati
Patrunjel proaspat
Zeama de lamaie

Ulei de masline

Sare si piper — dupa gust

Mod de preparare

Merele se curdtd de coaja si cotoare, se dau pe razatoarea mare si se stropesc
cu un pic de zeama de lamaie. Morcovii si felina se curatd, se spald si se dau pe
razatoarea micd. Se amesteca bine toate Intr-un bol si apoi se pun intr-o strecuratore
sd se scurga.

Intr-un alt bol se pune zeama de lamaie, uleiul, sarea si piperul amestecand
pana se Ingroasd putin. Peste acest amestec se adaugd legumele rase si scurse. La
final se presard cateva frunze de patrunjel. Se poate servi ca atare, sau drept
garniturd pentru diferite preparate la gratar.

De ce legume crude?

Legumele crude sunt surse de vitamine, minerale, aminoacizi si alte elemente
nutritive vitale, dar si o sursa mult mai buna de calciu organic pentru oasele aflate in
crestere in comparatie cu laptele de vacd pe care atdt de multi medici si parinti 1i
forteaza pe copii sd-1 bea tocmai In acest scop.

Morcovii contin vitamine si minerale si contribuie la consolidarea si
intretinerea structurii osoase si a dintilor. Este si un agent foarte bun contra
infectiilor, protejeazd sistemul nervos si combate problemele cu pielea si cele
oculare.

Telina este un tonic foarte puternic, alcalinizeaza sangle, este o buna sursa de
sodiu, magneziu si fier. Combinatia mere-morcovi-telind este ideala pentru
reducerea glicemiei.

Grigore Claudiu,clasa: a XII-a
Profesor indrumator: Grosu Madalina Mirela



Simion Andreea, clasa a Ill-a,
Coord..prof. Dascalasu Mariana

Stoica Sofia, clasa a IIl-a,
Coord..prof. Sora Valentina

Sorenghea Anda, clasa a Ill-a,
Coord..prof. Bulzan Annamaria
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Frigarui vesele
Ingrediente:
300 grame capsune
doua bucati kiwi
doud mere
doua pere
un ciorchine strugure alb
un ciorchine strugure negru
un grapefruit rosu
o portocald/ doua clementine
un ananas proaspat sau cubulete din conserva
cateva frunze de menti (proaspete) Voiculescu Alexandra', clas.a a ll-a,
betisoare frigarui de bambus Coord..prof. Ionelia Fricosu

Mod de preparare:

Fructele se spala, se decojesc, se taie in bucatele, astfel incat
dimensiunile tuturor fructelor sa fie asemanatoare.

Asezam fructele in boluri, separate. Apoi punem fructele pe
betisoarele de frigarui, in ordinea in care dorim, intercaland si cate o
frunza-doud de menta.

Cele mai vesele si gustoase frigarui din fructe sunt cele facu-
te cu ajutorul copiilor!

Elev: Lazar Cristian, clasa: a X-a

Profesor indrumator: Stanomir Adriana Utd Antonio, clasa a IlI-a, Tache Ioana, clasa a I1I-a,
25 Coord..prof. Lungu Antonia Coord..prof. Antoaneta Mitu
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Alexandru Anisia, clasa a IV-a,
Coord..prof. Tita Seana

Burcus Carolina, clasa a [V-a,
Coord.prof. Radu Mirela Rodica

Andreca Crina, clasa a [V-a,
coord..prof. Ananie Mirela

Placinta rapida cu mere

Ingrediente:

6 - 8 mere

2 — 3 linguri de miere

un praf de scortisoara

doua linguri de lapte

un pachet foi de placinta 400-500 de grame
Mod de preparare:

Merele se spald, se dau pe razétoare, cu tot cu coaja.

Se aseaza in tava hartia de copt, apoi jumatate din foile de placinta. Se
pun merele rase, compozitia se intinde pe toatd suprafata, se presara scor-
tisoara, se picura mierea, apoi se aseaza restul foilor de placinta.

Deasupra se stropeste cu lapte.

Se lasa la cuptor 30-35 de minute, pana capata o culoare apetisanta.

Se lasa la racit, apoi se taie.
POFTA MARE!

Elev: Stefanescu Bianca, clasa: a XII-a
Profesor indrumator: Stanomir Adriana
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Ariciu Calin, clasa a IV-a,
Coord..prof. Dumitru Carmen

Cirt Natalia, clasa a IV-a,
coord.prof. Motica Cornel



Comandatu Nicusor, clasa a [V-a,
Coord..prof. Suta Maria

Datcu Loredana, clasa a IV-a,
Coord..prof. Sutd Maria
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Demian Anamaria, clasa a IV-a,
Coord..prof. Pampa Eugenia

Criste Antonia, clasa aIV-a,
Coord..prof. Tamag Codruta

Cristian Giulia, clasa a IV-a,
Coord..prof. Pampa Eugenia
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In gradina primaverii

E primdvard devreme si in gradina din spatele
casei deja se vad primele fire verzi. ,,Au aparut salata
si spanacul”, spune fericitd bunica. In curand vor fi si
ridichile de luna.

,,De ce de luna”, o intreb nedumerita. Bunicul
se grabeste sa-mi explice ca ele se pot consuma intr-o
luna de la semdnarea lor in pamant si de aceea li se
zice — de lund - .

Sunt primele legume verzi si stiu cat sunt de
sanatoase. La masa de pranz mereu avem cate o salata
proaspata. leri, mama ne-a gatit spanac la cuptor.

Dupa o iarna lungd primele verdeturi aduc si

primele beneficii organismului nostru.
Salata verde se cultiva la noi de peste o mie de ani.
Ne place salata, mai ales, acum, primavara cand frun-
zele ei sunt fragede si o consumam cu deosebita pla-
cere langa o mancare gustoasd. Frunzele de salata
verde sunt o sursa excelenta de substante nutritive,
care ofera multe beneficii pentru sanatate. Frunzele
contin vitaminele A, C, B1, B2 si minerale precum
potasiu, fier, cupru, fosfor si altele. La scoala mereu
imi pun in sandvisuri cate o frunza de salata.

Astazi am pregatit singura salata pentru masa
de pranz. Am adus din gradina salata cea mai proas-
pata, am spalat toate frunzele, le-am scurs si le-am
rupt cu mana. Am condimentat-o sub atenta indruma-
re a bunicii. Ea mi-a atras atentia ca trebuie preparata
cu cel putin o jumatate de orad de a o servi.

