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Vitamina C — vitamina vietii

O arma Tmpotriva tuturor bolilor, probabil cea mai geniala dintre inventiile naturii
este vitamina C sau acidul ascorbic, cum o numesc specialistii. Daca s-ar decerna
medalia de aur la un concurs al substantelor nutritive, ea ar fi castigata incontestabil
de Vitamina C. O substantd mai pretioasd nu se gaseste pe tot pamantul. Cititi mai
jos tot ce merita stiut despre acest super-antibiotic.

O vitamina pentru plante, animale si oameni

La animalele inferioare §i ulterior la cele superioare, vitamina C a reprezentat catali-
zatorul tuturor reactiilor vitale. De fapt, prezenta ei a facut posibila viata si miscarea.
Deci nu este de mirare ca fiintele imobile — plantele — consuma si necesita relativ
putind vitamina C. Cu cat este mai dinamic, un animal sau un om are nevoie de o
cantitate mai mare de vitamina C. In ascensiunea pe scara progresului biologic de la
animal la om, vitamina C a fost un participant activ. Fara ea, ne-ar fi imposibil sa
percepem deosebirile dintre culori, sd constientizam trecerea timpului, sa trdim bu-
curia si entuziasmul. Necesarul de vitamina C a crescut odata cu evolutia formelor
de viata.

Functiile vitaminei C

In organismul uman, vitamina C are doud mari functii: intirirea imunitatii si echili-
brarea psihicului. Ea este cel mai redutabil inamic al tuturor bolilor. In sistemul imu-
nitar, vitamina C este dusmanul neinduplecat al oricaror agenti patogeni, al paraziti-
lor, virusurilor, microbilor si al radicalilor liberi, care fug de ea ca dracul de tamaie.
Fata in fata cu moleculele de vitamina C, radicalii liberi n-au nici o sansa. Si, intru-
cat el ne aduc mbatranirea si in final moartea, se poate afirma ca vitamina C este cel
mai eficient aparator al tineretii.

Director prof. Bodea Felicia
Scoala Gimnaziala ”.L. Caragiale” Baia Mare



Vitaminele

O noua viziune asupra vitaminelor

Sa nu pierdem niciodatd din vedere vitaminele naturale pe care fructele si legume-
le ni le pun la dispozitie. Vitaminele sunt substante organice indispensabile vietii si
e necesar sa le aducem in alimentatia zilnica in cantitate suficientd. Vitaminele
sunt sintetizate in principal de organismele vegetale si de microorganisme si doar
in foarte mica masura de unele specii de animale. Alaturi de enzime si de hormoni,
vitaminele fac parte din grupa catalizatorilor biologici, care contribuie decisiv la
reglarea si stimularea proceselor metabolice. Intr-adevir, corpul nostru nu le fabri-
ca, cu exceptia vitaminei D, care este sintetizata de piele numai sub actiunea radia-
tiilor solare. Cu toate cd vitaminele nu sunt sursa vietii insesi, ele sunt indispensa-
bile in majoritatea reactiilor biochimice care mentin viata celulard. Vitaminele ser-
vesc transformarii alimentelor in energie. Astfel, fiecare tesut are Tn mod specific
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 vitami-
nele B si F; oasele - de vitamina D; globulele albe - de vitaminele B si C etc. Stu-
diile stiintifice dovedesc cd, cu cat absorbtia de proteine, zaharuri si grasimi este
mai mare, cu atat aportul de vitamine naturale este mai necesar. Deficitul vitaminic
se traduce prin oboseald, dureri musculare, iritabilitate, insomnie, tulburari de cres-
tere si risc crescut de infectii. Poluarea, consumul de excitante (cafea, alcool, tu-
tun, droguri) si stresul sunt principalele cauze ale pierderii de energie si de vitami-
ne (in special A, B, C, E, F si coenzima Q10). Starile de deficienta vitaminica re-
prezinta in prezent o problema.

Nu poate exista viata fara vitamine

Intr-adevir, cu toate ci omul se poate dispensa de zahir si de anumite
grasimi, el nu poate trai fard un aport suficient de vitamine. De aceea,
alimentatia trebuie sa furnizeze necesarul. Noi consumam adeseori ali-
mente bogate 1n calorii, dar dezechilibrate din punct de vedere calitativ.
Este vorba de painea alba, zaharul rafinat, cerealele care contin gluten,
grasimile animale. Aceasta alimentatie sdraca in vitamine este cauza per-
turbarilor metabolice. La originea multor tulburdri de sdnatate se afla ex-

cesul de zahar, de grasimi, de alcool, care determind carentele vitaminice.

Prof. Corina Pop
Scoala Gimnaziald ”I.L. Caragiale” Baia Mare

Lupan loana Maria, cls. a IX-a, Colegiul National Mihai Eminescu, Baia Mare,
prof. coord. Incze Cristina



In gradina cu vitamine

Dragi copii, haideti cu mine!

in gradina-i foarte bine,

Morcovi, rosii si ardei

Vinete si dovlecei.

Vitamine, minerale,

Bucurie mare, mare!

O petrecere vom da

Unde toate vor dansa.

Sarbatoarea-i minunata,

Toatd lumea-i aranjata,

Pe o farfurie mare,

Fara calorii si sare! Andreian Bianca, grupa mare,
prof.coord. Morari Marisca

Negrea Georgiana, clasa: a X-
Profesor indrumator: Grosu Madélina
Mirela

Ghit Denisa, cls. a IX-a,
prof. coord. Zetea Marcela

o ] : Bomboane sinitoase

Ingrediente:

75 g fructe de goji tocate

10 curmale mari fara samburi si iInmuiate in apa
Coaja si sucul de la 2 1amai

Un sfert de linguritd sare de Himalaya

40 g fulgi cocos

340 g migdale crude

Mod de preparare:

Intr-un robot de bucitirie de maruntesc migdalele si sarea de Himalaya. Se adaugi cur-
malele, sucul si coaja de ldmaie continudnd maruntirea in robotul de bucatirie. Ameste-
cului obtinut i se adauga fructele de goji tdiate cat mai marunt si fulgii de cocos. Din
aceasta compozitie se modeleaza bomboanele care se tin la congelator timp de 30 minu-
te. Se consuma cantitatea necesara iar restul se pastreaza la frigider intr-un recipient cu
capac.

Elev: Tudor Maria, clasa: a X-a
Profesor indrumator: Grosu Madalina Mirela

Bar Diana, CP,
prof.coord. Todasca Mihaela



Importanta vitaminelor liposolubile in alimentatia zilnica

Vitaminele sunt substante chimice complexe care indeplinesc un rol esential in functionarea normala a organis-
mului uman si care nu pot fi sintetizate de catre acesta. Asigurarea necesarului de vitamine este posibil numai printr-o
alimentatie corecta si variata. O alimentatie monotond, bazata pe alimente semipreparate si lipsa legumelor si a fructe-
lor din dieta zilnica fac imposibila asigurarea minimului de vitamine in organism. Scaderea continutului de vitamine
din organism determinad instalarea bolii cunoscute sub numele de avitaminoza.

Vitaminele liposolubile sunt compusi organici, vitamine, solubile in grasimi si solventi organici. Acestea se
pierd prin Indepartarea lipidelor din alimentatie, dar nu se pierd la prelucrarea alimentelor. Excesul de vitamine liposo-
lubile se depoziteaza in lipidele din tesuturi si mai ales in cele din ficat, ceea ce face ca avitaminozele sa apard mai
tarziu insa, pot provoca hipervitaminoze.

Vitamina A este un nutrient-cheie pentru pastrarea sanatatii ochilor, prevenind inflamarea acestora si reducand
riscul aparitiei cataractei. De asemenea, este importanti mai ales pentru vederea in timpul noptii. in acelasi timp, vita-
mina A ajuta la cresterea imunitatii organismului, este un puternic antioxidant, previne uscarea pielii, pastrand pielea
stralucitoare, fara riduri si alte semne ale Imbatranirii si este un factor important in mentinerea sanatatii parului, dantu-
rii si gingiilor. Doza zilnica recomandata este de 800 ug la femei, copii peste 10 ani si varstnici; 1000 pg la barbati si
adolescenti. Cele mai bogate surse de vitamina A sunt: ficatul si organele in general, lactatele, galbenusul de ou, fructe
si legume verzi (broccoli, spanac), galbene (pepene galben, cartofi), portocalii (morcovi) si rosii (ardei gras, rosii).
Excesul de vitamina A este la fel de daunator ca si deficienta manifestandu-se prin probleme digestive, psihice, derma-
tologice sau respiratorii.

Vitamina D numita si ,,vitamina soarelui” este esentiald In formarea si mentinerea in buna stare a oaselor si
dintilor. Ajuta la buna functionare a sistemului nervos si muscular. Este o vitamina care ia nastere din reactia pielii
expusa la lumina solara, unele alimente sau suplimente. Cele mai bogate surse naturale de vitamina D sunt: somonul,
macroul, tonul, sardinele, galbenusul de ou, ficatul de vita, cerealele, nucile, merele, lactatele etc. Deficienta in vitami-
na D se manifestd printr-o masa osoasa redusd si osteoporoza. Nu existd riscul unei hipervitaminoze cat timp nu se
administreaza suplimente alimentare de vitamina D deoarece soarele poate produce cantitatea necesara, de vitamina D,
dezvoltarii armonioase a organismului.

Vitamina E numita si ,,vitamina fertilitatii” face parte dintre substantele cu o importanta actiune antioxidanta.
Datorita actiunilor sale ca antioxidant, vitamina E se recomanda 1n tratarea a numeroase boli: scaderea imunitatii, afec-
tiuni cardiovasculare, Zona Zoster, hemoroizi, ulcer gastric, litiaza biliara, astm bronsic, si altele. Prin actiunea sa pu-
ternic antioxidanta vitamina E este utild si in tratamentul epilepsiei. De asemenea reduce considerabil riscul aparitiei
cataractei, a unor forme de cancer, gastrointestinal, pulmonar, asigura protectia organismului mpotriva dioxidului de
azot, a radiatiilor si a fumului de tigard. Necesarul zilnic de vitamina E este direct proportional cu varsta si cantitatea
de acizi polinesaturati din alimentele consumate, putand fi asigurata in general de o dieta echilibrata.

Vitamina E se gaseste in: germenele din bobul de grau, legume precum salata, andive, spanac, telind; lapte,
gélbenus de ou, ulei de peste, carne (rinichi, muschi).

Vitamina K numita si ,,vitamina antihemoragica”, este unul dintre factorii esentiali de coagulare a sangelui, iar
in lipsa wunui aport suficient chiar si o micd tdieturda ar putea cauza sangerarea continua.
Vitamina K este un nutrient esential care ajuta la prevenirea hemoragiilor, afectiunilor pielii, scade riscul de atac de
cord, impiedica formarea pietrelor la rinichi, favorizeaza refacerea epidermei dupa interventiile chirurgicale. Doza
zilnica recomandata de vitamina K este de 2 mg/zi. Cele mai bogate surse naturale de vitamina K sunt: legumele cu
frunze verzi, cum este spanacul, broccoli, salata, varza, feniculul, patrunjelul, nautul, varza de Bruxelles, germenii de
grau, uleiul de rapita si cel de masline, ficatul de vita, ceaiul verde.

