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Sanatatea este integritatea fizica, psihica si sociald a individului si a comunitatilor sociale. Pentru realizarea
acestui deziderat este nevoie de activitafi organizate sistematic, in cadrul carora sa fie incluse constiinta starii de sanata-
te, legatura dintre sandtatea fizicd si psihica, implicarea directd a elevilor in activitati de informare, documentare si nu
in ultimul rand activitati practice, de preparare a alimentelor respectand normele igienico-sanitare.

Desigur, familia are un rol esential in crearea deprinderilor sandtoase ale copilului. Cu toate acestea, ne confrun-
tam in etapa actuald cu numeroase provocari socio-economice (parinti foarte ocupati, care petrec putin timp cu copilul,
parinti plecati in strdinatate, tentatii foarte mari legate de disponibilitatea, de aspectul, de pretul alimentelor Tnalt proce-
sate si de publicitatea realizata acestora), la care se adaugd, pentru copiii de varsta scolara, si presiunea grupului.
Comportamentele elevilor se formeaza atat in familie cat si la scoald intr-un cadru formal sau mai putin formal/ non-
formal, de aceea este nevoie de o colaborare stransa cu pdrintii si comunitatea , un parteneriat real activ scoala familie
comunitate, acesta impunandu-se ca o necesitate obiectiva. Valorificarea potentialului formator al familiei, comunitatii
si al scolii in formarea tinerei generatii, angajarea efectiva a parintilor, a actorilor importanti din comunitate (medic, po-
lifist, preot, primar, etc.) in cat mai multe proiecte educative, precum si deschiderea spatiului educational in dialog cu
alte institutii abilitate si responsabile de starea de sanatate a populatiei scolare se constituie in tot atitea obiective expli-
cite ale demersului nostru.

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

In cadrul acestui proiect vom incerca si mobilizim elevii in actiuni pro-sociale, de promovare a spiritului de
echipa si a spiritului de Intrajutorare si de respect reciproc. Cu ajutorul acestui program incercdm sa venim in sprijinul
populatiei scolare Tn vederea formarii unor comportamente alimentare sanatoase si a unui stil de viata sanatos oferind o
gama larga de retete sandtoase, promovand alimentele de baza care furnizeaza energie pe toatd durata zilei si promo-
vand activitatile in aer liber.

Coordonator proiect
Prof. Ionita Matesan

Vida Eliza, clasa a VI-a,
prof. coord. Scaunasu Alina



Hora vitaminelor

In fructe si in legume
Gasim numai vitamine,
Sanatate garantata
Boala este indepartata.

Mere, pere, nuci §i prune
Toate, toate-s foarte bune.
Morcovii-s buni la vedere,
lar cartofii-s o placere.

Banane si portocale,
Kiwi si multe curmale,
Chiar si nucile sunt bune
Creierul pun in functiune.

Haideti toti sa consumam,
Legume si fructe sa devoram,
Sa fim sanatosi mereu

Asta este telul meu!

Lohan Rares, clasa a Ill-a,
prof. coord. Pomian Viorica
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Rusnac Luiza, gr. mare, prof. coord.
Risco Paula

Vitamine

Mi-a spus mie mama aseara,
Pentru a nu stiu catea oara
Ca de vreau sa cresc frumos,
Sa mananc doar sanatos.

B3 e o vitamina,

Care se gaseste nuci

Strangele intr-o pelerina, Si acasa
sd le duci.

Nan Ionut, gr. mare, prof. coord.

Virsta Liliana Pop Maria, gr. mare, prof. coord.

Alina Muresan

Mama pentru mine aduna,
Zilnic morcovii gustosi,
Sa am o vedere buna,
Ochii mei cei sanatosi.

Toti copiii sa stie-asa,
Ca in morcovi §i spanac
Este vitamina A,

Si mult bine ele fac!

Rob Giulia, gr. mare, prof. coord.

. Mare Minerva
Oncea Eliza, gr. mare, prof.

Toate fiintele frumoase, coord. Risco Paula
Tare bine stiu cu ce,
Se fixeaza calciu-n oase,

Doar cu vitamina D.

Baias Patricia, clasaa VI-a, = i
prof. coord. Cimpan Ramona

Petrean Natalia, gr. mare, prof.
coord. Costin Simona

Patric Suciu, gr. mare, prof. co-
ord. Morari Marisca



Alimentatia sanatoasa

Alimentatia este cu adevarat sanatoasa atunci cand:

* Asigura un aport caloric corespunzator necesarului

 Contine toate substantele nutritive in proportii adecvate: o 50-55% glucide o 30-35% grasimi, o
12-15% proteine

* Aportul de sare nu depaseste 5 grame/zi

* Realizarea principiilor enuntate se obtine prin consumul zilnic proportionat al celor 5 grupe de
alimente:

* Cerealele si produsele cerealiere (6-11 portii)

* Fructele (2-4 portii ) si legumele (3-5 portii)

* Laptele si produsele lactate (2-3 portii)

» Alimentele bogate in proteine (2-3 portii), din care 50% de origine vegetald si 50% de origine
animala

» Alimentele grase (cu multa cumpatare) si produsele zaharoase (de cateva ori pe luna).

Alimentatia sdnatoasd este impartitd in 3 mese principale si 2-3 gustari, la ore adecvate.
Micul dejun, pranzul si cina sunt obligatorii, iar gustarile sunt optionale. Pentru ca alimentele pe
care le gatim sa 1si pastreze calitatea esentiald, respectiv pentru a ramane sanatoase si dupa prepa-
rare, trebuie sa respectam o serie de principii de preparare a alimentelor care, pe langa faptul ca ne
vor ajuta sd avem o alimentatie sandtoasd, ne vor economisi si timpul pretios pe care il petrecem
gatind. Vom incerca sa evitam modalitatile ,traditionale" de preparare a hranei, atunci cand
»traditional" se confunda cu ,,nesanatos". Astfel, este preferabil sa gatim carnea, pestele sau legu-
mele pe gratarul electric sau gratarul cu caldurd umeda care poate fi plasat pe aragaz, in cuptor
acoperite in folie de aluminiu, prin fierbere sau in vasele de gatit la aburi. De cate ori este posibil,
vom consuma legumele proaspete, iar conservarea lor o vom face prin congelare sau deshidratare.
Vom evita, in schimb, prdjirea alimentelor in ulei, prepararea alimentelor pe gratarul cu carbuni,
prepararea mancarurilor cu sos , conservarea legumelor prin murare si a fructelor in compoturi.
Foarte multe persoane 1si doresc sd manance mai sandtos, insd se mobilizeazd mai greu, nu gasesc
timpul necesar pentru a pune in aplicare acest lucru sau, pur si simplu, nu cunosc suficiente detalii
despre ce ar trebui sa includa Tn meniul lor si ce sa excludd. De aceea este bine sd retinem ca a
manca sanatos nu trebuie sa fie nici o corvoada si nici o cheltuiald in plus. in general o alimentatie
sdndtoasd presupune consumul unor mancaruri simple, fara a face excese si evitarea produselor
procesate din comert. De asemenea, mancarurile de tip fast-food, produsele de patiserie si dulciuri-
le nu trebuie s fie consumate cu regularitate, ci doar ocazional.

Criste Anamaria, clasa a VII-a, prof. coord. Grumaz Minodora

Bozantan Ema, gr. mare, prof. coord. Ol-
tean Lucia

Butuza Ruben, gr. mare, prof. co-
ord. Nicoleta Ilieg

Cozmuta Flavia, gr. mare, prof. coord.
Nicoleta Ilies



Importanta alimentelor

Alimentatia sandtoasa este foarte benefica. Trebuie mereu sa avem o
alimentatie sandtoasa deoarece, in timp, apar anumite boli cauzate de alimen-
tele nesanatoase pe care le consumam zi de zi. Alimentatia nesanatoasa duce
la riscul mare de obezitate, deoarece se exagereaza in grasimi si nu se face
efort fizic. Intre alimentatie si sport trebuie sa existe un echilibru permanent.
Pentru o viata sandtoasa trebuie sa mancam regulat fructe si legume. Ele sunt
cele mai sanatoase alimente. Din ele se extrag vitaminele care hranesc corpul
cu energie. Lipsa unor vitamine poate duce la anumite boli cum ar fi: uscarea
pielii, deformari ale oaselor, tulburari psihice, singerari gingivale.

In cadrul unei zile, pentru asigurarea unei alimentatii sdnitoase diferitele ali-
mente se asociaza intre ele in functie de caloriile pe care le aduce fiecare pro-
dus. in general se urmareste sa se asigure nevoia de proteine, lipide, glucide,
vitamine in cantitate optima. Dulciurile sunt ultimele alimente pe care ar tre-
bui sd le consumam. Ele contin foarte mult zahar, iar unele dulciuri contin
chiar si substante toxice. Este obligatoriu sa bem minimum 2 litri de apa pe zi
pentru ca apa ne hidrateaza organismul, deoarece organismul pierde frecvent
apa prin respiratie, transpiratie. Nu trebuie sa neglijam mesele fiindca neglija-
rea lor poate duce la boli stomacale. Mesele trebuie sa fie la ore fixe. Pe langa
o alimentatie sandtoasa trebuie sa practicdm un sport si sd respectam orele de
somn pentru dezvoltarea armonioasa a organismului.

Un om trebuie sd se preocupe in permanentd de sdnatatea sa.

Rus Cristina, clasa a VII-a, prof. coord. Corina Marina

Chiforiuc Sophia,

gr. mica, prof.

coord. Ana Maria Amarandei

David Tarba, gr.
Voichita

mica, prof. coord. Ciucur

Cont Daria, gr. mica, prof. coord.
Ana Maria Amarandei

Giorjoca lanis, gr. micé, prof.
coord. Tegla Gabriela

Man Antonia, gr. mica, prof. coord.
Kovacs Oana



Salata verde, rosii si ceapa

Vitaminele din salata verde sunt numeroase. Frunzele proaspete sunt o sursa excelenta de vitamina A si C, caroteni,
Si beta-caroteni. Zeaxantina ce se gaseste in salata verde, este un important carotenoid ce se absoarbe direct de macula reti-
nei unde oferd protectie antioxidanta si de filtrare a luminii excesive.