Stiu toate calitdtile ei si sunt mandra de reali-
zarea mea. La masa toti mi-au apreciat munca.

Astézi la scoala am Tmpartasit cu colegii bene-

ficiile primaverii. [-am convins sa manance o salata
zilnic. Vom fi sanatosi!Sinar Miriam,clasa: a [V-a C
Coord. prof.: Cristea Ileana



Domocos Tamara, clasa a IV-a,
Coord..prof. Tamag Codruta

Drimus Crina, clasa a IV-a,
Coord..prof. Lugcan Loredana Mihaiela

Dumitrescu Alexandru, clasa a IV-a,
Coord..prof. Coziana Zaharia

Grancea Georgiana, clasa a [V-a,

Coord..prof. Tandsoiu Monica g - A
o - _
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Giurca lulia, clasa a IV-a,
Coord..prof. Oprisiu Liliana Maria

Giurge Alis, clasa a [V-a,
Coord..prof. Voicu Georgeta
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Martinov Miruna, clasa a IV-a, é/i‘z{ =3 — e 4 ——== Nedelu Alexia, clasa a [V-a,
Coord..prof. Dumitru Carmen Mihnea Crina, clasa a I[V-a, Coord..prof. Tita Seana
Coord..prof. Ananie Mirela

Vitaminele

Alex a avut o ora in care doamna invatatoare i-a spus cat de importante sunt vitamine
le. Nu a vrut sa creada asa ceva. El credea ca vitaminele sunt niste bacterii rele.
Intr-o zi vitamina C zise:
- Noi suntem foarte importante, copile !
- Dar voi ce faceti?

Padure Madalin, clasa a [V-a,
Coord..prof. Tanasoiu Monica

- Noi te ajutdm sa fii sanatos. e N
- De parca v-as crede. Pop Antonia, clasa a IV-a,
- Bine, hai sa facem un test! Tu nu vei mai manca nimic ce contine vitamine, timp coord..prof. Maries Aurelia

de o saptdmana. Daca vei raci, am sa castig, daca nu vei raci, atunci tu o sa castigi.
- Care-1 miza?
- Nu o sd te mai deranjez.
- S-afacut.
Pe timp ce zilele treceau, baiatului ii scadea imunitatea. Dupa o sdptamana, el zise:
- Bine, ai castigat! De acum o sa cred ca vitaminele ma ajuta foarte mult.
De bucurie, toate vitaminele facura o hora si au zis in cor:
- Suntem cele mai importante vitamine. De ne consumi zilnic iti va fi bine!
Mainanca fructe si legume in fiecare zi! Te vei dezvolta normal si nu te vei imbolnavi!
Deodata, baiatul se trezi din visare si Intelese cat de importante sunt vitaminele. )
Copii, sa nu uitati: vitaminele sunt foarte importante! Fara ele noi nu am avea e o : 5 &}
J

imunitate si am raci! 7 @ ® A
TITA Teodor, clasa a I1I-a A Mmm., il

Coordonator: Sora Valentina Petrici Tonela, clasa a IV-a,
29 Coord..prof. Dan Ana Camelia




Tiramisu

Ingrediente: - 24 piscoturi;
- 500 gr. mascarpone;

- 5 oud;
- cacao;
: - cafea;
| Coord.prot. Meies Aurei ~CEAE
Herea Nicusor, clasa a IV-a, ; - 7 linguri zahar;

Coord..prof. Romaniuc Miroslava -3 linguri de fulgi de ciocolata rasa;

- esentd de rom.
Mod de preparare

Primul pas consta in separarea albusului de galbenus din oua.
Albusurile se bat spuma. Separat se bat galbenusurile cu zaharul si
esenta de rom pana se formeaza crema.

Al doilea pas constd in imbibarea cremei de gélbenusuri cu
mascarpone si apoi se pun albusurile batute spuma. Se amesteca cu
paleta pana se obtine o crema omogenizata.

Al treilea pas consta in prepararea cafelei in care vor fi insiropate
piscoturile. Se raceste cafeaua si se amesteca cu putin coniac.

Ilis Monica, clasa a [V-a,

o ' Coord..prof. Voicu Georgeta Urmatorul te Ansi iscoturilor & f . .
Lukacs Beatrice, clasa a [V-a, 7 B Imatorul pas €ste 1msiroparcea pi§Coturilor in caréaua cu coniac §i

asezarea acestora, unele langa altele, intr-o tava. Pe urma, se aplica un
strat de cremad, incd unul de piscoturi si tot asa, ultimul strat fiind de
crema.

Ultimul pas consta in prepararea de pudra de cacao si ciocolata
rasa pe ultimul strat de crema.
Indati ce e gata, se pune la rece pentru cteva ore si...

Coord..prof. Pampa Eugenia

Pofta buna!!!

Darlea Dieter Antonia, clasa: a VII-a A
coord. prof.: Moje Doina

Iulia Diaconescu, clasa a IV-a,
Coord..prof. Coziana Zaharia

Lupu Ana Maria, clasa a [V-a,
Coord..prof. Curteanu Ramona 30

Konoszlay Anamaria, clasa a [V-a,
Coord..prof. Petrovai Liliana



Ce trebuie sa stim despre vitamine?

Vitaminele sunt substante organice care, In cantitati foarte mici, asigura cresterea, dezvoltarea si functionarea normala a
organismului. Au rol in cresterea si exercitarea tuturor proceselor vitale. Sunt esentiale pentru metabolism. Regleaza
functiile celulare si intervin in utilizarea energiei. Vitaminele hidrosolubile se dizolva in apa si nu se stocheaza in
organism. De aceea, este nevoie mereu sd le introducem in corp, cat mai natural. Din aceasta clasa fac parte: complexul
vitaminic B si vitamina C.

Complexul vitaminic B este esential pentru cresterea si dezvoltarea organismului dar si pentru o varietate de functii
metabolice, joacd un rol important 1n activitatea unor enzime ce controleaza reactiile chimice din organism, este implicat in
transformarea hranei in energie sau in alte substante utile organismului, se gaseste intr-o varietate de plante si de alimente
de origine animala: painea neagra, hrisca, ovaz, fasole, mazare, soia, drojdie, nuci, tarate, drojdie, ficat, carne, albus de ou,
peste, nuci, soia, rosii, conopida.