Elev: Craciun Andreea, clasa: a X-a
Profesor indrumdtor: Grosu Madalina Mirela

VITAMINELOR

Bodea David, CP
prof.coord. Pampa Eugenia

Blede Cristina, CP,
prof.coord. Pampa Eugenia



Cristian Matei, CP,
prof.coord. Pampa Eugenia

Danila Andreea, CP
prof.coord. Pop Ana Violeta

Ariciu Maria, grupa mare,
prof.coord. Pomana Georgiana



Numele si prenumele
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Hosu Andreea, CP
prof.coord. Pampa Eugenia

Salata de vara cu avocado

Ingrediente:
3 rosii
2 castraveti cornison
2-3 fire de ceapa verde
un avocado
madrar, patrunjel
sare de Himalaya
1 lingurita suc de lamaie
1 linguritd de ulei de masline
1 lingura de seminte de chia
Mod de preparare:
Se spald legumele si se taie ca pentru salatd. Avocado se paseaza cu furculita. Legumele
taiate se amesteca cu avocado, sucul de lamaie, sarea de Himalaya si uleiul de masline.
Deasupra se presara patrunjelul si mararul taiate. Se poate servi cu branza de capra sau om-
leta cu legume. Este delicioasa!
Avocado este bogat in substante nutritive si contine 20 de vitamine si minerale precum:
vitamina K, acid folic, vitamina C, potasiu, vitamina BS, vitamina B6 si vitamina E. Fructul
de avocado este foarte bogat in grasimi sandtoase, care sunt benefice pentru inima.
POFTA BUNA!
Elev: Toma Anca, clasa: a X-a
Profesor indrumator: Grosu Madalina Mirela

Aviésan Stefania, grupa mare,
prof.coord. Mare Minerva



Fructe de mare trase la tigaie in lipie cu ulei de masline
Ingrediente:
500 g fructe de mare proaspete
50 ml ulei de masline
50 ml vin alb
Trei fire de patrunjel
80 g faina
30 g unt
3 oud
2 lingurite de drojdie
condimente
Timp de preparare:60 de minute
Mod de preparare:

Fructele de mare se spala bine cu apa caldutd. Dupa ce le spalati, asezati fructele de mare intr-o tigaie incinsa cu
ulei de masline. Pentru un gust mai apetisant, peste fructele de mare puteti sa presarati diferite condimente ca: busuioc,
coriandru, patrunjel si oregano.Amestecati incet cu o spatuld de lemn si lasati peste oald un capac.

Cat timp fructele de mare se rumenesc, ne vom ocupa de pregétirea lipiei. Pentru aceasta avem nevoie de faina,
unt, oud si drojdie. De preferat ar fi sa utilizati un bol mare, incipitor. In bol introduceti faind si amestecati cu ouile si cu
drojdia. Dupa ce amestecul este bine omogenizat, adaugati untul si amestecati. Lasati aluatul la dospit timp de 15 minute.
intindeti aluatul pe blatul de lucru si dati-i o formd cu sucitoarea. Intindeti bine, astfel incét si ajungeti la o forma sferica.
Pentru a obtine o lipie in care sa putem introduce fructe de mare, trebuie sa asezam aluatul in folie de aluminiu si sa intro-
ducem la cuptor la o temperatura ridicata, timp de

In acest timp, ludm capacul de pe oala cu fructele de mare si addugam vin alb. Cand scoateti lipia din cuptor, 13-
sati-o putin sa se rdceasca si adaugati fructele de mare. La exterior puteti sd ungeti lipia cu putin ulei de masline, iar peste
fructele de mare adaugati patrunjel.

Sugestii pentru servire:

Asezati lipia pe un platou de sticld, asezonati-o cu putine condimente si serviti preparatul cu o limonada de menta
si citron. Pofta buna! Savurati cu placere aceasta delicatesa! Cu sigurantd, dupa ce o veti gusta va veti simti in al noualea
cer!

Garantez tuturor ca nu veti regreta daca veti incerca aceasta retetd. Ea cuprinde un aport de vitamine ridicat, iar
fructele de mare reprezinta un aliment foarte bogat in proteine.

Bretan Anastasia, clasa a VII-a C
Prof. Sabo Ancuta

Petian Andrei, CP
prof.coord. Pampa Eugenia

‘tigaie in lipie cu ulei de misline

50 ml vin alb
Trei fire de patrunjel
80 g fiina

30 g unt

3 oull

2 lingurife de drojdie
condimente

Timp de preparare:60 de minute

Mod de preparare:
Fructele de mare se spala bine cu apa cildufd. Dupa ce le spalafi, asezafi fructele de
mare intr-o tigaic incinsa cu ulei de mésline. Pentru un gust mai apetisant, peste fructele de
mare pute(i s& presarali diferite condimente ca: busuioc, coriandru, patrunjel si oregano.
{ghmestecati incet cu o spatulé de lemn i lisafi peste oals un capac.
fibictele de mare se rumenesc, ne vom ocupa de pregatirea lipiei. Pentru
! ‘gie‘u faind, unt, oud si drojdie. De preferat ar fi sa utilizafi un bol mare,
Wi faing si amestecati cu ousle §i cu drojdia. Dupi ce amestecul este
@ bine omogenizat, adaza( NG amesiccayi. Lisaji aluatul Ia dospi
|| Intindeti afuatul pe bidtuld i
ajungefi la o f 0l obgine o lipie in
i e folic de aluminiu

puteti s& ungefi lipia 3 putin ulei de masline,

Sugestii pentru servire: 3

Ageza(i lipia pe un platou de sticl, e, dandimonte si- servifi
preparatul cu o limonadd de menti si citron. ¥plicere aceastd

Garantez tuturor & nu vefi regreta dack vei incej
aport de vitamine ridica, iar fructele de mare reprezinta un 3

Bretan Anastasia, clasa a Vil-a C
Colegiul de Arte Baia Mare
Prof. Sabo Ancutg
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Muresan Alegra, CP
prof.coord. Pustai-Codreanu Elena
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Pop Caterina, CP
prof.coord. Pustai-Codreanu Elena

Broccoli cu papion

Ingrediente:

250 g paste papion
1 broccoli

1 ardeigrasrosu
2morcovi

200 g porumbdulce
4 catei de usturoi
50 ml ulei

200 g smantana
sare,piper

Mod de preparare:

Pastele se fierbinapa cu sare circa 8 minute. Se
trec sub jet de apa.
Broccoli se rupeinbuchetelemicisi se fierbe 3-5
minute.
Morcovii se curatdsi se taieinlungimefeli-
ifoartesubtiri, ardeiulgras se taierondele, usturoiul
se taiemdrunt. Toate se pun la calitinulei 10 min-
ute. Se adaugdsmantanasi se fierbeinca 10 min-
ute. Se condimenteaza cu saresi piper dupa gust.
Se amestecatoateingredientelesi se adaugasi-
porumbul.
Poftabunal!
Ionita Sebastian Filip, clasa: a V-a B
profesor-coordonator:Petrus Monica
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Balta Alexandru, grupa mare,
prof.coord. Bodnar Mihaela Anamaria
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Pop Raisa, CP
prof.coord. Pampa Eugenia




Pop Sofia, CP
prof.coord. Todasca Mihaela
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Pop Stefania Antonia, CP
prof.coord. Pop Ana Violeta

Vitaminele la joaca

Intr-o zi de vari fructele si legumele au iesit afara.

Acolo fiecare a avut cate un partener, cam asa ar veni: fruct cu leguma si tot

asa. Ele s-au distrat de minune jucandu-se :
-pasarica muta-{i cuibul ;
-ratele si vanatorii;
-la foc ... la foc .

Toti s-au distrat pe cinste pana cand s-aau sfatuit sa mearga acasa sa le spuna
parintilor sa 1i lase cu bicicletele in parc. Parintii le-au dat voie sa mearga, dar sd nu
stea prea mult ca se intuneca si se face foarte frig.

Fructele si legumele au ascultat de parintii lor asa ca dupa ce au plecat au
stat o ord jumate. Dimineata copiii s-au Intalnit din nou si s-au jucat jocurile de ieri.
Copiilor le-a placut impreund asa ca le-au spus din nou parintilor s organizeze o ex-
cursie de o saptamana. Ei au fost de acord asa ca saptamana viitoare pornesc. A sosit
si ziua in care copiii pleaca in excursie. Pe drum fiecare are cate o pereche cu care se
intelege foarte bine . Au ajuns in tabara de vara, unde fiecare doarme singur in pat dar
in camere diferite, baieti cu baieti, fete cu fete .

Ei au stat intr-un grup fiecare unde s-au distat foarte mult. Cand era ziua de
mers acasa toti erau suparati ca nu o sd se mai vada, dar stiau cad doamna Invatatoare
va organiza o tabdra mai frumoasd in care vor veni toate clasele , dar nu vor fi impre-
und . Clasele mici cu cele mici iar clasele mari cu cele mari.

Cand au ajuns acasa, copiii le-au povestit parintilor cum a fost in ex-
curse si ce au facut. Paringii au ascultat cu atentie ce spuneau, iar dupa aceea s-au apu-
cat sa scrie compuneri. Compunerile erau foarte frumoase asa ca le-au dus doamnei
invatatoare . Aceasta i-a premiat .

Au fost niste compuneri foarte frumoase, cu imaginatie si cu gandire ... multa!

Ciocotisan Alessia, clasa a [V-a
Prof. coordonator: Ropan Filip Cristina Mihaela



Alege sanatatea!
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Fier de n-ai, gusta spanac,

p ~  Chiarde nuiti e pe plac;

FEl te face sanatos

Ca pe Popeye, musculos!

Mai bine alegi o banana prof.coord. Vanjurec Maria

] c s@ 19y . Iar in loc de o0 bomboani, :
F’ A R E g i/ / S L Barsan Daniel, grupa mare,

Si de vrei o ciocolata,

Balogh Adriana, clasa I,
prof.coord. Onaciu Camelia

Las-o pentru-o para coapta!

Un mar dulce si zemos .
¥ Fructele si legumele

Face zambetul frumos.

Suntem foarte sanatoase,

Si foarte gustoase.

Fara ac: e naturist. Venim din copaci si din pamant
Nu te speria, nu trdim in adanc.

Zice-se ca e-un dentist

Vitamine-n farfurie,
Noi avem miros
Si suntem de folos
Avem gust
Si suntem bune in august.
Pasca Molnar Andreea, clasa a IV-a
Prof. Sabo Ancuta Profesor coord. Ropan Filip Cristina

Nu-n cutii la farmacie!

Pop Adrian, clasa a VII-a C

Ciontos Diana Cristina, clasa I,
prof.coord. Herman Anamaria
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Crisan Valentin, clasa I,
prof.coord. Cirtiu Elena

Filip Catalin, clasa I,
prof.coord. Toth Brigitta

Tidlul lucrari: HORA VITAMINELOR
vle si prenumele elevului: FILIP CATALY

Ju
Indrumator: TOTH BRIGITTA

Bihari Daria, grupa mare,
prof.coord. Tegla Gabriela

Povestea vitaminelor

Intr-o zi toate vitaminele s-au pus de acord. Nu voiau si fie pastile,
voiau sa fie legume sau fructe. Pornira ei intr-o calatorie sa-si gaseasca
fructul sau leguma 1n care sa intre §i sd nu mai manance copiii vitaminele
sub forma de pastile, ci fructele si legumele care le contin. Ajunsera intr-o
casa unde au chemat legumele si fructele la o proba. Fiecare vitamina tre-
buia sa aleaga un fruct sau o leguma. Vitamina A si-a gasit morcovul, vita-
mina B1 — pepenele verde, B2- fasolea, B5- kiwi, B6- nucile, B9- cartofii,
C- Bananele, D- ciupercile, E- murele, Ksi Fe — spanacul.