Salata confine, de asemenea, cantitati mari de minerale precum fierul, calciul, magneziul, potasiul, minerale esentiale
pentru metabolismul intregului corp. Potasiul ajutd la controlul ritmului cardiac si a tensiunii arteriale. Manganul este folosit
de organism ca un co-factor pentru enzima antioxidanta superoxid dismutaza. Cuprul si fierul sunt necesare pentru produce-
rea de celule rosii din sange.

Rosiile sunt importante surse de compusi bioactive cu efecte pozitive asupra sanatatii. Ele confin vitamine, minerale
si antioxidanti. Cel mai important antioxidant este licopenul. in plus, rosiile sunt o importantd sursa de vitamina C, A si K.

Ceapa rosie are In compozitie toate vitaminele din grupa B, vitamina C, dar si o serie de minerale importante pentru
organism: fosfor, natriu, calciu, magneziu, zinc, fier si crom. Ceapa rosie contine sulfide, iar compusii de sulf au proprietatea
de a fluidifica sangele, de a reduce nivelul de colesterol "rau" si de trigliceride.

Ulei si otet

Uleiul de masline contine o cantitate crescutd de acizi grasi mono-nesaturati, care nu cresc colesterolul seric si aduce
beneficii asupra sandtatii. Uleiul de masline este foarte bine tolerat de catre stomac. Potrivit studiilor, acesta previne aparitia
ulcerului gastroduodenal si gastrita, si, totodata, stimuleaza secretia bilei si a hormonilor pancreatici intr-un mod mai natural
si mai eficient decat medicamentele prescrise.

Otetul balsamic nu contine grasimi saturate si are un continut scazut de sodiu. O mare parte din caloriile furnizate de
acesta provin din zaharuri.

Sare si piper

Sarea este o substanta cristalind formata prin combinarea a doud elemente chimice, natriu si clor. Consumata in canti-
tafi moderate, sarea ajuta la reglarea presiunii sanguine, contribuie Ia eficienta transmisiei nervoase si a contractiei muscula-
re.

Piperul negru are efect antioxidant si antibacterian care promoveaza starea de sanatate a tractului digestiv. Acesta
imbunatateste digestia si mentine sanatatea intestinala. Piperul negru are proprietati diaforetice (transpiratie) si diuretice.
Acesta stimuleaza descompunerea celulor grase si reduce continutul de grasimi.

Suc de portocale natural

Sucurile din citrice au fost evaluate mult timp pentru proprietatile lor antioxidante si nutritive. Consumul de suc de
portocale poate creste concentratia de vitamina C din organism cu 40-64%.

Bibliografie: https://www.gustos.ro > Sfaturi culinare > Sanatos.ro www.potecaverde.ro/fii.../5-idei-de-retete-de-salate-
delicioase-si-pline-de-vitamine www.sfatulmedicului.ro/Vitamine-si-minerale/alimente-bogate-in-vitamine

Stanomir Ruxandra, clasa: a X-a, prof. coord: Georgescu Larisa
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Moldovan Bianca, gr. mica, prof.
coord. Kovacs Oana
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Tamasan Natalia, gr. mica, prof.
coord. Lar Karmen Eva



Importanta vitaminelor in alimentatia zilnica

Vitaminele sunt substante organice necesare organismului in cantitati moderate pentru
functionarea sa optima. Intrucat putine dintre ele sunt sintetizate in corp, este nevoie de un
aport continuu de produse naturale care sa satisfaca aceste nevoi.

Alimentatia saraca in substante nutritive contribuie la amplificarea stresului si la apari-
tia carentelor 1n sanatate.

Vitaminele se deosebesc prin rolul pe care il au in organism si prin faptul ca unele ac-
tioneaza eficient grupate iar altele individual.

Printre cele mai importante sunt vitaminele A, C, si E deoarece au proprietati antioxi-
dante si contribuie la neutralizarea radicalilor liberi daunatori. S-a constatat ca numarul oxi-
dantilor, radicali liberi, se amplifica pe seama fumatului, produselor chimice, toxinelor $i chi-
ar a stresului. Vitamina C are calitati antiinfectioase, tonifiante, antialergice Si antitoxice fiind
cunoscutd si ca cel mai puternic antioxidant. Aceasta mareste rezistenta vaselor sanguine,
combate producerea bolile cardiovasculare Si regleaza nivelul glicemiei si al colesterolului
din organism. Vitamina C intervine si In functionarea tesuturilor si a diferitelor organe. Astfel,
s-a dovedit eficientad in reducerea ritmului de opacifiere a cristalinului (indeosebi la persoane-
le varstnice) si la intarzierea aparitiei cataractei.

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 oxi-
dare din organism, fiind daunatoare in primul rand bolnavilor de cancer. in cantitati insufici-
ente aceleasi vitamine sunt responsabile pentru diferite afectiuni cardiace.

Deficitul vitaminei B12 si a acidului folic a fost asociat cu nivelul ridicat de
homocisteina din sdnge. cu un risc crescut de accidente vasculare si insuficientd cardiaca. Nu
exista, insa, 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
componentele esentiale Tn procesul de crestere. Aceasta imbunatateste simtul vizual §i ocro-
teste rinichii de urolitiaza, afectiune cunoscuta popular sub numele de ,,piatra la rinichi".

Vitamina D ajuta la dezvoltarea normala a oaselor si la mentinerea echilibrului dintre
nivelul calciului din masa osoasa si din sange. Vitamina D creste eficienta sistemului imunitar
si oferd protectie impotriva tuberculozei. Frecvent este folositd in tratamentele contra psoria-
zisului datorita proprietatilor sale benefice.

Totusi, nu intdmplator auzim vorbindu-se cel mai mult, in presa, despre vitamina C. O
alimentatie bazata pe surse naturale de vitamine va poate oferi protectie impotriva bolilor,
scutindu-va totodata de suferinta si tratamente costisitoare,

Mirea Razvan, clasa a XI-a, profesor coord: Grosu Madalina Mirela
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Biris Bogdan, gr. mijlocie,

{5 B g S prof. coord. Sustic Ioana

prof. coord. Motica Rodica

Bocut Luiza, gr. mijlocie, prof. coord. Bocut Ariana



Povesti cu sanatate si veselie

Nu-mi mai amintesc cand am auzit prima data Indemnul mamei de a manca cat mai multe fructe

si legume. Cred ca aveam cativa anisori $i stiu ¢ ori de cate ori trebuia sa mananc, mama sau bunica
imi spuneau povesti care mai de care mai incantatoare, mai convingatoare.
Am ajuns in clasa a V-a. Pentru a ne determina sa alegem alimentele sandtoase in meniul nostru,
doamna profesoara de Educatie tehnologica, ne-a spus multe povesti ilustrate despre vitamine si saruri
minerale. Acestea formasera o hora, iar cea care le coordona era vitamina C, cea mai energica. Ea in-
demna vitaminele D si A sa lupte pentru intarirea oaselor si pentru o vedere optima iar pe cele din gru-
pa B sa stea aproape de ea pentru ca impreund sa poatd fi asimilate mai usor de organism. Stiu ca le
invata pe acestea ce trebuie sa le sopteasca copiilor pentru a manca fructe si legume si astfel sa creasca
mari, sanatosi si puternici.

Vitamina E le-a spus ca ea trebuie sa plece deoarece sportivii au antrenament si ea se ocupa de
musculatura acestora. Atunci s-a ridicat 1n picioare si vitamina K, cerAndu-si scuze ca trebuie sa ajun-
ga la niste bunici pentru a le consolida sistemul 0sos.

Doar ca mai erau copii neincrezatori in efectul miraculos al acestor nutrien{i. Daca au vazut asa,
vitaminele ramase au venit cu ideea sd se unecasca toate si sd se transforme In bomboane dulci-
acrigoare, intens colorate, pe care copiii mofturosi sa le poatd consuma la nevoie. Astfel, toti copii au

putut sa fie veseli si neobositi, intrecandu-se n indeplinirea tuturor sarcinilor si activitétilor zilnice.

Gordan Antonia, clasa a VI-a A, prof. coord. Butoi Valentina

Lazar Sophie, gr. mijlocie, prof. coord. Floroiu
Georgeta

Madaras Cezar, gr. mijlocie,
prof. coord. Onea Dorita



Hora Vitaminelor

Vitaminele, se stie,
Ne dau multa energie,
Vitamina A cea buna

Ajuta vederea nocturna.

Vitamina B e-n toate
Carne, oua si lactate,
Ea la scoala ne ajuta

Sa gandim cu minte multa.

Sa mancati si citrice
Pentru vitamina C,
Bea si suc de portocale

Si vei creste si mai mare.

Vitaminele danseaza,

Si corpul ni-l protejeaza.

Grigorescu loan, clasa a IlI-a, prof.
coord. Ivaszuk Corina

Muresan Ariana, gr. mijlocie,
prof. coord. Bocut Ariana

Puscas Ariana, gr. mijlocie,
prof. coord. Griguta Melissa

Schiller Cristian, gr. mijlocie,
prof. coord. Roman Anca Maria

Rusu David, gr. mijlocie, prof.
coord. Griguta Melissa

Roatis David, gr. mijlocie,
prof. coord. Bocut Ariana
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Sandor Raluca, gr. mijlocie,
prof. coord. Floroiu Georgeta
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Bihari Daria, gr. mare, prof.
coord. Petrovan Monica

Socotinschi Sebastian, gr. mi-
jlocie, prof. coord. Onea Dorita

Virgas Sofia, gr. mijlocie, prof.
coord. Sustic Ioana

Simon Anais, gr. mijlocie, prof.
coord. Floroiu Georgeta

Blaga Daria, gr. mare, prof.
coord. Costin Simona

Alexandru Gherghina, gr. mare,
prof. coord. Mare Minerva

Ana Pascale, gr. mare, prof. coord.
Mare Minerva

Zoicas Teodora, gr. mijlocie,
prof. coord. Bocut Ariana

e e . Avasan Stefania, gr. mare, prof. —
Almasi Denisa Ana, gr. mare, coord. Morari Marisca Balc Natalia, gr. mare, prof.
prof. coord. Orosz Elena coord. Benta Miadilina



Salata

O salata delicioasa
Am mancat azi dimineata!
De pe masa am luat un mar

Delicios si acrisor,

Langa el am pus o varza
Ca sa fie mai gustoasa.