Vitamina C participd la procesele metabolice celulare, la metabolismul proteic, al colesterolului, al fierului, la
biosinteza hormonilor steroizi, stimuleaza mecanismele de protectie ale organismului Tmpotriva infectiilor, contribuie la
vindecarea plagilor, previne hemoragiile, stimuleaza apetitul, mareste functia excretorie a pancreasului, asigura depunerea
glicogenului in ficat. Se gaseste in fructe si legume, marar, patrunjel.

Vitaminele liposolubile sunt cele ce se absorb in sange, fiind stocate la nivelul ficatului. Din aceasta clasa fac parte
vitaminele A, D, E si K, pentru care nu e necesara administrarea zilnica intrucat depasirea nivelului optim al acestora in
organism produce toxicitate.

Vitamina A e implicatd in dezvoltarea si bunad functionare a mucoaselor si a pielii, In dezvoltarea celularda si
embrionard, combate radicalii liberi care determina imbatranirea si degenerarea canceroasda, mentine sanatatea ochilor.
Sursele naturale de vitamina A sunt ficatul, oudle, pestele gras, laptele integral, untul, smantana, fructele si legumele verzi
si galbene, portocalele, morcovii, mango.

Vitamina D e implicatd in absorbtia calciului si fosforului in intestin, asigurand buna dezvoltare a oaselor si a dintilor.
Este sintetizatd sub actiunea razelor solare asupra pielii, dar poate fi asimilata si din lapte, ulei de peste, galbenus de ou,
ciuperci, cereale, faina sau margarina.

Vitamina E e denumita si tocoferol si se gaseste in cantitati mari in carne, oud, produse lactate, nuci, seminte, boabe de
soia, tarate, cereale integrale si uleiuri vegetale. Rolul acestei vitamine e de a scadea riscul bolilor cardiace, de a ameliora
durerile menstruale, inhiba radicalii liberi implicati in degradarea celulara, mentine structura si functionalitatea normala a
sistemului reproducator i asigura troficitatea sistemului muscular.

Vitamina K este implicata in procesul coagularii, in formarea oaselor si contribuie la buna functionare a rinichilor.
Sursele naturale de vitamina K sunt plantele verzi de tipul spanacului, salatei, verzei, conopidei, broccoli, kiwi,
patrunjelului, avocado, cerealele si unele uleiuri vegetale (masline, soia), fragii, cartofii, rosiile, urzicile, ovazul si
morcovii.

Desi importanta vitaminelor pentru organismul uman este de necontestat, trebuie luat in considerare faptul ca ,, mai
mult” nu inseamna neapdrat ,,mai bine”. Asa cum hipovitaminozele fac rdu corpului uman, la fel fac si hipervitaminozele,
dozele prea mari devin toxice. Suplimentele alimentare pe baza de vitamine trebuie luate numai la recomandarea medicului
si Tn doza prescrisa de acesta.

Elev: Stroe Cristian,clasa: a IX-a
Profesor indrumator: Grosu Madalina Mirela
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Stepanachevici Adriana, clasa a IV-a,
coord.prof. Sutd Maria

Stan Bianca, clasa a [V-a,
Coord..prof. Dan Ana Camelia

Via mi me = Semefale

Schiau Alexia, clasa a IV-a,
Coord..prof. Oprisiu Liliana Maria



Rulada de piept de pui cu umplutura de branza si men-
ta

Preparare: 20-30 min , la foc: 20-25 min , ingrediente: 2 pi-
eptii de pui dezosati, fard piele. Pt umplutura: 100 gr branza
degresata, 30 gr menta tocatd,o lingurd de pesmet, 1 ou, pi-
per si sare. Pt ornare: frunze de menta

Preparare: 1. Se taie pieptul de pui in asa fel Incat s devina
ca o foaie, dupa care se bate cu batatorul de snitele si se con-
dimenteaza cu sare si piper. 2. Se amesteca cele 100 gr de
branza degresata cu menta tocatd fin, se adaugd un ou si o
lingurda de pesmet ,apoi se condimenteaza cu putin piper ne-
gru si sare. 3. Se unge pieptul de pui cu compozitia realizata,
dupa care se ruleazd si se prinde la capete cu scobitori. Se
unge cu foarte putin ulei, se impacheteaza in folie si se da la
cuptorul preincalzit(180-200 grade) 4. Dupa aproximativ 20
min se scoate rulada din cuptor, se inlatura folia si se mai da
5-7 min la cuptor pt obtinerea crustei. Dupa aceea se orneaza
cu frunzele de menta.

Vilean Andrada, clasa a 9-a ,
Coordonator: Profesor Marcela Zetea
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Delia Cojocariu, cls. a V-a,
prof. coord. Mihalache Teodora

Daniluc Silvia, cls. a V-a,
prof. coord.Ureche Alina
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Tatar Mihai Alexandru, clasa a IV-a,
Coord..prof. Rodica Tatar

Simon Florina, clasa a IV-a,
Coord..prof. Cristea I[leana

Stoica Daria, clasa a IV-a,
Coord..prof. Mihai Daniela

CE!l MAI
BUNI
PRIETENI
LA MASA!

Tudor Rafaela, clasa a IV-a,
Coord..prof. Scheau Daniela

Tanase Sara, clasa a IV-a,
Coord..prof. Mihai Daniela

Ulici Catalin, clasa a IV-a,
Coord..prof. Romaniuc Miroslava



Vitaminele — sursa vietii

Vitaminele sunt substante organice indispensabile vietii si e necesar si le aducem 1n alimentatia zilnica
in cantitate suficientd, sunt sintetizate in principal de organismele vegetale si de microorganisme
si doar in foarte micd masura de unele specii de animale. Aldturi de enzime §i de hormoni, vitaminele fac parte
din grupa catalizatorilor biologici, care contribuie decisiv la reglarea si stimularea proceselor metabolice.

Vitaminele servesc transformarii alimentelor in energie. Astfel, fiecare tesut are nevoie de anumite
vitamine. De exemplu:

ochii au nevoie de vitaminele A si B;
pielea -de vitaminele A,B,C si E;
globulele rosii - de vitaminele B si E;
mucoasele - de vitaminele B si E;
ficatul - de vitaminele K si B;

creierul si inima - de vitaminele B si F;
oasele - de vitamina D;

globulele albe - de vitaminele B si C etc.

Poluarea, consumul excesiv de cafea, alcool, tutun, droguri precum si stresul sunt principalele cauze
ale pierderii de energie si de vitamine, in special A, B, C, E si coenzima Q10.