Doar vitamina B12 nu si-a gasit, mai avea candidati dar doar pe : lap-
te, ou si carne, care nu stiu ce cautau acolo, asa ca vitamina B12 a ramas in
toate acestea.

Sper ca v-a placut povestea.

Eleva: Lenghel Alesia Maria, clasa a I[V-a
Profesor indrumator: Ropan Filip Cristina



Grebles Alexia Sorana, clasa I,
prof.coord. Herman Anamaria

Numele elevului: Jareaws o
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Tanos Carla, clasa I,
prof.coord. Simf Cristina

Clasa: 7 4 Unitatea scolaraz: §C. Gy, AL. 1.CU2A"

' Sectiunea: 1 Tithul lucrarit: Josew oo viZormimelol. |

Alege sanatatea!

Fier de n-ai, gusta spanac,
Chiar de nu iti e pe plac;
El te face sanatos

Ca pe Popeye, musculos!

Iar in loc de 0 bomboana,
Mai bine alegi o banana
Si de vrei o ciocolata,

Las-o pentru-o para coapta!

Bozesan Luca, grupa mare,
prof.coord. Vanjurec Maria

Un mar dulce si zemos
Face zambetul frumos.
Zice-se ca e-un dentist

Fara ac: e naturist.

Vitamine-n farfurie,

Nu-n cutii la farmacie!

Pop Adrian, clasa a VII-a C

Prof. coord. Sabo Ancuta
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Ionut Damaris, clasa I, Scoala Gimnaziala Salsig,
prof.coord. Cirtiu Elena

= Numele si prenumele
& elevului_KBRDY  CRIGTIAN
E‘; Clasa___TA
/ Titlul lucrarii L HORA V(TR HEZDR ™
Scoala Gimnaziala ,Octavian Goga” Baia Mare

Coord. , prof. Onaciu Camelia

Karda Cristian, clasa I, Scoala Gimnaziala Octavian Goga, Baia Mare,
prof.coord. Onaciu Camelia

Hai la hora, nu la boala!

Hai sa dam mana cu mana
Cel cu sanatate buna,
Acei ce nu va sfiiti

Vitamine sa-nghititi.

Nu-i de gluma, nici de saga,
Trebuie doar sa va placa!
Pentru-un strop de sanatate

Luati-le cum scrie-n carte:

Pentru ochi obositi,
Pentru creier, pentru dinti,
Pentru oase sanatoase

Si corpuri armonioase. ..

Inima sa o urniti,
Sa va tind cat traiti!
Ce zumzet de vitamine

Sta in fructe si-n legume,

Ca-n arcusul lui Enescu
Si versul lui Eminescu...
De-1 asculti, auzi!, te cheama

Hai la hora, nu la boala!

Balasa-Chira Ilinca, clasa a VII-a

Prof. Sabo Ancuta

Velea Adelina, grupa mare,
Prof..coord. Lar Karmen Eva
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Luputan Andrada, clasa I
prof.coord. Onaciu Camelia

Marginas Oana, clasa I
prof.coord. Cirtiu Elena

Dansul vitaminelor

Daca nu ai vitamine
Organismul este trist.
Daca le consumi e bine,

Atunci esti om naturist.

,»A” e prima vitamina,
Ne ajuta ochisorii,
Imunitatea-i divina,

Ne mentine dintisorii.

Crestem mari si sanatosi
Cand mancam doar vitamine.
Copilasii-s mai frumosi

Si se vor simti mai bine

Gora Carmen Diana,
clasaa IX-a D

Profesor coord. Incze Cristina
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Pop Roxana, clasa I,
prof.coord. Simf Cristina

Riza Andra, clasa I,
prof.coord. Toth Brigitta



Factori decisivi pentru un organism sanatos

Educatia, conform definitiei data de Platon reprezinta “arta de a forma bunele deprinderi sau de a dezvolta aptitudinile native pentru virtute ale acelora care
dispun de ele”.

Scoala are rolul de a continua educatia, care incepe acasd unde mentorul este parintele si sd adauge noi continuturi care sa cultive creativitatea,inteligenta si bunul simt.

In acest sens se pot organiza cercuri la nivelul fiecirei unitti de invatimant avand ca tematica educatia pentru estetica si sanitate.

Dezvoltarea fiecérei persoane nu trebuie sa se limiteze doar la partea mentala si spirituald, pentru o stare generald de bine, fiecare copil trebuie sa Invete ca este esential
sd acorde o mare atentie sanatatll, sa posede un program de zi cu zi in care obiceiurile sandtoase sa primeze.

In ceea ce priveste sinatatea trebuie sa se tind cont de urmatoarele aspecte :

Alimentatia este cea care influenteaza in mod decisiv organismul uman si de aceea este recomandat, atat acasa cat si la scoald, ca fiecare copil sa invete sa se hraneasca potri-
vit. Aerul este cel care influenteaza arderea alimentelor si producerea energiei, de aceea in timpul orelor de sport se poate insista asupra pozitiei corpului, mai exact mersul cu trun-
chiul drept, usurand astfel respiratia. Se pot organiza in timpul orelor de consiliere scolard secvente in care copiii sa invete organizarea ergonomica a locului de munca si a celui de
odihna, astfel incat sa fie bine aerisite, deoarece creierul si organismul functioneaza foarte bine daca aerul este cat mai curat.

Apa este un alt element de care are nevoie corpul nostru, deoarece aproximativ 60% din corpul uman este format din aceasta.Se pot organiza intruniri cu medici care pot sa
explice copiilor importanta apei pentru rinichi, aparatul digestiv, piele si oase, dar si modul de utilizare a acesteia care sa asigure tonificarea organismului.

Soarele stimuleaza procese esentiale pentru organismul uman. Radiatiile ultraviolete sunt un dezinfectant, lumina solara determina producerea vitaminei D in piele. Toate aceste
informatii pot fi oferite fie in cadrul orelor de consiliere, fie suplimentar la alte discipline, cum ar fi de exemplu biologia.

Exercitile fizice actioneaza benefic in formarea sanatatii noastre. Acestea nu trebuie limitate doar la ora de educatie fizica. Pe langa informarea asupra necesitati lor in viata
noastra si asupra efectelor pe care le produc asupra organismului uman, pot fi organizate activitati extracurriculare care au ca scop plimbari in aer liber, diverse competitii sportive,
excursii,etc..

Toate acestea mentin in forma organismul si permit, in paralel, socializarea la nivelul grupului de elevi si schimbul de noi cunostinte.

Tot la nivelul unitatilor de invatamant pot fi alcatuite ,,ansambluri sportive,, unde elevii au posibilitatea desfasurarii suplimentare de exercitii fizice.

Odihna, este o necesitate biologica si un obicei sanatos. Consilierul scolar poate prezenta elevilor informatii asupra acestui fapt, sa precizeze ca lipsa acestuia slabeste re-
zistenta organismului §i cd oricare persoand trebuie sa respecte cateva principii :
nu este corect sa depasesti ora de somn, mai ales seara, deoarece intre orele 21-24 organismul poate suferi atacuri cardiace
adultii au nevoie de cel putin sapte ore de somn, iar copii intre 8-10 ore,
organismul are nevoie de o zi pe sdptdmana de relaxare si cel putin o siptdmana pe an (odihna sdptamanala si odihna anuald)

Abstinenta de la tutun, alcool si droguri.

Scoala are un rol important, deoarece poate influenta comportamentul elevilor. Se pot desfasura activitati, unde persoane abilitate pot prezenta efectele nocive ale acestor
stimulenti care obliga organismul sa functioneze in conditii fortate, ducénd la dezechilibrarea lui.

Gandirea pozitiva.

Calmul, buna dispozitie s-au dovedit ca duc la o atitudine echilibrata, la un spirit pacifist. Jocul de roluri poate cultiva elevilor aptitudini in acest sens, determinand optimis-
mul acestora, comportament adecvat, influentand astfel buna functionare a organismului.
Modul de viata s-a modificat semnificativ in ultimul secol, iar aceste schimbari se vad si in educatie. Parintii si profesorii trebuie sa colaboreze pentru a-I invita cum sd creasca
sandtos. Copilul trebuie sa invete sa aleaga ceea ce este favorabil pentru dezvoltarea lui armonioasa, iar acest lucru este posibil, daca pe langa familie se implica si scoala.



Dupa cum am spus nu este suficient sa sti doar teoria, importanta este si aplicarea ei,
lucru care este posibil prin intermediul cadrelor didactice.Activitatile extrascolare organi-
zate au ca scop sa-i Invete pe copii sa transpuna 1n realitate cele nsusite.Si dacd mai adau-
gam pe langa sandtate si cultivarea abilitatilor de a sesiza frumosul din naturd sau identifi-
carea lui in lumea inconjuratoare vom vedea cum se formeaza persoane estetice pe exteri-
or, dar si pe interior.

Sensibilitatea lor va capata diferite forme: creatii artistice, spectacole, revistele ele-
vilor, va fi transpusa si in modul in care se vor purta,imbridca sau machia, rafinamentul si
finetea devenind limbajul lor. Dupa cum am putut remarca exista deja discipline prevazute
in planurile cadru ce contribuie la realizarea acestui obiectiv, iar pe langa acestea se pot
concepe si realiza o serie de activitdti care sa duca la extinderea cunostintelor , la o dez-
voltare fizicd si morald armonioasa, in final atingdndu-se scopul propus; minte sanatoasa
in corp sanatos.

Negret Andra Gabriela clasa aVIlI-a
Prof.Ioanitoiu Carmen Dana

Hora vitaminelor

Sénatosi, de vreti ?5 ﬁ‘;.i? Ele cand se-nvart in hora,
va SRU asta drqgl copi, Cu lumina lor colora,
Mancati fructe si legume, Rispandesc doar sinitate

Ca au multe vitamine. Pentru toti si pentru toate.

Vitamina A cu B

Dau mare petrecere

S te-nvitd si pe tine

Sa consumi doar vitamine.

Put Mariana, clasa a VI-a
Prof. coord. Dan Nicoleta Flavia
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Bara Karina, clasa a Il-a,
coord.prof. Scaunasu Alina

Stan Giulia, clasa I,
prof.coord. Toth Brigitta



Hora vitaminelor

Vitamine, vitamine,
Suntem tari si facem bine!
Noi sa horim impreuna,
Péna viata ¢ mai buna!

A si B horesc mai tare,
C si D sunt zambitoare,
E coordoneaza bine,
Pana pe la Paste tine.

Hai sd dam méana cu mana,
Vitamina e mai buna.

syingcoe.” Copii, voi s-o consumati,
Ca sa puteti sd dansati!

Bujor Matei, clasa a Il-a

; Craciun Carla Maria, clasa a VI-a
coord.prof. Rotar Vochita

Prof. coord. Dan Nicoleta Flavia

Aventura legumelor
A fost odata ca niciodata ca de n-ar fi fost nu s-ar fi povestit.

A fost odatd un castravete care se saturase sa stea in gradind si a pornit in
lume. Mergand el se intdlni cu o rosie care se saturase si ea sa stea in gradina si cas-
travetele a chemat-o sd mearga cu el. Pe drum s-a intalnit cu o ridiche. Castravetele
a chemat-o si pe ea sa mearga cu ei. S1 mergand ei asa au dat de un rau. Castravetele
s-a pus 1n apa si rosia cu ridichea pe el si asa au trecut foarte usor raul.