Morcov rosu proaspat ras Butean Diana, gr. mare, prof.

Am pus langa ananas. coord. Sabau Cornelia Danciu Andrei, gr. mare, prof.
coord. Orosz Gabriela

Dobra Ana, gr. mare,
prof. coord. Orosz

Va invit cu drag la mine
Sa gustati de va convine!

Costin Antonia Elena, clasa a Il-a,
prof. coord. Pop Luminita

Sanaitate in bucate :
Deac lustina, gr. mare, prof.

coord. Boiciuc Cristina Haranghi Daria, gr. mare, prof.
Eu iti recomand acum, coord. Virsta Liliana

Sa mananci ceva mai bun!
Fructe crude si legume
Sa mananci cum se cuvine!
Ia in fiecare dimineata
Si apoi mai dupa masa,
Ceapa, varza si ardei
Apoi fructe cate vrei!

Flutar Irina, clasa a Il-a,

prof. coord. Pop Luminita Demian Nicola, gr. mare, prof. Dragomir Timeea, gr. mare, prof. .
coord. Nechita Dana coord. Benta Madalina Groza Adina, gr. mare, prof.

coord. Alina Muresan
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Jentea Matei, gr. mare, prof.
coord. Sabau Cornelia
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Lazar Abel, gr. mare, prof.
coord. Orosz Elena

Maria Costin, gr. mare, prof.
coord. Nicoleta Ilies

Mih Beatrice, gr. mare, prof.
coord. Orosz Elena

Moisa Alina, gr. mare, prof.
coord. Orosz Gabriela

Sucul plin de viata

Ingrediente: 2 mere, 1 portocala, 2 fructe de kiwi, 4 frunze
proaspete de menta, 2 linguri seminte macinate de in sau alterna-
tiv de susan, 2 linguri de fulgi de ovaz, 1 cana apa mineral

Mod de preparare: Spala bine fructele, curata-le de coaja si se-
minte si taie ca pentru mixer. Pune fructele in blender, seminte-
le, fulgii de ovaz si o cana de apa minerala; il poti servi dupa 15
minute ce sta la rece

Pofta buna!

Cotos Marinela, clasa a [X-a, prof. coord. Zetea Marcela

Malai dulce

Ingrediente: 2 oud, 1 cand zahar, 1 cana lapte dulce caldut si
adaugam praf de copt sau bicarbonat, 1 cana lapte acru batut, 2-
3 linguri miere, 100 ml ulei sau 100 g unsoare, 1 cana gris, 1
cana faina alba, 1 cana faind de malai, Fructe, ciocolata etc.

Mod de preparare: Se freaca oudle cu zaharul si se adauga pe
rand ingredientele in ordinea de pe retetd. La sfarsit addaugam
fructe sau ciocolata dupa preferinta.

Papariga Teodora, clasa a VI-a, prof. coord. Pop Mirela-Emilia



Salata cu piept de pui

Ingrediente: Salatd verde, Piept de pui la gratar ( tdiat bucatele
mici), Rosii, Masline, Porumb fiert, Sare, Piper, Ulei, Smantana
Mod de preparare: Puneti toate ingredientele intr-un vas. Dupa ce
ati amestecat puneti salata intr-o farfurie si deasupra puneti smanta-
na.

Neamf Dalina, clasa a VIII-a, prof. coord. Pop Mirela Emilia

Szabo Andrei, gr. mare, prof. coord.
Oltean Lucia

. -

Bruschete din dovlecel cu rosii si masline

Ingrediente: 2 dovlecei , 1/2 ceapa rosie, 2 rosii, 2-3 catei usturoi, un ar-
dei gras rosu, mana frunze de busuioc, 6 masline, 2-3 bucati rosii uscate, lingura
ulei de masline

Mod de preparare:

Se taie dovleceii felii potrivite, in sectiune rotunda. Apoi se taie rosiile,
ceapa, cateii de usturoi si ardeiul gras in cubulete. Maslinele se taie marunt, dupa
ce sunt eliberate de samburi, si se adauga peste compozitia anterioara de rosii. La
final se taie frunzele de busuioc marunt i se amestecad cu rosiile, ceapa, usturo-

Tivadar Carina, gr. mare, prof.
coord. Sabau Cornelia

1ul, ardeiul gras, impreuna cu uleiul de masline. Amestecul obtinut se aseaza pe ‘*Jff”ﬂ
feliile rotunde de dovlecei. | -

Ciocoi Nicoleta, clasa a XI-a, prof. coord. Grosu Madalina Mirela

\ : Bonti Raluca, CP, prof. coord. Chira
Vepric Daniela, gr. mare, prof. Emilia Maria

coord. Muresan Alina



Salata cu avocado si ou fiert, suc de portocale

Ingrediente:
Oua fierte (tari)

Un ou este format din trei parti: coaja, albusul si galbenusul.

Coaja reprezinta aproximativ 10% din greutatea unui ou si este compusa din carbonati de calciu (94%), de magneziu (1,5%), fosfati si alte sub-
stante organice insolubile 1n apa. Coaja de ou prezinta pori de diferite dimensiuni, in functie de specie. Prin ei se realizeaza schimbul de gaze, dar pot tre-
ce si unii agenti patogeni. Sub coaja se gaseste o membrand dubld, una parietald pe fata interna a cojii si alta viscerald ce adaposteste albusul. Pe masura
ce oul se invecheste, spatiul dintre cele doud membrane se umple cu aer, mai ales in partea rotunda a oului unde coaja are mai mulfi pori.

Albusul reprezintd aproximativ 55% din greutatea totald a unui ou. 85% din albus este reprezentat de apa, 12% substante proteice (ovalbuminad),
iar lipidele si glucidele reprezinta sub 1% din greutatea albusului. Saruri minerale (potasiu, natriu, calciu) si vitamine se gasesc in cantitati reduse in al-
bus.

Galbenusul reprezintd aproximativ 35% din greutatea oului si este situat In centrul acestuia datoritd a doud cordoane de albus (salaze) ce se prind
de membrana viscerald a albusului la cele doud extremitati ale oului. Galbenusul contine toate resursele necesare dezvoltarii noului organism: substante
azotate, lipide, vitamine si saruri minerale. Proteinele reprezinta 16%, lipidele 32% (trigliceride si lecitina cu cea mai mare pondere), iar cele mai impor-
tante elemente minerale din galbenus sunt fosforul, calciul, fierul si o serie de oligoelemente. Proteinele din ou, in special din albus, au o valoare nutritiva
foarte buna. Acestea sunt reprezentate de aminoacizi (cu o prezentd mai insemnata a tirozinei) si fosfoproteine. De asemenea, oudle sunt surse importante
de grasimi de calitate superioara (lecitine), bogate in acizi grasi nesaturati. Un ou mediu contine aproximativ 1,5 mg" de fier, o cantitate insemnata, majo-
ritatea fierului fiind, nsa, legata de proteine si este mai dificil de absorbit de catre om. Continutul de calciu dintr-un ou este de 30 mg, iar galbenusul re-
prezinta o sursa buna de vitamina A. Digestia oudlor nu solicita foarte mult organismul si parasesc stomacul mai repede decat carnea.

Un ou agre fiert tare are in jur de 78 de calorii, 6,3 g proteine, 5,3g grasimi si o cantitate neinsemnata de carbohidrati. Continutul de proteine re-
prezinta aproximativ 13% din cantitatea minima recomandata, iar acizii grasi saturati aproximativ 7%. Oul fiert tare reprezintd. o bogata sursa de vitami-
ne, acesta oferind 23% din doza zilnica recomandata de B12, 8% vitamina A, 7% vitamina D si 3% acid folic. Toate aceste vitamine contribuie la sanata-
tea sistemului digestiv, la formarea celulelor rosii de sange, la scaderea riscului de boli arteriale, la mentinerea in stare sdndtoasa a functiei neurologice, a
tesuturilor muscular si a pielii. Un ou fiert intreg nu ofera multe minerale comparativ cu vitaminele. Un ou mare fiert are aproximativ 7% din doza zilnica
recomandata de fosfor si 3% de zinc. Cele doud minerale joaca un rol important in dezvoltarea celulelor si a tesuturilor musculare.

Avocado

Avocado este un fruct exotic, cunoscut in special pentru continutul mare de grasimi mononesaturate, cunoscute in nutritia moderna pentru benefi-
ciile metabolice si antiaterosclerotice. Alaturi acestor beneficii se gaseste si un bun continut in micronutrienti (potasiu, vitamina E, vitamina K, vitamine
de grup B, fitomicronutrienti).

De asemenea, avocado este plin de acizi grasi nesaturati, benefici pentru inima, fiind si cel mai gras aliment de origine vegetald. Contine, in prin-
cipal, acid oleic, component de baza al uleiului de masline. Astfel, consumul de avocado scade nivelul de colesterol si trigliceride. Tot grasimile sanatoa-
se din avocado ajuta si la absorbtia nutrientilor din alte alimente vegetale precum salatele. De exemplu, avocado adaugat in salata creste pana la de 15 ori

absorbtia substantelor antioxidante oleosolubile, care devin astfel mai usor de asimilat in prezenta fructului.

Ciocoi Nicoleta, clasa a XI-a, prof. coord. Grosu Madalina Mirela



Ardei umpluti

Ingrediente 7-8 bucati ardei gras, 500 g ciuperci, 100 g orez, 1
ceapa mare, 2 catei usturoi, 1 morcov mare, 2 linguri ulei de masline, 1
legatura patrunjel, 100 ml piure de rosii, Sare si piper

Mod de preparare:

1. Pregateste ardeii pentru umplut: Taie "capacele" fiecarui ardei
si 11 curatd de seminte in partea inferioara, folosind o lingurita.