Excesul de calorii din alimentatia omului blocheaza metabolismul celular; in acelasi timp, alimentatia
moderna nu reuseste sa asigure vitaminele si elementele minerale necesare organismului, iar lipsa vitaminelor
perturba regenerarea celulara.

Importanta vitaminelor se explicd prin faptul ca ele constituie suportul energetic si informational pe
care vegetalele il capteaza din aer si care este transformat prin fotosinteza, fotosinteza care pune in miscare un
lant de preparare a substantelor vegetale sub actiunea razelor solare.

Vitaminele realizeaza uniunea dintre energia radiatiilor solare si elementele fizice, minerale de pe pa-
mant. Doar vitaminele produse de naturd sunt obtinute prin actiunea directd a energiei radiatiilor solare. Numai
acestea au incorporati puterea elementului vital, care sustine intreaga activitate celulara. In plus, pentru ca ali-
mentele sa-si conserve toatd bogatia lor in vitamine si sa fie utile corpului nostru, este necesar sa fie cat mai
proaspete si sa nu fie contaminate de poluarea chimicd. Un aliment proaspat contine o energie care actioneaza
la nivel celular.

Vitaminele participa la buna desfasurare a unor importante procese metabolice, absolut necesare cres-
terii i dezvoltarii organismului. Unele vitamine formeaza in celule importante sisteme de oxido-reducere, care
intervin in metabolismul glucidelor, lipidelor, proteinelor si al altor compusi; ele regleaza oxido-
reducerea din celule si contribuie la transportul hidrogenului pe cale ne enzimatica.

Deficitul de vitaminine duce la oboseald, dureri musculare, iritabilitate, insomnie, tulburéri de crestere
si risc crescut de infectii dar, si consumul excesiv de vitamine poate determina efecte toxice, mai ales in cazul
vitaminelor liposolubile, care se depoziteaza in ficat si tesutul adipos; vitaminele hidrosolubile nu se acumulea-
za in organism, eventualul surplus fiind eliminat pe cale digestiva si renala.

Elev: Vladutu Georgiana, clasa: a XI-a
Profesor indrumaétor: Gheorghe Dumitra
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‘(" Y é Baban Adina, cls. a V-a,
1

S )< & prof. coord. Gliga Silvia
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Bogdan Mara, cls. a V-a,
prof. coord. Gliga Silvia
Y .t

Bucuroaia Andreea, cls. a V-
prof. coord. Lazar Mihaela

¢ GO

Badoi Diana, cls. a V-a,
prof. coord. Munteanu
a,

Augustin Giovana, cls. a V-a,
prof. coord. Liber Ana



Vitaminele

Azi bunica mi-a adus
Un cos plin cu vitamine:
Zmeura, caise dulci,
Coacdze si mandarine.

Vitaminele te-ajuta

Sa cresti mare, draga mea
Ca sa creasca si bunica,
A mancat un mar si ea!

Serban Daniela, clasa a 5-a
Profesor: Alina Ureche

e AR
Medea Releanu, cls. a V-a,
prof. coord. Muscalu Iuliana

Vitaminele

Vitamina A cand te doare burta,
Vitamina B cand te doare spatele,
Vitamina C cand te dor picioarele,
Vitamina E cand te dor oasele.

Mere, pere, nuci sau prune,
Rosii, ceapd, ardei, legume
De toate-i camara plina,
Toamna-i harnica albina!

Morcovi, patrunjel, salata,
Telind, spanac si ceapd
Zarzavaturi, vitamine,
Pentru tine, pentru mine,
Sa cresc mare si voinic
Nu vreau sa raman pitic!

Ca sa ma simt plin de viata,
Vreau fructe de dimineata.
Cu o banana si un mar,

Ma simt bine si usor!

Demeter Andrei, cls. a V-a,
prof. coord. Moldovan Rodica

Sava lonut , clasa a 5-a @

Prof. coord. : Alina Ureche

Mircea Saldjeanu, cls. a V-a,
prof. coord. Buzila-Garda Cristian
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Ailoaie Natalia, cls. a V-a,
prof. coord. Munteanu Iuliana
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Deneanu Andreea Maria, cls. a V-a,
prof. coord. Munteanu Iuliana

Diaconu Simona, cls. a V-a,
prof. coord. Stan Ileana

Tordan Alexia, cls. a V-a,
prof. coord. Mihalache Teodora



Salvati Planeta

Pamantul e bolnav! Din ce 1n ce mai des,
Auzi strigdnd planeta ce astazi ne-a ales,

Sa dam alarma-n 1n lume céat e inca vreme,
E-n puterea noastra sa-i rezolvdm probleme!

Mesajul nostru fie: Sa ajutam planeta!

Desi suntem mici, noi dam totusi reteta:

Nu armelor! Nu murdérie in apa si sol!

Pe glob domneasca Pacea mereu din Pol in Pol.

(W) s ™MMa i = o, v
Misochi Alexandra, cls. a V-a,
prof. coord. Muscala Iuliana

»
[
\\\ diigin . 2 b (Z,wzin“, o . o . o .
5 : Lasati natura sa lucreze. Ea singurd va sti,
Ce este echilibru si ne va multumi.
Nu renuntati, ,, Salvati planeta
Si erei viitoare sa-1 Tnmandm stafeta!

Darlea Dieter Antonia,clasa: a VII-a

Mititi Andreea, cls. a V-a, Prof.coord.: Moje Doina

prof. coord. Gorcea Maria

Popa Marina, cls. a V-a,
prof. coord. Lazar Mihaela
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Renata, cls. a V-a,
prof. coord. Moldovan Rodica

Pacurar Catalin, cls. a V-a,
prof. coord. Moldovan Rodica o X
Talos Bianca, cls. a V-a, Munteanu Aida, cls. a V-a, Olteanu Emilia, cls. a V-a,

prof. coord. Buzila Denisa 35 prof. coord. Ciobanu Diana isct GoateL (el e




Salata de fructe

Ingrediente:
-300g mere -300g banane-300g struguri albi/negri-300g portocale-
300g kiwi -300g mango-300g ananas-300g capsuni -300g pere

Mod de preparare:

Se spala fructele,dupa care se curata de coaja.

Se taie fructele cubulete,dupa care se aseaza intr-un bol mare unde pot
incdpea toate.

Dupa toate acestea,fructele sunt aranjate in boluri de mici dimensiuni
pentru a putea fi servita salata.

Dupa bunul plac,se poate adauga frisca peste fructe.