Continuandu-si drumul s-au intalnit cu un caine. Legumele au inceput sa fu-
ga, iar cainele dupi ele. Intr-un sfarsit au scapate de el. S-au odihnit si dupa cateva
minute au pornit din nou la drum. La un moment dat au trecut pe langa o casa unde
era o familie sdraca. Omul vazand legumele a mers si le-a luat si le-a aratat familiei
sale. Ei erau foarte bucurosi ca aveau ce sa manance. Omul a facut o salata sanatoa-
sa din castravete, rosie si ridiche.

Si au mancat cu totii din salata.

Cara Mihaela, clasa a II-a
coord.prof. Scaunasu Alina

Elev: Pop Gavril loan clasa a V-a
Profesor coordonator: Gogea Corina Maria



Cristian Stefania, clasa a II-a
coord.prof. Scaunasu Alina
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Deac Alexandra, clasa a II-a, Scoala Gimnaziala Al. 1. Cuza, Baia
Mare, coord.prof. Rotar Vochita

Importanta vitaminelor

Vitaminele sunt cele mai bune prietene ale omului.
Fiecare vitamina este precum un strop de sandtate pentru organismul nostru. Orice pi-
caturd din aceasta licoare magica ne ajutd sd fim mai voinici, cu oase puternice, par
stralucitor si vederea cristalina.
Aceste vitamine intra in compozitia fructelor si legumelor, si sunt dotate pentru a ne
proteja de boli, formand astfel o bariera care ne imbunatateste sistemul imunitar.
Fiecare vitamina are rolul propriu in a mentine un stil de viata sanatos.
Zglobia vitamina C intra in componenta urmatoarelor fructe si legume: kiwi, ardei gras,
broccoli, conopida, rosii, pepene, coacaze negre, capsuni si ardei iute.
Vitamina A este prezentd la datorie in: cartofi, morcovi, spanac, dovleac, mango, rosii
si piersici.

Luptatoarea vitamina B locuieste in alimentele: carnea de miel, alune, ton, somon,
sparanghel, morcovi, zmeura, pepene galben, vinete, mazare, varza creata.

Vitamina D se afla in: branza, peste, cereale integrale.

Vitaminele sunt indispensabile sanatatii si fiecare dintre ele (A, B, C, D, E si K) joaca
un rol important i bine stabilit in functionarea corpului. Ele participd la procesele vita-
le, ne ajutd sa luptdm impotriva infectiilor si previn Imbatranirea precoce. Deficitul
uneia sau mai multor vitamine are efecte deloc de neglijat asupra sandtatii. Spre exem-
plu, lipsa de vitamina D provoacd demineralizarea osoasa si grabeste aparitia osteopo-
rozei. Lipsa vitaminei A se traduce prin tulburari de vedere. Deficitul vitaminelor din
grupul B are consecinte nefaste asupra sistemului nervos. Organismul nu poate sa le
fabrice singur (cu exceptia vitaminei D), motiv pentru care aportul zilnic de vitamine
trebuie asigurat prin alimentatie: fructe si legume, oua, peste, cereale integrale si produ-
se lactate.
Vitaminele din fructe si legume ne ajuta sd fim sdndtosi, plini de energie si sd avem o
viatd armonioasa!

Decsuk Timea Krisztina, clasa a VI-a A
Prof. Kalisch Maria



Dulf Andrei, clasa a II-a
coord.prof. Pop Silvia Alina

Frandos Alexandra, clasa a II-a
coord.prof. Marton Claudia

Hora Vitaminelor

Pe meleagurile izolate de restul tarAmurilor, peste linistea care domina cadrul intunecat
al noptii, se auzea vantul suspinand printre crengile falnicelor columne ale codrului. Sub aceste
sunete acute se strecura oftatul ei ce iti ingreuna inima. Statea la geam in mijlocul noptii cu vo-
cea ragusita de plans. Era printesa. Tristetea de pe chipul ei i1 trdda gandurile indurerate.

Mama printesei, regina, conducea un tinut mic, plin de fericire. Acolo fiecare locuitor
intruchipa bucuria unei vieti fara titluri nobiliare, bazatd pe incredere, respect, muncd. Deviza
lor era ”Lucrul in echipa realizeaza scopul visat!”. Astfel era pastrata armonia in regat.

Dar timpul trecea, anotimpurile se Tnvarteau si supusii reginei au uitat deviza care le adu-
cea bunastare si intelegere. Armonia a fost inlocuita de invidie care si-a pus ghiara peste tinut ,
scufundand pacea in cel mai adanc tau. Astfel oamenii au cunoscut ura si invidia. Regatul se
destrama putin cate putin la fiecare cearta a lor. Vazand regina ca tot ce construise ea se distru-
ge, cazu bolnava la pat. Nu dupd mult timp boala ei se raspandi . Supusii erau doborati rand pe
rand de dugsmania ce pusese stapanire intre ei.

Singura persoana care mai putea salva regatul era printesa. Privea cu disperare si un sam-
bure de speranta spre cer. O ploaie de stele jucause i-au oprit lacrimile de ingrijorare inveselind-
0. Acum stia cd nu mai este singurd. Aluneca intr-un somn adanc. Sunete de clopotei i-au intre-
rupt visele. O luminad magica era imprastiata de patru zane. Ele cantau cu vorbe dulci:

” Vitamine ne numim,
Sanatate daruim.

De stele suntem trimise
Ca sa vindecam fiinte.
Tu sa dormi acum copila,
Caci te vom trezi

Cand soarele va rasari.”

In acest timp vitaminele au alergat prin regat, la fiecare supus bolnav. Zana cu violete, Vi-
tamina A, le-a vindecat inima de invidie si le-a redat vederea prieteniei, Zana de smarald , vita-
mina K , le-a imunizat organismul de rele, Zana purpurie, Vitamina B , i-a ajutat sa stea drepti,
neingenunchiati in fata ispitelor si Zana de chihlimbar, Vitamina C, antiinflamatoare, i-a vinde-
cat de orice infectie cu dusmanie.

Doar regina nu-si revenea. Stiind cat de mult au intristat-o ncat si-a pierdut dorinta de a
mai trdi, supusii s-au rugat neintrerupt pentru insdndtosirea ei. Si minunea se intampla o datd cu
venirea Zanei Soarelui, vitamina E, care i-a readus puterea si tineretea.

Si astfel tot regatul a sarbatorit zile si nopti intr-o hora a veseliei si sanatatii sufletesti pen-
tru o viatd plind de respect si armonie.

Raluca Chindris, clasa a VII-a B,
Prof. indrumator Valentina Butoi



Sanatate la pahar

«Ca sa ai un corp frumos,
Mananci doar ce-1 sandtos!»
Pentru a-ti pregati portia zilnica de sanatate,ai nevoie de:
200g broccoli
\\ un avocado
e ; 50g patrunjel
@ © 70g spanac
— 2 castraveti mici
galbenusul de la 2 oua
ulei de masline

: sare,piper si oregano
Mod de preparare:
Curatati si spalati toate legumele
Mesaros Tania, clasa a II-a Fierbeti oudle bine
coord.prof. Scaunasu Alina Indepartati albusul si puneti galbenusurile de-o parte pana ce vom avea

nevoie de ele

Dupa ce au fost curdtate si spalate,taiati legumele cubulete si adaugati-le
la blander

Dupa ce ati blendat bine legumele,panad ce ati obtinut o pastd omoge-
na,adaugati

galbenusurile,putin ulei de masline pentru cremozitate ,iar apoi condi-
mentele(eu am folosit sare,piper si oregano)

La final,pasta se poate servi alaturi de paine prajita sau la pahar

In cazul in care aveti tenul uscat,aceastd pasti se poate folosi si pe post de
masca de fata,dar fara sa adaugati condimentele!

Good appetite!

Moisa Lorena, clasa a X-a ,
prof. Zetea Marcela

Pétca Georgiana, clasa a II-a
coord.prof. Scaunasu Alina



Pop Andreea, clasa a [I-a
coord.prof. Pop Ana Violeta

Prodaniuc Luca, clasa a II-a
coord.prof. Mociran Maria

Dulceata de ardei iute
Ingrediente :
-2 kilograme de ardei Capia rosu
-1,5 kilograme de ardei Gogosar rosu
-0,500 kilograme ardei iute rosu
-100 mililitri apa
-1 kg miere de albine

-200 mililitri otet de mere

Timpul de preparare:
Mod de preparare : 120 minute

Se spald legumele, apoi se curdtd de seminte si se taie bucati mari.
Intr-o oald de aproximativ 5 litri cu un capac care se inchide bine (oala sub
presiune) se pun legumele la fiert cu 100 mililitri de apa; se toaca legumele
si, dupd 40 de minute - 1 ora, peste lichidul rezultat se adauga mierea de al-
bine si otetul si se mai fierbe compozitia aproximativ 30 de minute pana se
ingroasa.

Dulceata fierbinte se pune in borcane fierbinti si uscate, se pune ca-
pacul si se asaza pe capac cateva ore.
Se obtin aproximativ 11 borcane de 0,314 litri:

Sugestii pentru servire:
Se poate servi la micul dejun, pe paine si cu ceai, in cosulete de
aperitiv dulci sau sarate, la fripturd si in multe alte moduri.

Luput Aura, clasa a VII-a A
Colegiul de Arte Baia Mare
Prof. Sabo Ancuta



Magia fructelor si a legumelor

Era odata, intr-o vara célduroasa, un baiat pe nume Andrei. El locuia intr-o casutd dintr-un
sat pitoresc Impreuna cu parintii lui.

intr-o zi, pe la pranz, Andrei a intrebat-o pe mama lui:
-Mama, ce mancam azi?
-Du-te la masa si vei afla! Zise mama.
-Ooo00h, salatd?! Nu-mi plac fructele si legumele!
-Dar nici nu le-ai gustat.
-Da, si ce? Stiu ca nu-mi plac!
Peste cateva ore s-a facut seard. Andrei s-a dus la culcare. Dupa putin timp o lumina orbi-
toare l-a trezit. Copilul s-a dus sd vada ce s-a intamplat. Dintr-o dataa aparut o zana mai
frumoasa ca lacrima, cu parul auriu ca aurul, cu o rochie mai albastra ca marea si cu buze-
le mai rosii ca trandafirii.
- Buna, Andrei!
- De unde 1mi stii numele?
- Eu stiu multe....
- Cine esti?
- Eu sunt Fructicia, zana ructelor si a legumelor.
- Fructele si legumele sunt dezgustatoare.
- Ba nu! Sa stii ca s-au suparat.
- Cine s-a suparat?
- Fructele si legumele.
- Ele nu au viata. Spuse Andrei.
in acel moment zana a strigat:
Trezireaaa!
Atunci toate fructele si —au deschis ochii, le-au aparut picioare, maini si
puteau vorbi. Fructicia 1i spune lui Andrei:

-Vezi, fructele au viata! Uite, el e Morcovel, el e Strugurel, ea e
Ciresica, ea e Salatina, ea e Prunela, ea Capsunela, el Perel, ea Merela, el Banan si Porto-
cal.

- Ele ce vor de la mine? Intreaba cu uimire baiatul.

-Vor s le mananci.
- De ce?
- Fiindca vor ca tu sd fii sdnatos.
- Cum adica?
- Fructele si legumele contin vitamine, care ne fac sanatosi.
- Serios?
- Da! Unele fructe si legume, pe langa ca sunt sanatoase ne dau si energie.
De fapt morcovul ne ajuta sa avem o vedere mai buna, asa ca dacé 1l vei manca pe Morco-
vel vei vedea mai bine. Daca vei manca nuci vei fi mai destept si asa mai departe.
- Multumesc ca m-ai Invatat asta!
- Oh, nu! Exclama Fructisia.
- Ce s-a intamplat?
- E acolo o nuca care dacd nu va fi mancata va muri.