2. Intr-o tigaie incinge uleiul si cileste ceapa taiati cat mai ma-
runt, impreund cu usturoiul maruntit.

3. Cand ceapa devine rumenitd, adauga ciupercile tdiate cubulete
si amesteca continuu, pana ce ciupercile isi schimba culoarea integral pu-
tin fripte.

4. Adauga peste 2-3 linguri din piureul de rosii si restul ingredien-
telor: orezul spalat, morcovul dat pe razatoarea mica, patrunjelul tocat
marunt, sarea si piperul.

5. Umple ardeii cu aceastd compozitie obtinutd si aseaza-i tava
termorezistenta .

6. Pe langa ei, toarna apa combinata cu restul de sos de rosii, pana
la jumatatea Tnaltimii lor.

7. Da tava cu ardei umpluti la cuptor pentru 70-80 de minute, la
160 de grade, sau pana cand ardeii sunt rumeniti.

8. Intoarce-i la jumitatea timpului de coacere si serveste ardeii
umpluti alaturi de mamaliguta si putin marar presarat deasupra .

Pofta buna!

Morar Andrei. clasa a VII-a, prof. coord. Corina Marina

Rad Giulia, CP, prof. coord.
Ardelean Nina

Todorut Giulia, CP, prof. coord.
Chira Emilia Maria

Osan Patricia, CP, prof. coord.
Chira Emilia Maria

Istovan Catalin, clasa I, prof.
coord. Hosu Adriana



Salata de cruditati cu urme de sunca

Ingrediente: o salata verde; 3 rosii; 1 cutie boabe de porumb; 5 felii
de sunca dieteticd; 3 oua fierte bine; sare si piper dupa gust; 2 linguri ulei de
masline.

Mod de preparare: Toate ingredientele se vor tdia cubulete, se vor
pune intr-un bol, iar la final le vom amesteca si vom adauga sare, piper si
uleiul.

Poftd buna!

Roman Stefan, clasa a IlI-a, prof. coord. Ivaszuk Corina

Salata de fructe

Ingrediente: 300 g capsuni; 3 mere; 2 pere; 1 portocala si (eventual) 3 nuci
(dupa preferinta).

Mod de preparare: Taiati in bucatele fructele si puneti-le in bol, apoi amestecati.
Dupa ce ati amestecat fructele, asezati-le in boluri mai mici. Ornati-le cu frisca
vegetala.

Serviti cu un suc natural de portocale si nu uitati de furculita!

Poftd buna!

Matesan Bogdana, clasa a Ill-a, prof. coord. Ivaszuk Corina

Griga Aron, clasa I, prof. coord.
Ligner Florentina
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Mesesan Cristian, clasa I, prof.
coord. Hosu Adriana

Rohian Laurentiu, clasa I, prof.
coord. Hosu Adriana

T (o ety ) ) (0

Sabou Rebeca, clasa I, prof.
coord. Pampa Eugenia

~ Pop Raisa, clasa I,
- prof. coord. Pampa
- Eugenia



Broccoli si conopida cu sos de smantana

Sucul de morcovi, foarte bogat in antioxidanti este ,,ingredientul secret " ca-
re face ca acest sos sa fie la fel de sanatos precum legumele crude.

4 PORTII

Pregatire - 10 min.

La foc - 13 min.

Ingrediente: 1/2 cana suc de morcovi, 3 linguri Smantana, partial degresata,
2 cani broccoli, buchetele, 2 cani conopida, buchetele

1. Intr-o cratitd mica, se fierbe sucul de morcovi la foc puternic, timp de 8
minute, pand s-a redus la 1/4 cand. Se amestecad cu smantana.

2. Buchetele de broccoli si conopida se fierb la abur, pana se moaie putin,
dar raman crocante. Se transfera 1n vasul pe care se vor servi. Se servesc cu sosul de
smantana.

1 PORTIE CONTINE: 44 calorii, 3 g proteine, 6 g carbohidrati, 2 g grasimi,
1 g grasimi saturate 4 mg colesterol, 2 g fibre, 45 mg sodiu.

Sima Daria, clasa a VIII-a, prof. coord. Zete Maria

Salata cu naut

Ingrediente: O salata verde sau rucola Cateva bucati de broccoli O bucata
de fruct de avocado Un castravete 0 jumatate de conserva de naut fiert O ceapa ver-

de Suc de lamaie O lingura de ulei de masline Sare sau alte condimente, dupa pre-

ferinta

Pasca Alexandra, clasa a VII-a

Ilut David, clasa a II-a, prof. coord. Pop Maria Luminita




Prajitura Inteligenta

Ingrediente: 4 oua la temperatura camerei, esenta de vanilie/rom, 150 g
de zahar pudra, 115 g faina, 500-1000 ml lapte

Mod de preparare:

1. Preincalzeste cuptorul la 160 grade si unge cu unt/margarinad, o tava
de prajituri cu dimensiuni de 30x30 cm rotunda, ovala sau patrata.

2. Pentru ca aluatul trebuie sd fie suficient de nalt, ca sd se poatd strati-
fica separd albusurile de galbenusuri si bate albusurile pana cand ramane spu-
ma pe paletele mixerului.

3. Freaca galbenusurile cu zahar pana devin o crema usoara.

4. Adauga untul si esenta de vanilie/rom.

5. Continua sd amesteci 2-4 min. prin rasturnare apoi adauga si incor-
poreaza faina.

6. Adauga laptele treptat pana la omogenizare, urmat de albusurile ba-
tute.

7. Adauga-le tot treptat pe care s le incorporezi delicat folosind o spa-
tula.

8. Toarna aluatul 1n tava si coace aproximativ 30-50 min. sau pana

stratul anterior devine auriu. 9. Se lasa in cuptor sa se raceasca apoi se

scoate.

10. Se pune la rece pana a doua zi.

11. Se orneaza prajitura cu zahar pudra,cacao, nuca de cocos sau nuca.

Va invit si pe voi sa faceti aceasta minunatie de prajiturd. Nu e greu de
facut si rezultatul e pe masura.

Roman Violina, clasa a IX-a, prof. coord. Ciurte Camelia Elena

Ardelean Larisa Beatrice, clasa a

III-a, prof. coord. Pop Adelina

Bota Iulia, clasa a I1I-a, prof.
coord. Zete Mara

Cara Mihaela, clasa a IlI-a, prof.
coord. Scaunasu Alina
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Achim Ioan, clasa a IlI-a, prof.
coord. Rotar Voichita
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Vida Eliza, clasa a VI-a, prof.
coord. Scaunasu Alina



Ciorba de hribi

Ingrediente (pentru 6 portii): un morcov; un pastarnac; un ardei rosu; - telind mica -

o ceapd; o legatura de patrunjel; 3 catei de usturoi; iaurt sau smantana (150 g) - legatura de

marar; 200 g hribi deshidratati sau 400 g hribi proaspeti; sare; 2 litri de apa; £ h
Mod de preparare: Se curata legumele (morcovul, pastarnacul, ardeiul, eeapa, teli- A4 ;g‘gj‘i‘; -
e
na), se spala, se taie in cubulete mici i se pun intr-o oala la fiert impreund cu 2 litri de apa. -

FC FRUCTEM |O]FC LEGUME
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Daca hribii sunt deshidratati, cu 2-3 ore Tnainte de a incepe prepararea ciorbei se pun intr-

un vas cu apa caldutd. Dupd ce au stat 2-3 ore la rehidratare se spald intr-o strecurdtoare sub ~ Konyicska Patrick, clasa a IlI-a, prof.
coord. Dragos Dorina

jet de apa.

Daca hribii sunt proaspeti se spala, se curata si se taie in bucatele mici. ¢ 'Cand legu-
mele sunt aproape fierte se adauga hribii si se lasd 15 minute pe foc. Se adauga usturoiul

zdrobit si se ia de pe foc: La servire se adauga iaurt (smantand), patrunjel si marar tocat.

Nasaud

Pofta buna!!!

Isai Emanuela, clasa a VI-a prof. coord. Moisil Gabriela
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Marchis David, clasa a IlI-a, prof. coord.

; Mesaros Daria, clasa a I1I-a, prof.
Dragos Dorina

coord. Scaunasu Alina
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Oanta Oana, clasa a III-a, prof.
coord. Pop Adelina

Sas Patric, clasa a II-a, prof.
coord. Pop Maria Luminita
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Karda Cristian, clasa a II-a, prof.
coord. Onaciu Camelia

Pop Antonia, clasa a IlI-a, prof. co-
ord. Ivaszuk Corina



Horodinca Diana, clasa a IV-a,
prof. coord. Covaci Loredana

Popan Alexandra, clasa a III-a,
prof. coord. Pop Lucia

Trif Alexandra, clasa a IlI-a, prof.
coord. Dragos Dorina

Strimb Giulia Sabina, clasa a II1-a,
' : prof. coord. Rotar Voichita
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Pustai Codreanu, clase} a Ill-a, . 7 Moisa Georgiana, clasa a [V-a,
prof. coord. Pop Adelina Szilagyi Julia, clasa a III-a, prof. BN A el A sl A prof. coord. Mariana Fit

etk B prof. coord. Covaci Loredana

b

Joaca VITAHINELOR

Chira Andrei, clasa a IV-a, prof.
coord. Covaci Loredana

Sandor Denisa, clasa a I1I-a, prof. o
coord. Dragos Dorina Tiplea Dragos, clasa a III-a, prof.
coord. Céaprar Antonela

Ursa Adrian, clasa a IV-a, prof.
coord. Ana Macovei



Pastrav la cuptor cu legume

Ingrediente (pentru 4 portii):

2 pastravi (300 — 400 g); 2 morcovi; 1 pastarnac; 3
cepe; 1 ardei rosu; 1 ardei verde; 3 catei de usturoi; 1/2 lega-
tura de patrunjel; o lamaie 3 linguri de ulei de masline;

Mod de preparare:

Se eviscereaza, se curata, se spald si se sareaza pastra-
vii;

Se curata si se spala legumele. Ceapa se taie solzisori
iar morcovii, pastarnacul si ardeii in cubulete. Usturoiul se
taie in bucatele mici. Se amesteca toate Tmpreund cu putinad
sare.