Mada are pentru tine mere,pere,vitamine

2 kg de cépsune si banane ca sunt bune tare
Pentru a fi mancate fructele trebuie spalate
Fructul nostru bun mai este,dupa ce se decojeste
Pune-m frisca,zahar brun

Nimic nu este mai bun.

Ulici Cristina, cls. a V-a,
prof. coord.Ureche Alina

L S
Daca tie foame pe rupte ik ?Sg;é i Uk
Papa salata de fructe! \ 8 @;}’c >, 5
Morar Madalina,clasa a IX-a A Trifoi Denisa, cls. a V-a, Y o »;5\) .
Coord.prof.:Zetea Marcela prof. coord. Zetea Marcela . gk ¢
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Vaduva Lara, cls. a V-a,

HORA viTANi NgLoR pocre / W prof. coord. Stan Ileana
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Trif Alexandru. cls. a V-a Blidar Lorena, cls. a VI-a Georgescu Andrada, cls. a VI-a,
g ’ prof. coord. Pop Mirela Emilia prof. coord. Dinu Gheorghita Orosz Razvan, cls. a Vl-a,

ot €9aeL ILber A = prof. coord. Butoi Valentina



Hora vitaminelor

Mere, pere, morcovi, ceapa...
Hora vitaminelor poate sa Inceapa!
Ele ne sunt de folos

Pentru un stil de viata sanatos!

Acestea au fost doar cateva

Din prietenele noastre vitamine.
Multe dintre ele asteapta

Sa ne faca bine.

Acestea ne sunt ajutoare,
Vitamine pline de savoare.
Nici oboseala nu-i prea mare,
Cici energia-ti 1a amploare.

Mere, pere, morcovi, ceapa...

Hora vitaminelor poate sa Inceapa! Vraja Samuel, cls. a VI-a,

Vitamina A prof. coord. Ardelean Delia
itamina A,

A frumusetii,
Morcovul ti-o daruieste
Si vederea-ti imbunatateste

Pop Mihaela, clasa a [X-a
Profesor: Zetea Marcela

Vitamina C

E una colosala,

Importanta ei e uriasa,

De multe boli te protejeaza.

IR :
Popai Patrik, cls. a VI-a,
prof. coord. Ardelean Delia

Bainoczi Rizvan, cls. a VII-a, Sava Narcisa Loredana, cls. a VI-a, Hofer Andrei, cls. a VII-a, Cot Adrian, cls. a VII-a,

prof. coord. Moje Doina prof. coord. Filimon Dana 37 prof. coord. Incze Cristina prof. coord. Incze Cristina



Penciulescu Maria, cls. a VII-a,
prof. coord. Dinu Gheorghita

Canorita Malina, cls. a VIII-a,
prof. coord. Pestritu Angela

Pop Marck, cls. a VII-a,
prof. coord. Zmole Corina

Hora Vitaminelor

De vrei sa fii sanatos,

Frumos,puternic si voios,
Maénanca un fruct zemos,
Traieste-ti viata bucuros!

Inca de mici noi invatam
Despre rosii,morcovi si ardei,
Cu pofta trebuie sa le mancam
Doar dupa ce le spalam

Vitaminele sunt bune,
Pentru fiecare,

Insa daci esti racit
Lamaia-ti este bun amic

Nu uita de morcovi sau ardei,
De unde vitamina A o iei
Pentru un sistem 0sos sanatos
Ea iti este de folos

Iar de vrei imunitate
Vitamina D 1iti este ca frate!

Vilean Andrada, ClasaaIX —a
Profesor: Zetea Marcela

Ivascu Gina Laura, cls. a VIII-a,
prof. coord. Vintdevara Elena Lacrdmioara
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Vitaminele sustin un mod de viata sanatos

Vitaminele sunt substante chimice organice necesare in cantitati
mici pentru ca organismul sa fie sanatos. Majoritatea vitaminelor nu pot fi
sintetizate de catre organism, deci ele trebuie obtinute din alimentatie.

Pentru oameni existd 13 vitamine, impartite In doud grupe, cele
patru solubile in grasimi (A, D, E si K) si cele noua solubile in apa (opt
vitamine B si vitamina C).

Este important ca sd avem un stil de viatd sandtos Inca de mici.

Cred ca sunteti de acord cu mine cd trebuie sd avem un regim ali-
mentar echilibrat, care sa includa toate substantele nutritive esentiale.

Consider ca, consumul de vitamine, de la o varsta frageda, de ali-
mente nutritive, care contin toate vitaminele necesare, ajutd la formarea
unor bune obiceiuri alimentare pe parcursul intregii vieti.

Principalele alimente bogate in vitamine sunt: oud, lapte, morcovi,
salata verde, carne slaba de porc, fasole, iaurt, cartofi, branza etc.

Suplimentarea cu vitamine este larg raspanditd in ziua de azi. Mul-
tor alimente li se adauga vitamine in plus fatd de ce contin initial.

Una din problemele suplimentarii cu vitamine este faptul ca multe
dintre ele cresc Tn mod semnificativ apetitul.

In concluzie, obezitatea este o problema serioasa, iar suplimetarea
cu vitamine o poate crea sau chiar accentua.

Ionela Muresan, clasa a XI-a,
Profesor: Zetea Marcela

Ursu Diana, cls. a VII-a,

Potiac Vasile, cls. a VI-a, :
prof. coord. Mihalache Teodora

prof. coord. Zmole Corina



Legumele

Intr-o zi de dimineata,

Plec cu mama mea la piata.

Deodatd, ea ma-ntreaba: Stoenescu Dragos, cls. a VIII-a,

- Vezi ce este pe taraba? prof. coord. Pestritu Angela

- Desigur, multe verdeturi

Cu cele mai mici preturi. -
SR Ry Boadbriis) s
Rosiile mici, frumoase, . B, cosrl, vk, =

Sunt cele mai gustoase. Mailat Larisa, cls. a VIII-a,
Castravetii mai bitosi, prof. coord. Filimon Dana.

Se cred cei mai deliciosi.

Pe morcovi nimeni nu-i intreaba,
De ce sunt pe taraba.

Repede ii pun in cos

Pentru ca sunt mai faimosi.