- Nucile te fac mai destept, nu-i asa?
- Da, exact.
- O voi manca eu! Spune cu bucurie Andrei.
Andrei lua nuca si 0 mananca cu pofta.
- Deci, iti place, intreaba Fructicia.
- Da, e delicioasa.
-Ma bucur ca iti place! Acum eu voi pleca. Mi-am indeplinit sarcina, dar sa stii ca nu te
voi uita niciodata.
-Multumesc, zise copilul. Paa!
A doua zi se trezi de dimineata, vru sa-si ia o briosa, dar Merela sari
in mana lui. Atunci spuse:
Mama, astazi voi manca acest mar in loc de briosa.
Ce s-a intamplat cu tine? Intreba mama cu uimire.
Copilul adaugé doar doud cuvinte:
-Zana Fructicia!
Cand a ajuns la scoala, dupa ce a mancat marul si a iesit la raspuns se simtea
mai sanatos si mai destept. Atunci spuse in gandul sau: ,,Vitaminele sunt grozave! Ador
fructele si legumele!”’
De atunci Andrei mananca mereu fructe si legume pentru a fi sanatos.

Laza Iulia, clasa a III-a
prof. coord.: Talos Viorel

Salajan Irina, clasa a II-a
coord.prof. Pop Silvia Alina
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Smuczer Aleszia, clasa a II-a, Scoala Gimnaziald Al. I. Cuza, Baia Mare,
coord.prof. Rotar Vochita

Rogojan Denis, clasa a II-a
coord.prof. Boiciuc Camelia

Blat aperitiv
Avem nevoie de:
6 oud, o legatura de ceapa verde, 1 kg de branza de vaca, 4 linguri de faina,
1 buchet de patrunjel, sare, piper, susan, praf de copt.
Mod de preparare:
Batem albusurile spuma, apoi amestecam cu toate ingredientele de mai sus.
Aluatul obtinut se pune pe tava, pe deasupra se presard susan si trei linguri
de ulei.
Se lasa la copt in cuptorul preincalzit la 180°C.
Pofta bunal!
Schiop Naomi, clasa a III-a

Prof. coordonator: Talos Viorel
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Szakacs Eduard, clasa a II-a
coord.prof. Rotar Vochita
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Tura Ionica, clasa a II-a,
coord.prof. Boiciuc Camelia

Valean Diana, clasa a IT-a,
coord.prof. Pop Silvia Alina

Hora vitaminelor

Cine oare ne ajuta

Sa avem doar sanatate,
Lucruri bune, spor in toate?
E o hora minunata,

Ce danseaza-n jurul tau
Sa ai corpul sanatos.
Nu e foarte greu, copile,
Sa mananci doar vitamine:
Fructe, multe vei manca
Si apoi vei castiga

Pentru sanatatea ta!
Legumele sunt ca un cor,
Le mananci ca un cocor,
Si vezi mai puternic

Decat un lup voinic.

Le-ar placea la toti lamaia
Daca ar sti ce contine.

Va spun eu ca fara ea
Portocala si-altceva,

La care va strambati
Mereu o sa lipseasca
Vitamina C din corpul tau.
Vreau sa va lamuresc,

Ca spun bine si nu gresesc.
Bunicuta cu bunicul

Au grija sa nu uite de vitamina B si D,
Sigur ai nevoie de aceste vitamine.

Am dovada clara,
Daca vrei sa fii echilibrat,

Imun si voinic o data va zic:

Mancati fructe si legume
Sa cresteti sanatosi

in Hora Vitaminelor

Sa jucati voiosi!

Ariciu Maria, grupa mare, Gradinita P.P. Traian, Ram-
nicu Valcea, prof.coord. Pomana Georgiana

Aviésan Stefania, grupa mare, Gradinita P.P. nr. 28,
Baia Mare, prof.coord. Mare Minerva

Chirila-Rus Alexia, Clasa a IV-a
Prof. coordonator: Zah loana-Tatiana



Ieri a fost despre Vitamine... si azi ... $1 maine...

Ce sunt vitaminele? Sa facem un joc de rol! Organismul nostru este precum o masinarie bine pusa la punct, organele
sunt piesele care indeplinesc diferite functii, iar sangele este uleiul care le face sa meargd. Dar ce se intamplad cand o piese
merge mai greu sau e pe cale si se strice? Intr-adevir, este nevoie de un mester priceput si specializat pe fiecare piesa in par-
te. Cum pentru NOI nu putem avea atatia mesteri...lucrurile au devenit mai simple, pe scurt: vitaminele.

Natura a fost darnica, dar mai ales inteligenta, oferindu-ne, in functie de sezon, cele mai bune surse de ,,sdnatate”.
Primavara ne serveste cu o portie zdravana de capsuni, bogati in vitamina C. Cu aceasta, oasele vor fi mai puternice, iar creie-
rul va functiona mai bine. Sa nu fie prea mult rosu, Pdmantul, abia dezmortit dupa o iarnd lunga, scoate la lumina firul verde
al usturoiului sdlbatic-leurda, plinad de saruri minerale. De mana cu leurda, la fel de sanatos si gustos, este spanacul, supranu-
mit bomba de sanatate si cel care duce o lupta sustinutd cu anemia.

Incet, incet, isi intra vara in drepturi. Doreste si ea putin rosu si se mandreste cu niste cirese zemoase, numai bune pen-
tru ,,hrana creierului”, premiante scolare, reusind sa Invete de mici, foarte repede, primele litere ale alfabetului, insusindusi-le
ca vitamine A, B, C. Castravetele aromat, regele salatelor, contribuie si el din plin la somnul odihnitor sau in cazul in care am
avut o noapte agitata, el ne va reda frumusetea si prospetimea tenului.

Dar care din anotimpuri detine suprematia? Toamna, urci pe dealuri, te asteaptd struguri pe alese, rosii si albi, in vii
umbrite de nuci falnici. Cobori mai la vale, unde merii, perii nu intarzie sa apard. O celebra vorba spune ca ,,an apple a day
keeps the doctor away”. Acest anotimp este precum o melodie, unde vitaminele se prind intr-o hora, unde vitaminele se simt
acasa.

Iarna nu omoara natura, ci o adoarme. lar noi, parca mai putin activi ca de obicei, cerem din nou ajutorul. ntai cu mi-
rosul, apoi cu gustul special, vin ele, citricele. Ne intaresc sistemul imunitar, sunt bogate in fibre si ne dau energia zilnica
necesara. Varza si sfecla, prietene de fel, fac echipa Tmpotriva cancerului si mentin sanatatea sistemului nervos. Totusi, in
cazul in care curajul este prea mare si ne aventuram prin zapada iar raceala isi face simtitd prezenta, ridichile vor fi cei mai
prietenosi doctori.

in ciuda faptului ci surse de sandtate se afld pretutindeni, omul, sigur pe el din fire, crede ca lui nu i se poate intimpla
nimic rau, crezand ca sanatatea e ceva ce i se cuvine, uitd, neglijeaza sa alimenteze masinaria.

Totusi, boala 1i pandeste si pe cei puternici. De aceea, cei mai destepti dintre semeni au creat doza de soc potrivita sin-
tetizand vitaminele Intr-o pastila.

Oameni buni, natura ne este prietend. Profitati de bunatatile pe care ni le ofera si ,,Jubiti sanatatea ca-i mai buna decét
toate!”

Gherghel Lisa-Maria, clasa a X-a,
prof. coordonator Contras Diana

Amarandei Matei, clasa a III-a
coord.prof. Tamasan Terezia

Abraham Cristina, clasa a I1I-a
coord.prof. Covaci Loredana




Punci de lamaie sau de portocale
(bautura nealcoolicd)

1-2 1amai sau portocale, 200 g zahar, o sticlutd esentd de rom (25-38 ml), 1 litru
ceai( dupa preferinte) foarte fierbinte.

Se curdtd foarte subtire numai partea galbena din coaja de lamaie, apoi se taie la-
maia curatatd marunt si se piseaza cu zahar, dupa care se introduce in vasul cu ceai
clocotit. Acesta se acopera si se lasd 5-6 minute ( fara sa mai fiarba), apoi se
strecoara, se adauga zeama de lamaie sau de portocald, esenta de rom si se pune la
incalzit fara sa mai dea in fiert. Se serveste imediat si cat mai fierbinte. Pofta buna!

Deaconu loana Alexia, clasa a VI-a

Prof. coordonator: Dinu Gheorghita
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Balta Alexandru, grupa mare
prof.coord. Bodnar Mihaela Anamaria

Birle Carla, clasa a I1I-a,
coord.prof. Marton Claudia Barsan Daniel, grupa mare,
prof.coord. Vanjurec Maria



Boiciuc Ionut, clasa a I1I-a
coord.prof. Fat Valeria

Dan Ana Paula, clasa a III-a,
coord.prof. Fat Valeria

Retetd sanatoasa si gustoasa

Salutare! Azi am sa va prezint o retetd foarte sanatoasa!
Incepem cu fructele. O si ne trebuiasci:
-doua pere vesele;
-sase capsune gingase
-trei mere rozalii;
-patru banane nazdravane;
- o rodie gustoasa;
-cinci mango haioase.
Dar nu am terminat, mai trebuie sa punem si un pic de frigca ca sa fie mai gustos si mai
dulce . Nu este neaparat sa puneti frisca deoarece fructele sunt foarte dulci!
Am uitat sd va spun ca 1n retetd puteti sd mai puneti si niste frunze acrisoare de lamaita.
Sper ca v-a placut reteta mea despre o viata sanatoasa !!!
Ciocotisan Alessia, clasa a [V-a
Prof. coordonator: Ropan Filip Cristina Mihaela

Bihari Daria, grupa mare,
prof.coord. Tegla Gabriela

Bozesan Luca, grupa mare
prof.coord. Vanjurec Maria



Lucaciu Laura, clasa a III-a
coord.prof. Marton Claudia
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Sanatate s1 bucurie
Fructele au vitamine
Ce ne ajuta si fac bine
Sanatosi mereu sa fim

Zambete sa Tmpartim.

Legumele sunt premiante
Vitamine contin toate!
Asadar, le consumam

Sanatatea ne-o pastram.

Vitaminele ne-ajuta
Sa fim energici si destepti
Asadar, mancati legume
Vitamine sa primiti!
Mihut Ioana, Clasa : a [X-a

Profesor coord. Incze Cristina

Bundas Raul, grupa mare
prof.coord. Fedorciuc Monica



Matan Giorgia, clasa a [II-a
coord.prof. Tamasan Terezia

Pasca Maria, clasa a III-a
coord.prof. Covaci Loredana

Savarina de casa

Pentru aluat: 350 g faina, 175 g unt, 150 g zahar, 12 g drojdie, 4
oud, 50 ml lapte, sare, unt pentru uns forma, pesmet.
Pentru sirop: 250 g zahar, 200 ml apa, 1 lingura de rom( esenta )
Pentru garnitura: 250 g friscd batutd, fructe confiate, marmelada de cai-
se.

Aluatul se prepara in felul urmator: se cerne faina intr-un castron si
se face 1n ea o gropita in care se pune drojdia dizolvata in lapte caldut.Se
amesteca cu putind faina, formandu-se maiaua, care se lasa sa creasca la
cald circa un sfert de ora.Se adauga apoi ouale, restul de lapte, zaharul,
sare §i se amesteca cu restul de faina.La urma se adaugd untul topit cal-
dut si se mai amesteca.Aluatul trebuie sa fie moale si se lasa sa creasca
la cald.