Intr-o tava din sticld termorezistentd se pun 2 linguri
de ulei de masline, se aseaza pastravii si legumele. Se acopera
cu o folie de aluminiu si se pun in cuptorul preincalzit la 150 °©
C. Dupa 20 min se ia folia de aluminiu si se mai lasa 5 min. se
scoate de la cuptor, se presara patrunjelul tocat si se serveste
cu zeama de lamaie.

Poftd buna!

Pop Paula, clasa a VII-a, prof. coord. Moisil Gabriela

Gherghel Antonio, clasa a V- a,

Denis Bacsa, clasa a V-a, coord. couge e regly

Valentina Butoi
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March1$ Tulia, clasa a V-a, coord.
Duma Nadia

Dragomir Denis, clasa a V-a, co-
ord. Valemtina Butoi

Gal Lucas, clasa a V-a, coord. Butoi
Valentina

Mare Nadia, clasa a V-a, coord.
Butoi Valentina



Cantecul vitaminelor

A,B,C, D, E,
Astea-s vitaminele.
Ce face pentru noi?

Ne feresc de multe boli.

Unde le putem gasi?
Cum le putem folosi?
Struguri, pere si banane,

Sunt bogate-n vitamine.

Merele rosii si zemoase,
Sunt foarte gustoase.
Ele sunt dulci-acrisoare,

Si sunt pline de savoare.

Consuma multe fructe si legume,
Ca-ti va merge foarte bine.
Sanatate vei dobandi,

Iar lumea te va 1ubi.

Zah Adina, Clasa a X-a,
Prof. coord. Incze Cristina

Sanatate intr-un mar

In gradina langa un par,
Sede legdnat un mar.
Cu frunze galbene-ncarcat

Si cu fructul cel bogat.

Marul este sanatate,
Pentru fiecare-n parte.
De-1 ménanci esti sanatos,

Daca nu bolnavicios.

El iti da vointa multa,
De putere si de munca.
Sa fii harnic neincetat,

Pentru ca esti apreciat.

Magurean Georgiana, a X-a H
Prof. coord: Duta Camelia Silvia

Trif Patrik, clasa a V-a, coord.
Butoi Valentina

Ungur Rares, clasa aV-a, coord.
Butoi Valentina
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Talpos Berindan, clasa a V-a,
coord. Tamag Alexandru

Cosug Miruna, clasa a VI-a,
prof. coord. Moisil Gabriela



Bruschete din dovlecel cu rosii si masline

Ingrediente:

2 dovlecei

1/2 ceapa rosie

2 rosii

2-3 catei usturoi

un ardei gras rosu
mana frunze de busuioc
6 masline

2-3 bucati rosii uscate

lingura ulei de masline

Mod de preparare:

Se taie dovleceii felii potrivite, in sectiune rotundd. Apoi se taie
rosiile, ceapa, cateii de usturoi si ardeiul gras in cubulete. Maslinele
se taie marunt, dupa ce sunt eliberate de samburi, si se adauga peste
compozitia anterioard de rosii. La final se taie frunzele de busuioc
marunt si se amesteca cu rosiile, ceapa, usturoiul, ardeiul gras, m-
preund cu uleiul de masline. Amestecul obtinut se asaza pe feliile

rotunde de dovlecei.

Ciocoi Nicoleta, Clasa: a XI-a
Profesor indrumator: Grosu Madalina Mirela

Fage Cristina, clasa aVI-a, coord.
Talog Crina

LB LY ww Frentiu Denisa, clasa a VI-a,
® ol® ) S we coord. Vancea Delia
» T3

Fat Augusta Maria, clasa a VI-a,
coord. Cimpan Ramona

= Mikle Denisa, Perclioviks, clasa a
Gherghel Sebastian, clasa a VI-a, VI-a, coord. Alexandru Tamas

coord. Talos Crina



Mouse de zmeura

Ingrediente:

100 g zmeura;

2 linguri cu pudra de tapioca;

1 lingurita cu zahar din sfecla alba;
1 lingura cu miere poliflora ;

200 ml lapte de soia.

Modul de preparare:

Zmeura se pune intr-un bol si se lasa sa se
decongeleze, daca este cazul. Dupa ce
zmeura s-a dezghetat se pune intr-o tigaie
pe aragaz la foc mic, se adaugd zaharul si
se amestecd pana cand compozitia ajunge
la punctul de fierbere, apoi se opreste fo-
cul. Intr-o alti criticioara se pun laptele de
soia si pudra de tapioca, apoi craticioara se
pune pe aragaz la foc mic si se omogeni-
zeazd continuu pand capatd consistenta
unei creme fine. Dupa ce zmeura s-a racit
se mixeaza $i se amestecd cu jumatate din
mousse-ul de tapioca. Intr-un pahar se pune
mousse-ul alb de tapioca si paharul se tine
15 minute inclinat pe un suport, apoi se
adauga si mousse-ul de zmeura cu tapioca.
Reteta este potrivitd pentru persoane cu
intoleranta la lactoza si/ sau gluten.

Zaharia Ana Maria, clasa: a XI-a
Profesor coord. Grosu Madalina Mirela

Nadisan Luca, clasa a VI-a, H
coord. Donca Silvia

Robu Mara, clasa a VI-a, coord.
Donca Silvia
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Petric Rares, clasa a VI-a, coord.

IMEEanugig Rogoz Raluca, clasa a VI-a, coord.

Donca Silvia

Roman Ioana, clasa a VI-a,
coord.Mocanu Ioana

Poran Fabiana, clasa a VI-a,
Coord. Bizo Rafila
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PiRAMIBA kcricinBATE

Rogoz Alex, clasa a VI-a, coord.
Pop Mirela Emilia

Roman Anisia, clasa a VI-a,
coord. Bogdan Dalia Anca

Joz e
Sabau Alisa, clasa aVI-a, coord.
Bogdan Dalia Anca
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Zaharie Denisa, clasa a VI-a,

coord. Pop Iuliana A D
Botis Emilia Maria, clasa a VII-a,
prof. coord. Cupar Norina

Savolszki Antonio, clasa a VI-a,
Santa Casandra, cls. a VI-a, coord. Butoi Valentina
coord. Viorica Nastai

Vi ANInA A
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i m i @‘ _ 3 Braica Oana, clasa a VII-a, prof.
/ 2 g = ¢ Bartos Klara Antonia, clasa a coord. Croitoru Adriana
@ VlI-a, prof. coord. Croitoru

Tamés Eleﬁa, clasa a VI-a,
coord. Bontidan Liliana

Tura Andreea, cls. a VI-a, coord.
Céampan Ramona

[ Bonis lulia, clasa a VII-a, prof.
Tornai Roxana Adriana, clasa a ; : : coord. Mariana Olimpia
Vl-a, coord. Tonce Georgeta Vancea Andrei, clasa a VI-a, Zadic Andrei, clasa a VI-a, coord.

coord. Delia Vancea Bontidan Liliana



Brinzei Andreea, clasa a VII-a, i
prof. coord. Corina Marina : ‘

Criste Lorena, clasa a VII-a, prof.
T et coord. Cuibus Delia
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Fanatan Carina, clasa a VII-a, Ghisa Mario, clasa a VII-a, prof.
Chioncu Larisa, clasa a VII-a, prof. coord. Duma Nadia coord. Croitoru Adriana

prof. coord. Terec Adriana
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Cirt Alexandra, clasa a VII-a, ;
rof. coord. Cuibus Delia Jioncs Geemigcl il coord. Apreotesei Catalina
B i prof. coord. Neag Mihaela F

Gurca Andrei, clasa a VlI-a, pfof.

Couti Paul, clasa a VII-a, prof.
coord. Gherhes Mihaela
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Herte Alexandra, clasa a VII -a, prof
coord. Dan Temle



Hotea lulia, clasa a VII-a, prof.
coord. Croitoru Adriana

Inouan Darius, clasa a VII-a, prof.

coord. Ardelean Amalia

Irimus Raul, clasa a VII-a, prof.
coord. Vancea Delia

Kovalic Raluca, clasa a VII-a,
prof. coord. Mariana Olimpia

Marin Cosmina, clasa a VII-a,
prof. coord. Terec Adriana
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\MANANCA
SANATOS)

Lupei Andrada, clasa a VII-a,
prof. coord. Corina Marina
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Miclaus Andreea, clasa a VII-a,
prof. coord. Croitoru Adriana
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Marina Elena, clasa a VII-a, prof.
coord. Bizo Rafila

VEQ Fi
SANATos'

«

Ask N/

A9A bn!