. . . Tudorache Ionut, cls. a VIII-a,
Apoi, merg acas’ la mine, prof. coord. Vintdevari Elena Licramioara

Cu cosul plin cu vitamine! - >

Livia Tihon, clasa a ITI-a A £ / ; 7 £ ‘

Prof. coordonator Ana Stanciu
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Buia Danut, cls. a [X-a,
prof. coord. Ioanitoiu Cristina Livia

Domnita Diana, cls. a XI-a,
39 prof. coord. Gheorghe Barlea



Pufu Alexandra Florentina, cls. a IX-a,
prof. coord. Tudor Andreea

Ilie Stefan Alexandru, cls. a [X-a,
prof. coord. Gheorghe Dumitra

Vitamine in actiune!
Fresh-ul vietii

Ingrediente:
-100g mure-160g avocado-150g struguri albi/negri
-130g mere -500g portocale-90g kiwi
-1 kg cirese -apd de trandafiri-miere de albine

Mod de preparare:

Se curata avocado,merele,portocala si kiwi-ul.

Se spala murele,strugurii si ciresele.

Se taie fructele si se adaugd pe rand,intai avoca-
do,merele si portocala,apoi restul fructelor.

Dupad ce s-a blendat acest mix se tine la frigider circa

30 de minute pana de imbina aromele.

Dupa cele 30 de minute de stat la frigider se amesteca

cu apa de trandafiri pentru a fi mai fluid si se agita

pentru a se omogeniza mai bine

Pentru un plus de savoare se adauga miere de albine.

Bon appetit!
Moisa Lorena, clasa a IX-a A
Coord.prof. Zetea Marcela
T z
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Toan Rebeca, cls. a [X-a, ; =
prof. coord. Beleaga Alina Jumuga Mirela, cls. a XII-a,

40 prof. coord. Grosu Madilina Mirela



Salata de fructe bune, bune

Ingrediente:
2-3 capsune rosii-rosii;
3 felioare de portocala dulcisoara;
3-4 picaturi de lamaitd usor acrisoara;
1 mar rotunjor;
7-8 afine bune;
5-6 bobite de strugurel, nu prea mititel;
frisca naturala;
esenta de rom;

iubire si curaj.

Mod de preparare:

Puneti Intr-un bol cédpsunicile, feliutele de por-

tocale si marutul dragutul taiat bucatele.
E gata? Nu!!!

Puneti mai departe bobitele micute de afine si nu
uitati de bobitele marisoare de strugure. Stropiti cu pica-
turile de lamaie si un strop de esentd de rom! Ameste-
cati usor-usor transmitand fructelor iubire. Usurel, luati
cu o lingurd si puneti salata in boluri mai mici. Nu uitati
sd ornati! Cu multa frisca spumoasa si pofta buna la ma-
sa.

Alexia Baru, clasa a IlI-a
Coordonator prof. Ana Stanciu

Sava Andreea, cls. a XII-a,
prof. coord. Stanomir Adriana

5 #

Teutsch Mii, cls. a IX-a,

prof. coord. Grosu Madalina Mirela

Trifoi Denisa, cls. a X-a,
prof. coord. Zetea Marcela

41

Stefan Teodor, cls. a X-a,
prof. coord. Gheorghe Dumitra

013 Vitaminel(}

Stroe Maria Sinziana, cls. a IX-a,
prof. coord. Tudor Andreea
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Cous-cous verde al lui Andrei

Totul a inceput cand am facut o excursie in Grecia cu parintii. Acolo mi-a placut
foarte tare mancarea traditionald. Cum n-am stat prea mult timp acolo, cand ne-am intors
acasa 1ncd ne era pofta de bunatatile lor, asa cd am cdutat cat mai multe retete traditionale
grecesti, pe care sa le putem prepara si noi, acasa.

Asa am gasit, intr-o carte a lui Jamie Oliver, unul dintre bucatarii mei preferati, o re-
tetd de pui grecesc cu cous-cous, dar care continea si lucruri care mie nu imi plac foarte tare
(mazdre si branza feta...brrr!). Prin urmare am ales din ingredientele lui doar o parte si am
preparat propria noastra versiune, sa vedem ce iese. Am pus 1n blender doi castraveti, doi
ardei grasi verzi, o legatura de ceapa si leurda, pe care mama mea o cumparase din piata (si
de care Jamie Oliver nu cred ca auzise). Ba chiar si un dovlecel dulce si bun.

Toate legumele le-am dat prin blender, am pus sare, piper si ulei de masline si a iesit
un sos frumos, verde si cu un miros apetisant. intre timp pusesem in cous-cousul uscat o ca-
na de apa fierbinte cu sare, ca sd se inmoaie. lar mama mea l-a amestecat cu putin unt ca sa
se desfaca. Mama inca nu are incredere ca m-as descurca singur.

Cand totul a fost gata, am amestecat sosul inventat de mine si cous-cousul. Si surpri-
za! Ne-a iesit o minundtie verde, cu un gust extraordinar $i, pentru mine, chiar mai aspectuos
ca reteta originald. De atunci toti prietenii nostri, cand vin in vizitd, Intreabd mereu daca la
masa o sd avem cous-cousul lui Andrei, cu tzatziki grecesc si pui. Si tuturor le place mica
mea inventie culinara.

Ingrediente

Cous-cous deshidratat, Unt, o lingurita, 2 castraveti, 2 ardei grasi verzi, o legatura de leurda,
o legatura de, ceapa verde, un dovlecel, condimente,ulei de masline.

Preparare

Se hidrateaza cous-cousul (cu o cand de apa fierbinte si saratd). Cand este gata hidra-
tat, cous-cousul se desface cu o lingura de unt.

Se pun in blender toate legumele tdiate marunt, se condimenteaza cu sare si piper. Se
pun 50 ml de ulei de masline si se blendeaza.

Se toarna sosul de mai sus peste cous-cous si se amesteca.

Se serveste ca garnitura la pui fript si cu salata greceasca tzatziki.

Pofta buna!

Andrei Dudau,clasa a IlI-a A
Prof. coordonator Ana Stanciu
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Vasilescu Laurentiu, cls. a XII-a,
prof. coord. Stanomir Adriana

Tilica Maria Denisa, cls. a IX
prof. coord. Tudor Andreed

Tudorache Gabriela, cls. a XII-a,
prof. coord. Beleaga Alina
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Tudoroiu Luiza, cls. a XI-a,
prof. coord. Cormos Geanina
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Tecu Andreea, cls. a [X-a,
prof. coord. loanitoiu Cristina



. @ Ora vitaminelor

Iata vitaminele,

Perele, prunele si merele,
Printre care si legumele,
Morcovii, cartofii si cepele!