Se ia o forma special de savarind, se unge cu unt, se presara cu

fainasau cu pesmetsi se umplepejumatate cu
aluatulpreparatinainte.Selasdsacreascasi, cands-a ridicat coca pana la
guraformei, se introduce Incuptor, unde se coacepand se rumenes-
te.Savarinacoapta se lasasa se raceascainforma.
Intretimp, se pregitestesiropul, care se toarnipestesavarinidupice s-a
taiatpojghitaintarita ~ de  deasuprasi  s-a  racit.Serastoarndapoi
savarinapefarfurie, se stropeste cuesentd de rom, se unge cu marmelada,
iargolul din mijloculei se umple cu friscabatuta.Segarniseste cu
fructeconfiatesi se sprituieste cu frisca.Savarinelemai pot fi
coapteinformemici de tarte, procedandu-se siinacestcaz la fel, cu
insiropatulsi cu garnisirea cu frigca.

Dinica Alexandra, clasa a VII-a
Prof. coordonator: Dinu Gheorghita
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] Costin Raluca, grupa mare,
prof.coord. Amarandei Ana Maria

Campean Maya, grupa mare
prof.coord. Tamas Dana

Tura Gabriel, clasa a III-a
coord.prof. Fat Valeria

Lenghel Alessia, clasa a IV-a,
coord.prof. Ropan Filip Cristina

Cernac Larisa, grupa mare
prof.coord. Ciucur Voichita

Pasca Molnar Andrea, clasa a IV-a,
coord.prof. Ropan Filip Cristina



Pop Cristina, clasa a IV-a,
coord.prof. Zah loana Tatiana

Sofron Antonia, clasa a I[V-a
coord.prof. Zah loana Tatiana

Carla Prodan, cls. a V-a,
prof.coord. Cionca Alexandra

Cocerjuc Alexandra, grupa mare
prof.coord. Bodnar Mihaela Anamaria
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Costescu Sofia, cls. a V-a
prof.coord. Barbieru Nadia Olivia
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Covaciu Alexia, cls. a V-a
prof.coord. Gliga Silvia

Legea vitaminelor

Vitaminele sunt bune,
Chiar si cand nu esti bolnav! \
Ele se gasesc in fructe, !
Dar si in legume chiar. |

Sa mancam legume,fructe!
Caci in ele sunt

Multe,multe vitamine,
Organismul ajutand. ‘

Cozma Cristian, grupa mare, Gradinita Bentipami,

Vitamina B Baia Mare, prof.coord. Sava Lidia

ajuta la sistemul tau nervos !
Dar si vitaminaD3
Intareste sistemul osos!

Vitamina C
Protejeaza sistemul imunitar!
Daca citrice consumi,
Nu va fi deficitar!
Verdes Miriam, clasa a VI-a
Coordonator: prof. Fodor Daniela Valentina
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Codrea loana, grupa mare
prof.coord. Boiciuc Alexandra

Cozneac David, grupa mare
prof.coord. Pop Andreea, Hapca Maria



Dumbravicean Theodora, cls. a V-a
Prof.coord. Buzila Garda Denisa € e G,

prof.coord. Zetea Marcela
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Dragos Rahela, grupa mare,
prof.coord. Boiciuc Alexandra

i

Dragan Antonia, grupa mare, Dura Andrei, grupa mare,
prof.coord. Lar Karmen Eva prof.coord. Bledea Alina



Fedorciuc Elias Andrei, grupa mare,
prof.coord. Pop Andreea, Hapca Maria

ITonitd Sebastian, cls. a V-a,
prof. coord. Petrus Monica

3. Se séreaza si se amestecd
cu uleiul si cu zeama de la-
maie dupa gust.

Enrique Ulici, grupa mare,
prof.coord. Tamas Dana

Fat Yanis, grupa mare,
prof.coord. Pipas Lavinia Maksai Alexandra, cls. a V-a,
prof.coord. Moldovan Rodica




Filimon Iris, grupa mare,
prof.coord. Pipas Lavinia

Petrescu Sarah, cls. a V-a,
prof. coord. Petrus Monica

] Petru Constantin, cls. a V-a
Fodor Danut, grupa mare, G;E:fr gﬁéglaéliziga&f:’ prof.coord. Birbieru Nadia Olivia

prof.coord. Sava Lidia



Glodean Flaviu, grupa mare,
prof.coord. Risco Paula

Span Karla, cls. a V-a,
.coord. Moldovan Rodica

e

Hagiu Andrei, grupa mare, Zainea Jessica, cls. a V-a
prof.coord. Morari Marisca prof. coord. Petrus Monica
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Tusco Damian, grupa mare, Iura Roxana, grupa mare,
prof.coord. Bledea Alina prof.coord. Goga Anca

Bochici Ianis Florin, cls. a VI-a, .
prof.coord. Dragos Maria Gogosi pufoase

Ingrediente

* 600 g faina, 3 oud, 200 ml lapte, 2 pliculete zahar vanilat, un praf de sare, coaja

de lamaie. 1 lingura zahar, 30 g drojdie 50 g unt topit, ulei pentru prajit

Mod de preparare

Se amesteca drojdia cu o lingura de zahar si cu laptele caldug si se lasa 10
minute la dospit. Albusurile se bat spuma, se adauga galbenusurile, faina, zaharul
vanilat, coaja de lamaie, untul topit si un praf de sare. Se framanta cu lapte, 10 mi-
nute pana devine o coca pufoasa. Se lasa Ia dospit 30 de minute dupa care se for-
meaza gogosile.

Se mai lasa pe planseta 30 de minute dupa care se coc in uleiul bine incins.
Dupa coacere se pudreaza cu zahar pudra vanilat.

Pofta buna!
Elev: Somcutean Alexia Brianna clasa a VIII-a
Prof. coord.: Grumaz Minodora

Calcai Lucian, cls. a VI-a
prof.coord. Vintdevara Lacramioara



Dansul vitaminelor

Hai sa-ntindem hora cu de toate
Vitamine colorate

Rénd pe rand danseaza toate
Imprastiind doar sanitate.

Indiferent de prestanta
Ele danseaza frumos
Aducand astfel speranta
Ca putem creste frumos.

| DRAGHICESCU BIAN
Clasaa Via A
Octivian

G faramures
ndrurtor: peof. Kalisch Maria

Put Oana-Diana clasa a VI-a

Drighicescu Bianca, cls. a VI-a, Lazir Natasha, grupa mare, Prof.coord.: Ilut Silvia
prof.coord. Kalisch Maria prof.coord. Tegla Gabriela
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Luca Schiteanu, grupa mare,
prof.coord. Pomana Georgiana Lucrare Colectiva, cls. a VI-a, Scoala ,
prof.coord. Vintdevara Lacramioara
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Mira Mara Domnita, cls. a VI-a
prof.coord. Lazar Cristina

Marosan Antonia, grupa mare,
prof.coord. Risco Paula

Mindrutiu Valeriﬁ, cls. a VI-a,
prof. coord. Marfici Oresia

Mihai Daria, grupa mare,
prof. coord. Boiciuc Cristina

Hora vitaminelor

Pop Maria Alexandra, cls. a VI-a
prof.coord. Gocea Corina Maria



Pal Eduard, grupa mare, .
prof.coord. Groza Gabriela

Ocian Irina, grupa mare,
prof.coord. Groza Gabriela

Popescu Mara loana, cls. a VI-a,

prof.coord. Lazar Cristina ]
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G s e Rotes Alexandra, cls. a VI-a
Mitigus Luca, grupa WL prof.coord. Tamas loan

mare,
prof.coord. Amarandei Ana Maria



Petrovai Denisa, grupa mare,
prof.coord. Pop Andreea, Hapca Maria

Rotes Andreea, cls. a VI-a,
prof.coord. Tamas Cristina

Pohaidac Bianca, grupa mare,
prof.coord. Bodnar Mihaela Anamaria

VAYDA ELENA

Clasaa Via A |
Scoala Gimnaziala  Octavian Goga
Baia Mare, Maramy |
Indrumator: prof. Kalisch Maria |

Vayda Elena, cls. a VI-a,
prof.coord. Kalisch Maria

Pop David, grupa mare,
prof.coord. Groza Gabriela

Tiran lonut, cls. a VI-a,
prof.coord. Bobriuc Nicoleta



Canta Karina, cls. a VII-a,
prof.coord. Tamas Cristina

Pop Tudor, grupa mare,
prof.coord. Zehan Elena

Rochis Elisa, grupa mare,
prof.coord. Tamas Dana
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Calin Eva Maria, cls. a VII-a
prof.coord. Gheorghe Dumitra

Hora Vitaminelor

Capsuni, banane si mere
Cirese, fragute si pere
Caise, struguri si prune
Toate sunt la fel de bune.

Sunt bune si sanatoase
Sunt frumoase si gustoase
Salata poti face cu ele
Daca pui putina miere.

Mai exista o salata

E la fel de sanatoasa

E salata de legume

Si astea sunt foarte bune.

Sunt pline de vitamine
Sunt bune si pentru tine
Te-atrage mireasma lor
HORA VITAMINELOR.

Coroian Paula clasa a VI-a
Prof.coord.: Ilut Silvia

Ropan Horia, grupa mare,
prof.coord. Zehan Elena
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Rusu Loriana, grupa mare,
prof.coord. Boiciuc Alexandra

Rusnac Luiza, grupa mare,
prof.coord. Risco Paula

Canta Melisa, cls. a VII-a,
prof.coord. Tamas Cristina

Crauciuc Alexandra, cls. a VII-a, Hidigan Ingrid Marianne, cls. a VII-a
prof.coord. Gheorghe Dumitra prof.coord. Fodor Daniela
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Magheti Andreea, cls. a VII-a,

prof.coord. Dinu Gheorghita Sabou Andrei, grupa mare,
prof.coord. Ciucur Voichita

Pop Adrian, cls. a VII-a Pop Cosmin, cls. a VII-a
prof.coord. Sabo Ancuta prof.coord. Sabo Ancuta
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Verdes Simina, cls. a VII-a,
prof.coord. Fodor Daniela

Sabou Stefania, grupa mare,
prof.coord. Sava Lidia

Babut Cristina, cls. a VIII-a,
prof.coord. Gocea Corina Maria

Savu Daria, grupa mare,
prof.coord. Boiciuc Cristina

Silvia Petruta, grupa mare,
prof.coord. Boiciuc Camelia Ana

Miza Lavinia, cls. a VIII-a,
prof.coord. Kalisch Maria



Suciu Patric, grupa mare,
prof.coord. Mare Minerva

Suci Marc Matei, grupa mare,

Penciulescu Maria Renata, cls. a VII-a, prof.coord. Zehan Elena

prof.coord. Dinu Gheorghita

Simon Daria, grupa mare,
prof.coord. Fedorciuc Monica

Stoichita Cristina Cosmina, cls. a VII-a
prof.coord. Ioanitoiu Carmen



Tarita David, grupa mare, Telman lonut, grupa mare, Tocila Luca, grupa mare,
prof.coord. Boiciuc Cristina prof.coord. Lar Karmen Eva prof.coord. Pipas Lavinia

Trufan Alessia, grupa mare, Vlad Ionica, grupa mare, Udrea Alexandra, grupa mare,
rof.coord. Amarandei Ana Maria prof.coord. Fedorciuc Monica prof.coord. Pomana Georgiana
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Anghel Alexandra, grupa mica,
prof.coord. Dumitragcu Mihaela

Andreica Mara, grupa mica,
prof.coord. Mestic Anca
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Balaga David Stefan, grupa mica,
prof.coord. Motica Rodica

Bersan Sandra, grupa mica, Bare Medeea, grupa mica,
prof.coord. Nasui Livia rof.coord. Sustic Ioana

Baban Luca, grupa mica,
prof.coord. Motica Rodica

Ardelean Antonia, grupa mica,
prof.coord. Griguta Melissa

Sanatatea vitaminelor

Vitaminele-ti fac bine,

Mananca fructe, lapte si smochine,
Daca vrei masa gustoasa,

Incearc-o salati sanitoasa.