Muresan Alexia, clasa a VII-a,
prof. coord. Ardelean Amalia

e Wol I,
Les Alexandra, clasa a VlII-a,
prof. coord. Gherhes Mihaela

Muntean Timeea, clasa a VII-a,
prof. coord. Bontidan Liliana



Pataki Carla, clasa a VII-a, prof.
coord. Bogdan Dalia Anca

VITAMAE Lo
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Podind Antonio, clasa a VII-a, prof.
coord. Terec Adriana

Ponoran Patricia, clasa a VII-a,
prof. coord. Ardelean Amalia

Pop Andreea, clasa a VII-a, prof.
coord. Ardelean Amalia

Pop Andreea, clasa a VII-a, prof.
coord. Grumaz Minodora

Pustai loana, clasa a VII-a, prof.
coord. Neag Mihaela
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Sisestean Maria, clasa a VIII-a,
prof. coord. Andreica Raluca

Stania Gianina, clasa a VII-a, prof.
coord. Croitoru Adriana
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Pop Denisa, clasa a VII-a, prof.
coord. Toana Denut

Sana Carina, clasa a VII-a, prof.
coord. Toana Denut
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| | Bonto Antonia, clasa a VIII-a,

Suciu Haiduc Alexia, clasa a VII-a, prof. coord. Andreica Raluca

prof. coord. Grumaz Minodora

L | /
Simonca Giulia,

/clésa a Vll-a,

prof. coord. Viorica Nastai

o

Visut Alexandra, clasa a VII-a,

\
Lupse Daria, clasa a VIII-a, prof. o B e e

coord. Mocanu Toana

li

Tinc Bogdana Nelia, clasa a VII-a,
prof. coord. Ardelean Amalia
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Mak Larisa, clasa a VIII-a, prof. - Herta Diana, clasa a VIII-a, prof. prof. coord. Dan Temle
coord. Cuibus Delia coord. Mocanu Ioana

Trandafirescu Alexa, clasa a VII-a,

Trifoi Denis, clasa a VII-a, prof.
coord. Morar Camelia



\d el Nita Alexandra, clasa a XI-a,
Horgos Ionela, clasa a XI-a, prof. prof. coord. Duta Camelia Silvia
coord. Incze Cristina

i

LT RRE o ilibd
Tudor Maria, clasa a XI-a, prof.
coord. Grosu Madalina Mirela

Danciu Silvia, clasa a X-a, prof.
coord. Incze Cristina

Napradan Nicoleta, clasa a VIII-a,
prof. coord. Cuibus Delia

Toma Anca, clasa a XI-a, prof.
coord. Grosu Madalina Mirela

Dobroiu Camelia, clasa a XI-a, Miclius Alexandru, clasa a VIII-a,
prof. coord. Duta Camelia Silvia prof. coord. Cuibus Delia



Vitamine

Vitaminele,
Sunt sanatoase
Mango si bananele
Vitamina B6.

Vitamina B2
Tu mananca usturoi,
Vitamina B3
Piersica mananci de vrei.

Vitamina finala
Se afla in portocala,
De m-asculti si le mananci,
Sanatatea nu ti-o strici.

Tura Andreea, clasa a VI-a, prof.
coord. lIonce Georgeta

Legumele

Legumele sunt gustoase,
Dar si sanatoase!
Consumati legume,
Pentru zile bune!

Chis Narcisa, clasa a VI-a,
prof. coord. Pop Mirela-Emilia

Alimente sanatoase

Legume, fructe dulci, gustoase
Sunt sandtoase
Unele au vitamine
Altele au proteine.

Fructele sunt bune de mancat
Si pe tort de ornat.
Legumele sanatoase
In salate-s delicioase.

Achim Rafael, gr. micé, prof.
coord. Andra Griguta
Morcovul ne ajuta le vedere.
Altele ne dau putere,
Ne mai dau si energie
Le mancam cu bucurie.

Popan Alexandra, clasa a Ill-a, prof.
coord. Pop Lucia

Para si capsuna

Eu sunt para cea zemoasa
Si sunt tare bucuroasa
Toata lumea ma iubeste
Si mereu ma foloseste.

Ciascai Irina, gr. mica, prof. coord.
Ana Maria Amarandei

b

S-a imbufnat capsuna |
Ca e rosie intruna
Noi 1i zicem ca-i gustoasa
Si-n dulceata delicioasa.

= »3
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Szilagyi Julia, clasa a IlI-a, prof. coord.
Pop Lucia

David Popa, gr. mica, prof. coord.
Ciucur Voichita

Cacaina Luca, gr. mica, prof. coord.
Balogh Mariana

Cristian Sofia, gr. mic, prof. coord.

Andra Griguta

Dobricean Stefania, gr. mica,
prof. coord. Iodi Rodica



Fructele verii

Zmeura, e in padure
Ursul, manca fragi si mure.
O culegi cu mana ta
Si-0 mananci... uite asa.

Nemes Diana, gr. mica, prof. Motruk Roberta, gr. mica, prof.
coord. Bledea Lenuta coord. Balogh Mariana

Lubenlta-l pregatlta. . Miclean Sofia, gr. mica,
Numai pentru a ﬁ servita prof. coord. Tegla Gabriela

De copiii pofticiosi

Care-s tare bucurosi.

Intr-o tarta, delicioasa,
Si capsuna-i bucuroasa
Ciresele vin pe rand
Sa ne saturam mancand.

Toate fructvele-mprelvma R\ N . f Radu Luca Emanuel, gr. mics, Petrovan Stefan, gr. micd, prof.

Ca sa joace ritm de vals
Sa ne-ncante-n pas de dans.

Molnar Raul, gr. mica, prof.
coord. Bledea Lenuta

Chira Mariana, clasa a VII-a

Lok VITAKi#ELoE

Simon Ariana, gr. micd, prof.

_ ) ' Santa Anamaria, gr. mica, prof. sl IKavaes O
: Radu Emil, gr. mica, prof. coord. coord Ibar Karmen Byva

Dabija Paul Constantin, clasa a I1I-a, Balogh Mariana
prof. coord. Pop Adelina



Lumea vitaminelor

Vine mama si Imi spune
Sa mananc multe legume,
Ca-s pline de vitamine
Ce-ti induc starea de bine.

A" e vitamin-aceea
Care tine-a ma-ntreba
,,Cum stai, soro, cu vederea?”’
li raspund ,,Asa si-asa”

,B'" e-un,grup de vitamine
Ce te-ajuta, fratioare,
Sa ai mintea ascutitd

Si o viata linistita.

Da tarcoale o raceala,
Dar din suc de portocala
Vitamina ,,C"-o0 sd iasa

Sa ma {ina sanatoasa.

Cu soarele te-mprietenesti,
Vitamina ,,D " gasesti,
Sanatatea ti-i-ntaresti,

Vesel si frumos sa cresti.

Dintr-un pumn de nucifere
Tanar sa ramai mai vere,
Te ajutd ,,E" din frunze,
Avocado, nuci si zmeur.

Achim Rafael, gr. micé, prof.
coord. Andra Griguta

Uite am ajuns la ea,
Doamna ,,Vitamina K"
Broccoli daca mancam,
Sanatatea ne-o pastram.

Vitaminele sunt toate,
O sursa de sanatate
Le aduni de prin bucate
Din legume, fructe, lapte.

Chira Daria Iulia, clasa a VI-a,
prof. coord. Cupar Norina

Ugri Antonia, gr. micd, prof. coord.
Andra Griguta

Anescu Selena, gr. mijlocie, prof.
coord. Onea Dorita

Ciocan Arthur, gr. mijlocie, prof.
coord. Motica Rodica

Anescu Selena, gr. mijlocie,
prof. coord. Moldovan Rodica

Balasa David, gr.
ord. Sustic Ioana

mijlocie, prof. co-



Vitaminele ne ajuta sa avem un organism sanatos

Vitaminele sunt substante foarte importante pentru mentinerea unui organism sanatos, contribu-
ind la buna lui functionare, sustin capacitatea de efort fizic a organismului, stimuleaza sistemul nervos,
inlaturd oboseala si Tmbunatatesc puterea de concentrare $i memorare.

Ele sunt foarte importante in cresterea si dezvoltarea armonioasa a organismului, dar si in susfi-
nerea proceselor metabolice in cazul adultilor si varstnicilor.

Vitamina A previne problemele ochilor, sustine sanatatea sistemului imunitar, este esentiala
pentru cresterea si dezvoltarea celulelor, mentine sanatatea pielii si a sistemului reproducator. Baietii au
nevoie de 900 pg de vitamina A zilnic, iar fetele de 700 pg zilnic. Pentru a evita un supradozaj cu
aceastd vitamina nu este indicatd suplimentarea cand se urmeaza un tratament pentru acnee sau proble-
me ale pielii; supradozajul se manifesta prin dureri de cap, modificari ale pielii si chiar afectarea ficatu-
lui. Dimpotriva, cand exista o carenta de vitamina A, riscul de boli infectioase este crescut.

Vitaminele C si E sunt recomandate deoarece ajuta la imbunatatirea proceselor cerebrale si spri-
jind buna functionare a celulelor nervoase, avand o actiune antistres. Odata cu inaintarea in varsta, co-
enzima Q10 devine din ce in ce mai importanta datoritd faptului ca incetineste procesul de imbatranire
la nivel celular si stimuleaza sistemul imunitar, regleaza metabolismul §i mentine un tonus general ridi-
cat, fiind recomandata mai ales persoanelor de peste 30 de ani.

Complexul de vitamine B ajutd la buna functionare a sistemului nervos si sustine performanta
intelectuald, mai ales in momentele in care ne confruntam cu suprasolicitarea fizica si psihica. fiind re-
comandat atat tinerilor, cat si persoanelor adulte.

Vitamina D este necesara pentru asimilarea calciului in oase, dar nu numai. Cercetarile au des-
coperit cd absenta vitaminei D are un rol important Tn astm, cancer, depresie, boli de inima, diabet si
chiar cresterea in greutate. De aceea, vitamina D este una din cele mai importante, care nu trebuie sa
lipseascd din componenta nutrimentelor consumate zilnic.

In cazul varstnicilor, o doza zilnica de vitamina D ajuti la prevenirea fracturilor Si impiedica
fragili-zarea oaselor, iar la copii ajutd la dezvoltarea armonioasa a sistemului osos Si la prevenirea rahi-
tismului, afectiune ce se manifesta prin arcuirea picioarelor, genunchi mari si oase fragile, predispuse la
fracturi.

Aportul necesar de vitamine poate fi asigurat prin intermediul unei alimentatii echilibrate, boga-
ta in fructe si legume crude, dar aceasta nu este intotdeauna suficienta. In ultimii 10 ani, s-au realizat
studii care aratd cd legumele Si fructele si ati pierdut din nutrimente. Mai mult decat atat, din cauza
conditiilor de transport si depozitare, multe din fructe Si legume ajung sd nu mai contina toti nutrientii
necesari organismul nostru. In aceste conditii, medicii si.nutritionistii recomanda consumul de supli-
mente alimentare pentru a putea furniza organismului cantitatea necesara de vitamine.