Ma trezesc de dimineata,
Sa mananc o morcoveata,

La pranz mananc multe prune,

Cocerjuc Alexandra, grupa mare, lar seara desigur capsune.

prof.coord. Gherghei Diana

Fructe si legume, toate-s gustoase,

Chiar si sanatoase, . .
. o Catrinoiu Maria, grupa mare,
Asa ne luam noi vitamine prof.coord. Dinulescu Beatrice

Care ne-aduc numai bine!

Cosmin Roiu, clasa a III-a
Giurea Elena, grupa mare,

prof.coord. Dumitru Liliana Coord.prof. Ana Stanciu

Cobel Andreea, grupa mare,
prof.coord. Todi Rodica

L Pref. comdomafer.
il Saziu Herin
Elew
Vouka Licslefa
o R-a

Aeenl Tehuolsgre
vJoam Aoy “ Qadia

Hirb Andrei, grupa mare, Vinter Nicoleta, cls. a IX-a,
prof.coord. Godja Loredana prof. coord. Lazau Florin Bocso Sara, grupa mare, Almasi Denia, grupa mare,
3 prof.coord. Girboan Marcela prof.coord. Godja Loredana



Horvat Delia, grupa mare,

Oros Cristian, grupa mare,
prof.coord. Godja Loredana e

prof.coord. Iodi Rodica

Pantiru Erica, grupa mare,
prof.coord. Cristian Mihaela

Horvat Delia, grupa mare, 7
prof.coord. Godja Loredana

Parlog Bianca, grupa mare,
prof.coord. Dinulescu Beatrice

Lupu Tibea, grupa mare,
prof.coord. Girboan Marcela

Obaciu Cristian, grupa mare,
Olareanu Miriam, grupa mare prof.coord. Dumitru Liliana
prof.coord. Dinulescu Beatrice
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Petrovan Luca, grupa mare, N fl
prof.coord. Roman Anca oy

Pop Denisa, grupa mare,
prof.coord. Bledea Lenuta

Pop Denisa, grupa mare,
prof.coord. Bledea Lenuta

e

Pop Ioan Radu, grupa mare,
Prof..coord. Pop Floare

Titeanu Denisa, grupa mare,
prof.coord. Dumitru Liliana

Pop Ioan Radu, grupa mare,
Prof..coord. Pop Floare

Simion Elena, grupa mare,

prof.coord. Cristian Mihaela : i

Sabo Alesia, grupa mare,
prof.coord. Bonta Tatiana

Stan Oana, grupa mare,
prof.coord. Bonta Tatiana Samsudan Adelina Bianca, grupa mare,
45 prof.coord. Samsudan Bianca



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

Tomoiagd Daniela Maria, grupa mare,
prof.coord. Pop Floare

; = Tomoiagd Marian Stefan, grupa mare, Bézavan Sabina, grupa mica,
prof.coord. Pop Floare prof. coord. Amzaru Mihaela

MASCA FRUCTELOR

Tupisca David, grupa mare,
prof.coord. Tamas Dasa

Tiplea Tudor, grupa mare,
prof.coord. Roman Anca

Bodea Maria, grupa mica,
prof. coord. Pogacias Tatiana

Andrei Alexandra, grupa mica, Ungheanu Sofia, grupa mare,
prof. coord. Vodita Anca prof.coord. Cristian Mihaela
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Camber Sara, grupa mica,
prof. coord. Dinca Roxana

L

Catrina Oana, grupa mica,
prof. coord. Briceag Elena

Cismasu Adelina, grupa micad, ‘
prof. coord. Amzaru Mihaela '

Cojocaru Alexandra, grupa mica,
prof. coord. Boncan Ruxandra

Gradinariu Maria, grupa mica,
prof. coord. Dinca Roxana

Horincar Greta, grupa mica,
prof. coord. Pop Liliana

Lemnar Ema, grupa mica,
prof. coord. Paun Mihaela

Chirea Dragos, grupa mica,
prof. coord. Ene loana

IMASCA LEGUMELOR)

Lacatis Rares, grupa mica,
prof. coord. Pogacias Tatiana

S :
Lobont Diana, grupa mica
prof. coord. Griguta Andra
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Ciorba de urzici

Ingrediente:

Urzici tinere abia iesite din pAmant primavara

1 litru lapte prins (iaurt sau sana)

Cubulete mici de sldninuta prajite usor (aprox.

100g)

O lingurd de faina alba

O legatura de marar

Frunze de usturoi proaspat

4-5 oud

Sare
Mod de preparare:
Urzicile se spala foarte bine, din doud ape, apoi se
pun in apd clocotita si se fierb cateva minute. Se
scurg de apa intr-un strecurator.
Intr-o tigaie se prijeste usor slaninuta . In untura
obtinutd se pune fidina care se lasd putin
amestecandu-se continuu. Se pun urzicile scurse si
se toarnd laptele prins (iaurtul sau sana) amestecat
cu apa pentru a fi mai fluid. Se adauga frunzele de
marar §i usturoi, sarea si se lasa se fiarba. Cand in-
cepe sa clocoteasca, in ciorba obtinuta se pun cele 4-
5 oud Intregi, usor ca sa nu se imprastie albusul. Se
fierb impreuna 10 min.
Este o ciorba de primavara deosebit de gustoasa si
sanatoasa.

Puha Georgiana, clasa: a [V-a
Prof.coord. : Cristea Ileana
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Moroianu Fabian, grupa mica,
prof. coord. Ene Ioana

!

Popa Dafina-Teodora, grupa mica,
prof. coord. Paun Mihaela

Muresan Andrei, grupa mica, prof.coord. Grigor Daniela
prof. coord. Griguta Andra

Rachis Nicoleta, grupa mica,

Purda Sara Maria, grupa mica,
prof. coord. Boncan Ruxandra

Olteanu Antonia, grupa mica,
prof. coord. Ene Ioana

Radu Sara, grupa mica,
prof. coord. Briceag Elena Diana

Pop Patrick, grupa mica,
prof. coord. Pogacias Tatiana

Radu Riana, grupa mica, . .
prof. coord. Amzaru Mihaela @3 B0, £ pa mnca,
prof. coord. Pop Liliana
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Rusu David, grupa mica
prof. coord. Briceag Elena Diana

Semeniuc Vlad, grupa mica, ) .
prof.coord. Grigor Daniela Solcan Gabriel, grupa mica,
prof. coord. Vodita Anca