Cu fructe de prin copac,
Sanatoasa viata-ti faci,
Consumand doar vitamine
Totu-n viata va fi bine.

Bud Larisa clasa a VI-a
Prof.coord.: Ilut Silvia



Birig David, grupa mica, Birsan Dragos, grupa mica,
prof.coord. Bumbuc Maria Prof..coord. Pop Erzsebet

Borovina Mateo, grupa mica,
prof.coord. Dumitrascu Mihaela

Coman Antonia, grupa mica, Condor Réazvan, grupa mica,
prof.coord. Nasui Ana prof.coord. Griguta Melissa

Crisan Andrei, grupa mica,
prof.coord. Bonta Tatiana

Filip Nicolas, grupa mica, Faiciuc Damian, grupa mica,
prof.coord. Sustic loana prof.coord. Nasui Ana
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Hirb David, grupa mica,
prof.coord. Roman Anca Maria

Deac Horatiu, grupa mica,
prof.coord. Tibil-Pecs Carmen

Feiciuc Mara, grupa mica,
prof.coord. Nasui Ana



[lijoski Matteo, grupa mica,
prof.coord. Radutoiu Gheorghita

Mascaliuc Maya, grupa mica,

prof.coord. Roman Anca Maria

Pop Antonia, grupa mica,
prof.coord. Motica Rodica

Lodin George, grupa mica,
prof.coord. Bonta Tatiana

Pérje Medeea, grupa mica,
prof.coord. Bumbuc Maria

Pop Cristian, grupa mica,
prof.coord. Mestic Anca

Magurean Luca, grupa mica,
prof.coord. Onea Dorita, Ilies Nicoleta

Parje Medeea, grupa mica,
prof.coord. Bumbuc Maria

Rusu David, grupa mica,
prof.coord. Pop Erzsebet

Feiciuc Mara, grupa mica,
prof.coord. Nasui Livia

Ierime Luca, grupa mica,
prof.coord. Mestic Gabriela



Sava Tulia, grupa mica, prof.coord. Onea Schiller Cristian, grupa mica,
Dorita, Ilies Nicoleta prof.coord. Roman Anca Maria

Albulescu Flavia,

Carmen Dunca

Bacs Lorena, grupa mijlocie, Bratulescu Alexandru, grupa mijlocie,
prof.coord. Demian Mirela prof.coord. Vodita

Andreica Ilary, grupa mijlocie,
prof.coord. Carmen Dunca
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Bulacu Antonia, grupa mijlocie,
Briceag Natalia, grupa mijlocie, prof.coord. Nicut Nadia Costina

prof.coord. Briceag Elena Diana

grupa mijlocie, prof.coord.

Achim Sorin,
grupa mijlocie,
prof. coord. Ene loana

Andreica Gheorghe, grupa
mica, prof.coord. Mariana

Magurean Erick, grupa mica,
prof.coord. Tibil-Pecs Carmen,
Geta Florin

Muresan Ariana, grupa mica,
prof.coord. Bocut Ariana
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Socotinschi Sebastian, grupa mica,
prof.coord. Onea Dorita, Ilies Nicoleta

Stanca Sofia, grupa mica, Tivadar Sofia, grupa mica,
prof.coord. Mestic Gabriela

Simon Anais, grupa mica,
prof.coord. Tibil-Pecs Carmen,
Geta Florin

Torba Adelina, grupa mica,

e crorND o L Tt Tudor Rebeca, grupa mica, Vargas Sofia, grupa mica,

prof.coord. Radutoiu Gheorghita prof.coord. Sustic loana

Uglea Rédzvan, grupa mica,
prof.coord. Nasui Livia

Voinea Robert, grupa mica,
prof.coord. Radutoiu Gheorghita

Urda lasmina, grupa mica, Vanca Selina, grupa mica, Zoicas Teodora, grupa mica,
prof.coord. Mestic Gabriela prof.coord. Pop Erzsebet prof.coord. Bocut Ariana



Cora Andrei, grupa mijlocie,

e e O e Covaciu Andra, grupa mijlocie,

prof.coord. Muresan Alina, Morar Alexandra

Covaci Miruna, grupa mijlocie,

e D e o Condruta Ariana, grupa mijlocie, ,

prof.coord. Amzaru Mihaela

Danciu Andrei, grupa mijlocie, Ditoiu Sofia, grupa mijlocie,
prof.coord. Orosz Gabriela prof.coord. Briceag Elena Diana

Covaza Andrei, grupa mica, Covaci Miruna,

Dumitru Bianca, grupa mijlocie, Enache Cezara, grupa mijlocie, igoleocrc. CeigenDlnes profisgerd: Tuie! il

prof.coord. Dinulescu Beatrice prof.coord. Goci Elena



Firte Stefania, grupa mijlocie, Groza Adina, grupa mijlocie,
prof.coord. Orosz Gabricla prof.coord. Muresan Alina, Morar Alexandra

Florea Maia, grupa mij locie, Phcs Dot
prof.coord. Pop Liliana o .
grupa mijlocie,

prof.coord. Pop Liliana

Hunyadi Tania, grupa mijlocie, Ienciu Alexandru, grupa mijlocie,
prof.coord. Griguta Andra prof.coord. Nechita Dana
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§ Glodan Al}amz}ria,
e ;@ A grupa mijlocie,

prof.coord. Oltean Lucia,

( Qime ' Dragomir Ana Maria, grupa mijlocie,
Haiduc Anamaria, Teudean Lorena, prof.coord. Ene loana
prof.coord. Goga Anca grupa mijlocie,

prof.coord. Griguta Andra



Irimia Satln mp mijlocie,
prof.coord. Amzaru Mihaela Claudia

Lobont Diana, grupa mijlocie,
prof.coord. Pogacias Tatiana

Marcu Eliza, grupa mijlocie,
prof.coord. Nicut Nadia Costina

Iuga Alexandru, grupa mijlocie,
prof.coord. Galbin Nasui Liana

Teudean Lorena,
grupa mijlocie, Hritiuc Bianca, grupa mica,
.coord. Pogacias Tatiana prof.coord. Huszak Rodica

Molnar Raul, grupa mijlocie,
prof.coord. Iodi Rodica

Lobont Diana, grupa mijlocie, Lazar Tudor, grupa mijlocie,

o e S ———— prof.coord. Griguta Andra prof.coord. Orosz Gabriela

, prof.coord. Amzaru Mihaela Claudia



Népradean Alessia, grupa mijlocie,
prof.coord. Nechita Dana

Muresan Natalia, grupa mijlocie,
prof.coord. Dorca Laura

Pop Adrian, grupa mijlocie,
prof.coord. Grigor Andreea

Platon Sofia, grupa mijlocie
prof.coord. Dinulescu Beatrice
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Pop Andrei, grupa mijlocie,
prof.coord. Galbin Nasui Liana Raica Ariana, grupa mijlocie,

.coord. Vodita Anca

Pinzaru Vlad, grupa mijlocie,

: s Motica F i ijloci
prof.coord. Dinulescu Beatrice oucaliredsichenpamijlgcic

prof.coord. Oltean Lucia, Costin Simona

Pop Teodora, grupa mijlocie,
prof.coord. Grigor Andreea

Muresan Andrei, grupa mijlocie,
prof.coord. Pogacias Tatiana



Rosca Alexandru, grupa mijlocie, Rosca Rares, grupa mijlocie,
prof.coord. Ene Ioana prof.coord. Muresan Alina, Morar Alexandra
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Taut Natalia, grupa mijlocie,

prof.coord. Huszak Rodica RoEgin Davi e milopic;

prof.coord. Petrovan Monica
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Scripcaru Romina, grupa mijlocie,
prof.coord. Orosz Elena
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Roman Vasile, grupa mica,
prof.coord. Mariana Boicu

g e - Sabo Monica, grupa mijlocie,
Spulber Teodora, grupa mijlocie, Stanca Elisa, grupa mijlocie, prof.coord. Huszak Rodica
prof.coord. Vodita Anca prof.coord. Nadia Costina



0 alimentatie sdnatoasa

Alimentatia sandtoasa te poate apara de anumite boli. Ea te ajuta
sa te bucuri de viatd. Noi nu putem trai dacad nu ne alimentam sanatos.
Alimentatia sanatoasa trebuie sa fie prezenta la orice om. Cu ajutorul ali-
mentatiei sdnatoase putem sa trdim mai mult. Cei mai multi oameni ma-
nanci foarte nesinitos, acest fapt ducand la obezitate. In alimentatia si-
ndtoasa se afla:

+ Fructele si legumele --- pentru ca avem nevoie de vitamine
( ele nu pot lipsi din alimentatia

% Carnea --- pentru cd avem nevoie de proteine

% Lactatele --- pentru a avem nevoie de calciu

% Cerealele

Suciu Mara, grupa mijlocie,
prof.coord. Dorca Laura
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Pe langa o alimentatie sdndtoasa trebuie sd facem sport si sa
consumarn lichide, mai ales in zilele calduroase, pentru a nu ne deshidra-
ta. Dacd mancam sanatos devenim mai puternici. De asemenea , este im-
portant sa iesim afard , la aer curat. Trebuie sd respectam cele trei mese
ale zilei :

* Micul dejun

* Pranzul

* Cina

Tivadar Carina, grupa mijlocie,
prof.coord. Nechita Dana

Taut Natalia, grupa mijlocie,

rof.coord. Galbin Nasui Liana . ; A ! ) ; ¥ P ] y
P Cu micul dejun ne Incepem ziua. La micul dejun ar trebui sa mancdm: omleta, cereale integrale, iaurt,

paine cu gem

La pranz ar trebui sd mancam: supa de legume, piept de pui la gratar, supa crema din conopida, cartofi
piure cu legume si carne.

La cina ar trebui sd mancam: orez cu legume, peste...

Intre pranz si cind se mai pot manca : fructele, putina ciocolata. Important este si nu mancam multe
dulciuri.

In concluzie, o alimentatie sinitoasa este foarte importanti pentru noi , dar si pentru organismul nos-

tru.
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Tinc Antonia, grupa mijlocie,
Prof. coord. Petrovan Monica

Rus Cristina clasa a VI-a A
Prof.coord. Grumaz Minodora



Rolul vitaminelor 1n viata noastra

Vitaminele sunt foarte importante pentru fiecare dintre noi. Vitami-
nele asigurd organismului uman sanatatea si functionarea normala. Astfel
zis este necesar sa asimilam, periodic, o anumita cantitate de vitamine; in
caz contrar ne imbolndvim.

Vitaminele lucreaza in diverse moduri, de multe ori ele sunt strans
Tivadar Carina, grupa mijlocie,

A5t coord. Petrovan Moo legate reciproc in reactiile necesare organismului. Ele, ca structura, sunt
3 0 vV

substante organice fiind active la doze reduse si au o valoare energetica
foarte scazutd, neproducand energie in corp. Noi nu putem trai fard vitami-
: _ ooyl ne. Ele sunt indispensabile vietii. Aproape in orice aliment gasim vitamine.
Tomoiaga David, grupa mijlocie, ) ! ) ] e ,
prof.coord. Mariana Boicu Astfel organismul nostru are nevoie de mai multe minerale §i vitamine,

pentru ca ele sunt mult mai repede ca efect secundar al efortului.