Carlan Andreea, clasa: a XI-a, prof. coord. Grosu Madalina Mirela

Lazea Maya, gr. mijlocie, prof. coord.
Griguta Melissa

Maguran Erik, gr. mijlocie,
prof. coord. Sava Lidia



Importanta vitaminelor in alimentatia zilnica

Alimentele sunt combustibilul care ne furnizeaza si substantele nutritive (saruri minerale, vita-
mine, glucide, proteine, lipide si apd). Acestea fac sa batd inima, sa functioneze creierul, rinichii i alte
organe din corpul nostru.

Vitaminele sunt substante alimentare cu rol catalitic. ele nu elibereaza energie si nu furnizeaza
material plastic, dar sunt indispensabile pentru desfasurarea unor procese .In conditii optime. ele se cla-
sifica in vitamine liposolubile (A, D, E, F, K) si vitamine hidrosolubile (B1, B2, PP sau B3, B5, BS,
B9, B12, C, P). Vitaminele hidrosolubile nu se depoziteaza in organism si sunt implicate mai ales in
procesele generatoare de energie. Excesul de vitamine liposolubile duce la toxicitate.

Cerealele si derivatele acestora sunt alimente cu aport caloric ridicat, in comparatie cu celelalte
grupe. De asemenea, cerealele ofera cantitati insemnate de vitamine (B, E). Copiilor le este recomanda-
ta painea alba, deoarece painea integrald impiedica absorbtia calciului, iar painea neagra si intermediara
este indicatd persoanelor adulte deoarece este mai echilibratd din punct de vedere nutritiv.

Legumele si fructele au un continut mare de vitamine (in special vitamina C, P si provitamina
A), saruri minerale, glucide si au un continut scazut de lipide. Mineralele din fructe si legume sunt usor
asimilate de catre organism. De asemenea, fructele si legumele contin cantitétile cele mai mari de antio-
xidanti, care apard organismul impotriva diferitelor boli grave.

Laptele este cel mai complex aliment. De acea, este hrana exclusiva in prima etapd a vietii,
avand o mare valoare nutritivd. Contine multe substante minerale (in special Ca) si are o atractie mine-
ralizata pentru copii. Contine si vitamina (D), dar in cantitdti mai reduse. Laptele si produsele lactate
sunt necesare pentru dezvoltarea oaselor si a dintilor, pentru functionarea muschiului inimii §i maresc
rezistenta organismului.

Oudle contin cantitati importante de vitamine (A, D, E, B2, B6, PP), minerale si lipide (cu ex-
ceptia albusului). El mu trebuie sa lipseasca din dieta copiilor. Copiii prescolari pot consuma jumatate
de ou pe zi sau un ou la doua zile, iar scolarii cate un ou pe zi. Oul este recomandat suferinzilor de sur-
menaj si a celor slabi dezvoltati, dar se consuma echilibrat, deoarece consumul prea mare de oua are
efecte negative si la omul sanatos.

Carnea slaba este o sursa valoroasa de vitamine (B, A). Carnea grasa este mai saraca in vitami-
ne decat cea slaba. Prin fierbere, afumare si uscare exagerata, vitaminele din carne sunt distruse. Carnea
de peste este bogata in acizi grasi, saruri minerale si se evidentiaza prin continutul mare de iod. Este o
sursa importantd de vitamine (A, D) si se foloseste in terapia antirahitica.

Ciurte Andrei, clasa a VII- a, prof. coord. Grumaz Minodora

Magurean Luca, gr. mijlocie, prof.
coord. Moldovan Rodica

S

Pop Rares, gr. mijlocie, prof. coord. Bocut
Ariana

Sava lulia, gr. mijlocie, prof. coord.

Moldovan Rodica



Vitaminele in viata noastra

Sanatatea este integritatea fizica, psihica si sociald a individului si a co-
munitatilor sociale. Aceasta se poate obtine prin mentinerea unei alimentatii
sandtoase si prin sport. Din cele mai vechi timpuri, alimentele au stat la baza
vietii umane. Dar, in aceastd epoca, s-au dezvoltat fel si fel de aparate care sa
ne usureze modul de pregdtire a unor anumite alimente. De ex: carnea, orezul.
Din pacate, de cele mai multe ori se intampla ca alimentele pregatite cu ajuto-
rul uleiului nu sunt cele mai sanatoase.

La momentul de fata, tara noastra are un numar cam prea ridicat de oa-
meni supraponderali, iar acest lucru, comparat cu numarul de locuitori ai tarii
noastre, chiar inseamna ceva. Acest lucru se datoreaza in special lipsa alimen-
tatiei sanatoase. Chipsurile, mancarurile fast-food si dulciurile sunt la ordinea
zile pentru multi oameni. Poate nu va dati seama, dar in timp lucrurile se vor
schimba din cauza acestei alimentatii. Corpul nostru, 1n special al copiilor, se
dezvolta in functie de alimentatia pe care o avem. Noi, copii, avem nevoie ma-
re de vitamine si minerale. Fiecare masa a zilei ar trebui sa contina cel putin un
fruct, pentru a pastra un anumit echilibru in corpul nostru. Cateva exemple de
vitamine ce nu ar trebui sa lipseasca din alimentatia noastra:

Vitamina A este o vitamina esentiala pentru vedere, stimularea sistemu-
lui imunitar si sdnatatea pielii. Deficienta de vitamina A poate duce la orbire.
Aceasta vitamina se gaseste Tn oud, lapte, ton, ardei rosu, cartofi dulci si legu-
me cu frunze de culoare inchisa.

Vitamina B sustine functia nervilor si transforma carbohidratii supli-
mentari in grasimi. Aceasta se poate gasi in carne slaba de porc, fasole neagra,
soia, fainad de ovaz si drojdie de bere.

Vitamina C este un nutriment esential organismului pentru dezvoltarea
si intretinerea tesutului cicatricial, vaselor de sange si cartilajelor. Surse exce-
lente de vitamina C sunt citricele, ardeiul gras, capsunele, spanacul, cimbru si
patrunjel, conopida si coacazele.

In concluzie, dacd vrem o viatd sinitoasa si un corp armonios, tot ce
trebuie sa facem este sa pastram o alimentatie sanatoasa.

Puscas Paul, clasa: a VII-a, prof. coord. Corina Marina

Ciornea Anastasia, gr. mijlocie,
prof. coord. Sava Lidia

Ciurea Maya, gr. mijlocie, prof.
coord. Demian Mirela

Costin Iza, gr. mijlocie, prof. co-
ord. Sava Lidia

Gaie Antonia, gr. mijlocie, prof.
coord. Campan Ileana

Godja Letitia, gr. mijlocie, prof. coord.
Roman Anca Maria



Sa ne hidratam sanatos

Hidratarea este esentiala pentru sdnatatea organismului — care este alcatuit, in proportie de 60 %, din apa. De
aceea, pe timpul verii, consumul de alimente care-{i furnizeaza pretiosul lichid este cat se poate de recomandat.

Chiar daca nu ai cum sa bei,pe timpul zilei,cei 2 litri de apa recomandati,fructele si legumele din meniul tau te
pot ajuta si mentii un bun nivel de hidratare. In plus,corpul tdu primeste aminoacizi pretiosi,saruri minerale si vita-
mine.

Iata ce trebuie sa mananci:

Pepenele rosu si galben,capsunile,grepfrutul,piersicile sunt in varful listei de alimente care te hidratea-
za,deoarece contin Intre 88 si 92 procente de apa. Consuma-le crude sau sub forma de salate asezonate cu putin za-
har brun. Capsunile mai verzi pot fi folosite si in amestec cu salata verde:taie-le felii,rupe salata verde cu ma-
na,amesteca totul Intr-un bol,impreund cu un pic de ulei de masline si cu otet balsamic,asezoneaza. Rezultatul e ui-
mitor!

Portocalele,merisoarele,zmeura sunt si ele surse excelente de apa (87 procente),urmate de piersici
(86%),prune si afine (85 %),mere si pere (84 %).

Surse bune de apa sunt si ciresele si strugurii (81 % apd). Bananele au si ele un procent important — 74 %. Foloses-
te-le in tarte sau consuma-le ca atare!

La capitolul legume,surse excelente de apa sunt salata verde si castravetii (96 % apa),dar si ridichile,dovleceii
si telina (95 %). Rosiile (94 %) si varza (93 %) sunt si ele o alegere excelentd. Toate sunt excelente in salate,dar le
poti folosi supe. Spre exemplu,poti sa-ti faci o supa de rosii,asezonata cu usturoi si busuioc.

Vinetele,varza rosie,ardeii grasi,conopida,spanacul nu-s nici ele de neglijat,cu un procent de 92%. Broccoli contine
91 de procente. in plus,broccoli si conopida,folosite in salatd,te ajutd si previi aparitia cancerului. Dar nu uita de

morcovi (87 % apa),mazare verde,si nici de cartofi albi (79% apa).

Toth Pal Nora, clasa a VI-a, prof. coord. Breitkopf Marieta

Godoci Yasmina, CP, prof.

Vitaminele minune

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

Vitaminele te-ajuta
Sa cresti mare, draga mea!
Ca sa creasca si bunica
A mancat un mar si ea.

Tare-mi plac legumele,
Le stiu toate numele.
Ce-mi dau ele-i o avere,
Vitamine §i putere.

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

Kocsi Denisa, clasa a I1I-a,
prof. coord. Pomian Viorica
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Bruschete din dovlecel cu rosii si masline

Ingrediente: 2 dovlecei , 1/2 ceapa rosie, 2 rosii, 2-3 catei
usturoi, un ardei gras rosu, mana frunze de busuioc, 6 masline, 2-3
bucati rosii uscate, lingura ulei de masline

Mod de preparare:

Se taie dovleceii felii potrivite, in sectiune rotunda. Apoi se
taie rosiile, ceapa, cdteii de usturoi si ardeiul gras in cubulete.
Maslinele se taie marunt, dupa ce sunt eliberate de samburi, si se
adauga peste compozitia anterioara de rosii. La final se taie frunze-
le de busuioc marunt si se amesteca cu rosiile, ceapa, usturoiul,
ardeiul gras, impreund cu uleiul de masline. Amestecul obtinut se
aseaza pe feliile rotunde de dovlecei.