Bayka Vivien, grupa mijlocie,
prof. coord. Tanase Maria

Staicu Tania-Elena, grupa mica,
prof. coord. Pdun Mihaela

Stirban Alexandru, grupa mica,
prof. coord. Boncan Ruxandra

Barbu Antonia, grupa mijlocie,

prof. coord. Radomir Georgeta (Cloraes) LLanwie, e oo oG,

prof. coord. Sustic loana
Buscan Raluca, grupa mijlocie,
prof. coord. Radomir Georgeta

Dinca Alisia, grupa mijlocie,
Craciun Roberta, grupa mijlocie, prof. coord. Radomir Georgeta
prof. coord. Bumbuc Maria

49



L e — Maghiar Cristina, grupa mijlocie,
# - Drzitac Sara Daniela, grupa mijlocie, prof. coord. Bumbuc Maria
= prof. coord. Orosz Elena

) §
: fial {
Dobos Myra Anamaria, grupa mijlocie, § %
prof. coord. Orosz Elena \/ ) §
~o g )

" D anome o e e
Marosan Antonia, grupa mijlocie,
prof. coord. Risco Paula

8 Gagiu Elena, grupa mijlocie,
prof. coord. Radomir Georgeta

Hossu Stefania, grupa mijlocie,
prof. coord. Sumsudan Bianca

Rusu Loriana, grupa mijlocie, Tusco Damian, grupa mijlocie,
prof. coord. Amarandei Ana-Maria prof. coord. Risco Paula
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Mascas Sebastian, grupa mijlocie,
prof. coord. Tanase Maria.

Moldovan Luana, grupa mijlocie,
prof. coord. Bumbuc Maria
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Séacara Raisa, grupa mijlocie, Pop Anamaria, grupa mijlocie,
prof. coord. Jurcut Ligia prof. coord. Boiciuc Cristina

Scripcaru Romina, grupa mijlocie,
prof. coord. Orosz Elena

Tndhetata . 29 2
e capeuen Teris Lucas, grupa mijlocie,

prof. coord. Boiciuc Cristina

Pop Carina, grupa mijlocie,
prof. coord. Groza Gabriela
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Pal Eduard, grupa mijlocie,
prof. coord. Sustic Ioana

Rogna Georgiana, grupa mijlocie,
prof. coord. Jurcut Ligia

Rusu Loriana, grupa mijlocie,
prof. coord. Amarandei Ana-Maria

<

Pasire Luisa, grupa mijlocie,
prof. coord. Boiciuc Cristina
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pombuwnele Cu fructa

in gridina primiverii

E primavara devreme si in gradina din spatele casei
deja se vad primele fire verzi. ,,Au aparut salata si spana-
cul”, spune fericitd bunica. In curand vor fi si ridichile de
luna.

,De ce de lund”, o intreb nedumeritd. Bunicul se
grabeste sa-mi explice ca ele se pot consuma intr-o luna de
la semanarea lor in pamant si de aceea li se zice — de luna -

»). v

Utan Ionela, grupa mijlocie,
prof. coord. Risco Paula

Sunt primele legume verzi si stiu cat sunt de sana-
toase. La masa de pranz mereu avem cate o salata proaspa-
ta. Ieri, mama ne-a gatit spanac la cuptor.

Dupa o iarna lungd primele verdeturi aduc si primele
beneficii organismului nostru.

Salata verde se cultiva la noi de peste o mie de ani. Ne pla-
ce salata, mai ales, acum, primavara cand frunzele ei sunt
fragede si o consumam cu deosebita placere langd o man-
care gustoasd. Frunzele de salata verde sunt o sursa exce-
lenta de substante nutritive, care ofera multe beneficii pen-
tru sandtate. Frunzele contin vitaminele A, C, B1, B2 si
minerale precum potasiu, fier, cupru, fosfor si altele. La
. scoald mereu Tmi pun 1n sandvisuri cate o frunza de salata.
Blaga Natalia, grupa mare step by step, o - ol - y
prof.coord. Motica Rodica Groza Razvan, grupa mijlocie step by step, Astazi am pregatit singurd salata pentru masa de
prof.coord. Goga Anca loana pranz. Am adus din gradina salata cea mai proaspata, am
spalat toate frunzele, le-am scurs si le-am rupt cu mana.
Am condimentat-o sub atenta indrumare a bunicii. Ea mi-a
atras atentia ca trebuie preparata cu cel putin o jumatate de
ora de a o servi.
Stiu toate calitatile ei si sunt mandra de realizarea
mea. La masa toti mi-au apreciat munca.
Astazi la scoald am impartasit cu colegii beneficiile
primaverii. I-am convins sa manance o salatd zilnic. Vom
fi sanatosi!

Virag Andrei, grupa mijlocie, ‘
prof. coord. Amarandei Ana-Maria Done Alexia, grupa mare step by step,
prof.coord. Motica Rodica

Zgird Giulia, grupa mijlocie,
prof. coord. Tanase Maria

Butean Ayana, grupa mare step by step,
prof.coord. Pop Anca Cristina

Sinar Miriam, Clasa: a [V-a C
Coord.prof. Cristea Ileana

David Andrei, grupa mare step by step, Cozma Nicolas, grupa mare step by step,

prof.coord. Goci Elena prof.coord. Amarandei Ana Maria 52



Perhaita David, grupa mijlocie step by step,
prof.coord. Goga Anca loana

Marcu Stefania, grupa mare step by step,
prof.coord. Motica Rodica

Man Cristina, grupa mijlocie step by step, ’
prof.coord. Goga Anca loana o ee
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Hotca Andrei, grupa mare step by step,
prof.coord. Pop Anca Cristina

Orosz David, grupa mare step by step,

prof.coord. Pop Anca Cristina 53

Salata a la Odesti
2 rosii
1 castravete
Cateva frunze de salata
500 g branza
3 ridichi
1 ceapa
1 ardei gras
Otet dupa gust
Sare, Ulei
Ghit Lorena Maria,clasa a VIII-a
Prof. Coordonator: Pop Mirela-Emilia

Vascu Sara, grupa mare step by step,
prof.coord. Goci Elena



Numar realizat de echipa de implementare a proiectului
Coordonatori: prof. Ionita Matesan, Pampa Eugenia, Delia Petcas, Butoi Valentina
Revista este ilustratd cu lucrari realizate de elevii participanti la Concursul National
“Hora Vitaminelor”

Tehnoredactare: Ionita Matesan
Grafica: Barra Lehel
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