In general, consumul de grasimi Ingreuneaza corpul si produce starea de oboseala. De fel este impor-

tant si consumul grasimilor, dar trebuie sa fim foarte atenti la tipul de grasime ales. Nucile, ca si uleiul de mas-

line constituie o sursd de grasimi monosaturate. Alimentele bogate in zahar amplifica starile de surmenare
( extenuare). Zaharul determina cresterea rapida a glicemiei, in sange. Daca vrem sa avem energie sa uitam de

Tomoiaga Darius, grupa mijlocie, L . e S . . I E
prof.coord. Grigor Andreea dulce, sarat si gras. Sa limitdm consumul de dulciuri, bauturi si produse care au un continut ridicat de zahar.

Astfel prin consumul vitaminelor vom avea o viata sandtoasa si frumoasa. Un exemplu potrivit pentru obfine-

rea vitaminelor sunt fructele. Fructele aceste mine de aur " bogate in vitamine, minerale si fibre atat de necesa-
re pentru noi sa fim energici, in forma si sanatosi, indiferent de varsta!

Consumul de fructe este cel mai indicat ca o gustare intre micul dejun si pranz, sau dupa-amiaza, iar
pentru a ne mentine dantura curata si sanatoasa este recomandat consumul unui mar, de preferat in coaja, pen-
tru a beneficia la maxim de vitaminele si nutrientii ce sunt minuni ale naturii. Vitaminele ,alaturi de un stil de
viata sanatos, ne vor garanta o adevarata stare de spirit §i viatd necesara. in concluzie, vitaminele joaca un rol

foarte important in alimentatia noastra zilnica de consum. Sa acordam atentie vitaminelor!

Trandafir Georgiana, grupa mijlocie,
prof.coord. Briceag Elena Diana

Wolfart Gabriel, clasa a VI —a
Prof. coord.: Tamas loan



Tripon Mara, grupa mijlocie,
prof.coord. Oltean Lucia, Costin Simona

Zah Daria, grupa mijlocie,
prof.coord. Campan Ileana

Prajitura simpla cu fructe

Ingrediente

4 oud medii

200 gr zahar

120 ml ulei

180 ml lapte

240 gr faina alba

1 priza sare

3/4 plic praf de copt

350 gr fructe la alegere (coacaze, zmeura, visine, afine, mure, caise, prune; cantarite dupa curatare §i sortare)
1 lingurita cu varf amidon (optional)

Preparare

1. Daca e cazul fructele se curdtd de samburi (visine, caise). Restul doar se spala si apoi se pun intr-o sita.
Gustati fructele si daca sunt acrisoare adaugati zahar (la vigine sau coacaze de exemplu, pun 2 linguri de za-
har; la caise sau prune nu pun deloc). Se lasa fructele la scurs pana aveti nevoie de ele.

2. Se separd oudle. Cerneti faina cu praful de copt si sarea.

3. Se freaca galbenusurile cu 100 gr de zahar, cu mixerul, pana se obtine o crema galben-pal pufoasa si in care
se simte doar putin zaharul (cca 3 minute).

4. In timp ce mixati adaugati uleiul in fir subtire. Adaugati apoi laptele, la inceput in fir subtire, dar cand se
subtiaza compozitia il puteti adauga pe tot.

5. Adaugati faina in 3-4 transe, amestecand cu telul doar pana se vad doar urme de faina. Cand ati terminat de
pus toata faina lasati aceste amestec deoparte.

6. Bateti albusurile,spuma pana ce spuma e alba si pufoasa. Incepeti sa adiugati zaharul ramas, cate o linguri-
ta pe rand si continuati sa mixati. Cand ati terminat zaharul ar trebui sa aveti o spuma lucioasa, densa, care sta
pe tel. Daca nu sta, mai mixati

7. Adaugati spuma in aluat, in 3 transe, amestecand usor cu telul.

8. Turnati compozitia intr-o tava (20 x 32 cm) tapetata cu hartie de copt. Nivelati cu dosul unei linguri, insis-
tand mai ales in centru, ca sa nu fie acolo prea mult aluat si sa faca cocoasa prajitura.

9. Peste fructele zemoase (visine, coacdze, zmeura de exemplu), addugati amidon si amestecati usor. Caisele
sau prunele nu au nevoie de amidon.

10. Se aseaza fructele pe aluat (visinele una langa alta; fructele mici precum coacaza se presara in strat uni-
form; jumatatile de caise sau prune se aseaza la o distanta de 1 cm una de alta).

11. Se coace prajitura la 180 C (sau 160 C cu ventilator), timp de 45-50 minute.

Elev: Pohl Edmond clasa a VIII-a
Prof. coord.: Lapsanszki Edith



Vancea David, grupa mijlocie,
prof.coord. Orosz Elena

Vele Maia, grupa mijlocie,
prof.coord. Sabau Cornelia

Despre vitamine

Daca vrei un corp frumos
Trebuie sda mananci sanatos,
Ca sa iei din alimente,
Anumite nutrimente.

Vitaminele-n special,
In sanatate rol au,

Ajutand sa Intareasca,
A corpului fortdreata.

Nimic nu e de prisos,

In listele de mai jos,

A, B, C, D, Calciu, Fier,
iti fac, corpul de otel,
Si-1 ajutd sa razbata,
Intr-o lume infestata.

Elev: Dan Iulia Clasa a VIII-a
Prof. Coordonator: Farcas Ileana

Aventura legumelor

Pui cirese frumusele
Si banane maricele
Le-amesteci incetigor
Ca sa nu iasa din bol.

Fructele au vitamine
Sanatoase-s pentru mine
Si la fel si pentru voi

Ca sa fiti cat mai vioi.

O salata de doriti

Nu stati mult sd va ganditi
Multe fructe va asteapta
Sa le puneti in salata

Asta-1 poezia mea

Sper ca v-a placut si voua
Daca ati invatat ceva

Vi rog nu mai consumati
Calorii ca-ngrasati

Elev: Pop Lavinia Andreea clasa a V-a
Profesor coord. Gogea Corina Maria



Vitaminele

In rosii, castraveti,ardei
Vitamine cate vrei.

Atunci cand tu le mananci,
N-o sa-ti mai vina sa plangi.

Ceapa este o leguma

Tu cand o sa o iei in gura,

O sa-i spui cu suparare

De ce te-am mancat eu oare?

Si din fructe daca vrei,
Vitamine poti sa iei!

Prune, mere sau gutui,

Nu o sa-ti mai pui pofta in cui!

Din gradina mea bogata,
Mama a cules indata.
Legume, fructe:mari si mici
Bune pentru mari i mici!
Tamas Maria Lucia clasa Il-a,
Prof. coordonator Tamas Cristina

Salata de ton

* Ingrediente:

> 2 rosii

> 4-5 morcovi (fierti)

> | ardei rosu grasi

> 6-7 cartofi (fierti)

> 3-4 oua

> ( conserva de ton maruntit in ulei
> () conserva de porumb

* Mod de preparare:
> Se taie toate ingredientele sub forma de cubulete

> Se pun toate intr-un vas §i se amesteca cu o lingura
(preferabil sa fie de lemn)

> Se face maioneza ( 2 oua, o linguritd de mustar, 300 ml de
ulei) si se adauga

> Se adauga porumbul si tonul si se amesteca toate la un loc
Nume:Bilt Larisa-Ionela , clasa a 6-a
Prof. coordonator :Grumaz Minodora




Reteta de cdpsuni cu mousse de ciocolata

Ingrediente:
-200 grame de capsuni

-100 grame de ciocolata neagra cu lapte alba

-2 linguri cu smantana
- doua linguri cu apa pentru frisca:

-200 grame de smantana de 20% grasime

- un pliculet de zahar vanilat

Mod de preparare:

Topim ciocolatd neagra cu douad linguri cu apa, iar cand aceasta este topitd adaugam
doua linguri cu smantana si amestecam totul bine.

Lasam sa se raceascad pana ajunge la temperatura de aproximativ 40 de grade.

Intre timp preparam frisca batand bine cu telul smantana cu zaharul vanilat.

Amestecam frigca cu ganache-ul de ciocolatd neagra si obfinem mousse-ul.

Punem mousse-ul la rece macar zece minute, apoi amestecam mousse-ul de ciocolata
cu capsunile taiate bucati si curatate de frunze .

Punem in vase mici mousse-ul de ciocolata cu capsuni, iar pe deasupra se decoreaza cu

cateva capsuni.

Nume elev :Muresan Andrea-Simina, clasa a VII-a A
Profesor coordonator: Grumaz Minodora

PoETEBS NI

Vitaminele

Vitaminele pe toti ne-ajuta
Ne fac sanatosi pe data,
Corpul nostru-l 1ngrijesc
Si de boala 1l feresc.

Fiecare actioneaza

Cand nevoie ai de ea,

Isi fac treaba, nu dureaza
Pe copii ele salveaza.

In viata ai nevoie

Negresit de vitamine,
Cauta cu bucurie

Si le vei gasi-n legume

Nu uitati ca in viata
Vitamine sa luati,

Si traind ca o balanta
Réceala n-o s-o purtati.

Coman Sebastiana , clasa a IV-a
Prof. coord. Lacatis Ileana




Momentul de vitamine

Vitamine de doriti,
Sanatosi sa fiti.
Vitaminele v-ajuta

Si corpul vi-l Incanta.

Un mar de mancati

Pe doctor il alungati.
Vazul sa vi-1 ajutati

Un morcov voi mancati.

Rosii bune, sanatoase
Ele sunt foarte gustoase

Dobranschi Larisa Ana, clasa a V-a
Prof.coord. Moldovan Rodica

Vitamine

Vitamine, fructe, legume
Ele sunt foarte bune
Sanatoase, delicioase
Ne fac zilele frumoase

Dulci, gustoase, aromate
Noi le consumam pe toate
Pentru multa sanatate

De gitim si le iubim
De ele nu ne despartim.
Orice s-ar Intampla,
Leguma ne va salva

Si fructele-s importante,
Sunt dulciuri adevarate.
Zaharul nu ne ajuta,
Fructele ne incanta

Prodan Carla, clasa a V-a
Prof.coord. Moldovan Rodica

Prajitura cu mar

Pentru aluat

Se pun intr-un vas 2 oua Intregi

Peste oud se adauga o cana de zahar si o cana
de unsoare

Se adauga jumatate de pliculet de praf de copt
si un pliculet de vanilie

Se amesteca dupa care se adauga faina cat cu-
prinde pand se obtine un aluat care nu se
lipeste de deget si se Tmparte in doua

Se ia o tava unde se pune jumatate din aluat si
se intinde pe fundul tavii

Pentru umplutura de mere:

Se razuiesc merele si se calesc cu ulei, zahar
si scortisoara

Dupa ce merele sunt gata se lasa la racit

Dupa ce merele s-au racit se pun peste aluatul
intins 1n tava

Jumatatea ramasa de aluat o facem in mai
multe bilute nu foarte mici, cam cat palma
si se razuiesc peste umplutura astfel incat
sd acopere toate merele.

Se pune la cuptor pentru o ora

Ultimul pas este sa savurati si sa mancati
Pofta buna!
Span Karla, clasa a V-a
Prof.coord. Moldovan Rodica
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