Ciocoi Nicoleta, clasa a XI-a,

prof. coord. Grosu Madalina Mirela

Mouse de zmeura

Ingrediente: 100 g zmeurd; 2 linguri cu pudra de tapioca; 1
lingurita cu zahar din sfecla alba; 1 lingurd cu miere poliflora ; 200
ml lapte de soia.

Modul de preparare:

Zmeura se pune intr-un bol si se lasa sd se decongeleze, daca
este cazul. Dupd ce zmeura s-a dezghetat se pune intr-o tigaie pe
aragaz la foc mic, se adauga zaharul si se amesteca pana cand com-
pozitia ajunge la punctul de fierbere, apoi se opreste focul. intr-o
alta craticioara se pun laptele de soia si pudra de tapioca, apoi crati-
cioara se pune pe aragaz la foc mic si se omogenizeaza continuu
pana capata consistenta unei creme fine. Dupa ce zmeura s-a racit se
mixeaza si se amesteca cu jumatate din mousse-ul de tapioca. intr-
un pahar se pune mousse-ul alb de tapioca si paharul se tine 15 mi-
nute inclinat pe un suport, apoi se adauga si mousse-ul de zmeura
cu tapioca. Reteta este potrivitd pentru persoane cu intoleranta la
lactoza si/ sau gluten.

Zaharia Ana Maria, clasa a XI-a,

prof. coord. Grosu Madalina Mirela

Rusnac Luiza, gr. mare, prof.
coord. Rigsco Paula

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

Somesan Marc, gr. mare, prof.
coord. Oltean Lucia

Sturz Ilinca, gr. mare, prof.
coord. Costin Simona

Trif Matei, gr. mare, prof. coord.
Petrovan Monica

Vele Maia, gr. mare, prof. coord. Petro-
van Monica



Briose

Ingrediente : 240 g faina, 150 g ciocolata, 150 g za-
har, 100 g unt, 80 ml lapte, 1 praf de sare, 1 esentd de vani-
lie, 1/2 linguri praf de copt, 4 oud

Mod de lucru:

Ludm un bol in care vom pune 150 g zahar si 100 g unt.
Vom lua un mixer pentru a omogeniza zaharul. Dupa ce s-a
omogenizat zahdrul vom pune oudle unu cate unu. Dupa ce
s-au omogenizat toate ingredientele pe care le-am adaugat
inainte vom pune esenta de vanilie si asteptam sa se omoge-
nizeze toate ingredientele aproximativ 2-3 minute. Dupa ce
au trecut aproximativ 3 minute vom adauga 240 g de faina,
80 ml de lapte, un praf de sare si un plic de esenta de vani-
lie. Le amestecam cu mixerul. Am taiat ciocolata in bucati
mici ca sd le putem pune in briose. Am pus aluatul in harti-
ute de unica folosinta pe care le-am pus in tava. Dupa ce am
pus tot aluatul in hartiute de unica folosintda am luat niste
bucati de ciocolata si le-am pus deasupra aluatului. Am ba-
gat tava in cuptor la 170° si am asteptat 20 de min sa se fa-
ca.

Hatos Vlad, clasa a VII-a,
prof. coord. Grumaz Minodora

Arba Riana, CP, prof. coord.
Petcas Delia Bilt Luca, CP, prof. coord.

Ardelean Nina
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Budea Stefania, CP, prof.
coord. Morar Elisabeta

Cirlig Olivia, CP,
Ardelean Nina
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Camaras Ania, CP, prof.
coord. Ardelean Nina

Dobranszki Iarina, CP, prof.
coord. Morar Elisabeta



Cheesecake

Pentru blat:

400 g biscuiti (pot fi folositi orice fel de biscuiti fara cre-
ma), 150 g unt

Pentru crema:

600 g crema de branza, 600 ml frisca lichida, 200 g zahar
pudra. 100 ml apa, 100 ml lapte cald, Un plic de praf pentru
gelatin, Semintele de la o pastaie de vanilie

Pentru stratul de jeleu de deasupra:

400 g capsune congelate, sau proaspete. Merge amestecat
jumate-jumate, 100 ml zeama scursd de la fructe in procesul de
dezghetare (sau apa simpla, in cazul fructelor proaspete), 3 linguri
zahar pudra, Un plic de praf de gelatina (10 g)

Mod de preparare: Se macind biscuitii. Se adauga untul
topit. Se preseaza cu un pahar in forma. Se pune la frigider. Petru
cremd: branza se mixeaza cu zaharul si frisca, apoi se adauga ge-
latina. Se toarna peste biscuifi si se da la rece. Pentru jeleu: se pi-
seaza fructele cu mixerul, se adauga zaharul, iar la urma gelatina
hidratata 1n apa. Se toarna peste crema de branza si sa lasa la frigi-

der pana a doua zi.

Filip Bogdan, clasa a VII-a,
prof. coord. Grumaz Minodora

] r aciSeena, CP, prf.
Ilies Sofia, CP, prof. coord. coord. Petcas Delia
Morar Elisabeta

Iorga Giulia, CP, prof. coord. Nemes Alessia, CP, prof.
Petcas Delia coord. Petcas Delia

Nemes Stefania, CP, prof. coord. Jurge Alessia, CP, prof. coord.
Petcas Delia Morar Elisabeta



Salata de fructe

Ingrediente: 4 mere, 4 pere, 3 felii de pepene rosu, 4 felii de pe-
pene galben, 200 g cirese fara sdmburi, 250 g capsuni, o lingurd de miere
(optional), zeama de lamaie

Mod de preparare: Se taie cubulete merele, perele si pepenele. Se
adauga ciresele fara samburi si capsunele taiate in 4. Se pun toate intr-un
bol si se amesteca. Fructele se stropesc cu zeama de lamaie si se ameste-
ca cu o lingura de miere (optional). Salata poate fi, servita cu frigsca sau

cu o cupa de Inghetata de vanilie.

Ghetie Alexandra, clasa a IlI-a, prof. coord. Pop Lucia

Clatite cu fructe

Ingrediente: 250 ml lapte, 100 g faind, 1 ou, 1 lingura ulei, 500 g
fructe (capsuni, zmeura coacaze, afine), dulceatd de capsuni (optional)

Mod de preparare: Fructele se piseazd si se amesteca cu celelalte
ingrediente. Intr-o tigaie ceramica se coc clatitele. Se pot servi ca atare
sau se pot unge cu o dulceatd de capsuni facuta in casa.

Pofta bunal!

Petrovan Mara, clasa a IlI-a, prof. coord. Pop Lucia
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w o ] E Ghitiu Patricia, clasa I, prof.
Brezovski Emanuel, clasa I, prof. coord. Hosu Adriana

coord. Pampa Eugenia
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Chinta David, clasa I, prof.
coord. Hosu Adriana

Glodan Darius, clasa I,
prof. coord. Ligner Floren-

Ciceu Stefania, clasa I, prof.

B LS T Hosu Giulia, clasa I, prof.

coord. Pampa Eugenia



Oua coapte in cupe de rosii

Rosiile au un continut foarte bogat de licopen, pigmentul rosu intalnit in aproape orice aliment
de culoare rosie si unul din cei mai puternici antioxidanti naturali, ce previne cancerul si bolile cardio-
vasculare, si protejeaza pielea de radiatiile ultraviolete.

6 portii

Pregatire - 35 min.

La foc 30 min.

Ingrediente: 6 rosii mari, 6 oud mari, 1 1/2 lingurita sare, 1/4 linguritd piper negru, 300 g spa-
nac, curatat, 1 lingurita ulei de masline, 1/4 cana ceapa, tocata fin, 300 g ciuperci, tocate fin, 1/3 cana
pesmet proaspat, 2 linguri parmezan ras

1. Fiecarei rosii 1 se taie un capac gros de 5 mm, i se scote miezul si semintele si se sareaza pe
dinduntru cu o lingurita de sare. Se aseaza cu fundul in sus la scurs pe un servet de hartie.

2. intre timp se spala spanacul, fara a se zvanta. Se pune intr-o tigaie, se acopera si se tine 1-2
minute la foc potrivit, pdna se moaie.

3. Se incinge cuptorul la 175 °C. Se unge o tava cu dimensiunile de 30 x 20 x 3 cm cu putin
ulei. intr-o tigaie mare, se incinge uleiul la foc potrivit. Se pune ceapa si se cileste 3 minute. Se adauga
ciupercile si se cdlesc 5 minute pana se usuca. Se adauga spanacul, pesmetul, branza, restul de sare si
piperul.

4. Se sterge fiecare rosie cu un servetel si se umple cu compozitia cu spanac. Se aranjeaza in
tava de cuptor. Se sparge cate un ou si se pune in fiecare rosie. Se acopera cu folie de aluminiu. Se coc
20-25 de minute, pana ouale sunt inchegate.

Portia contine: 163 calorii, 11 g proteine, 13 g carbohidrati, 9 g grasimi, 2 g grasimi saturate,
214 mg colesterol, 4 g fibre, 739 mg sodiu.

Pagca Ciprian, clasa a VIlI-a, prof. coord. Zete Maria
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Bonte Andrei, Les Raul, Blenche Alisa, Moldovan
Rézvan, clasa a II-a, prof. coord. Roman Cristina Susa Mara, clasa I, prof. coord. ngner Florentina

Balogh Adriana, clasa a II-a, prof. coord.
Onaciu Camelia
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Hojda Rares, clasa a II-a, prof.
coord. Tomoiaga Sinorica

Ilies Paula, clasa a II-a, prof.
coord. Roman Cristina



Cod cu ghimbir

Mancarurile asa-zis dietetice au fost intotdeauna insotite de
prejudecata conform careia mai putina grasime inseamna su un gust
mai putin bun. Ei bine, nu este adevarat — vesti bune asadar pentru
cei care aleg o dieta cu continut redus de grasime.

Ingrediente (4 portii):

O bucatd de ghimbir de circa 2,5 cm, curdtatd de coaja si
data prin razatoare, 4 fire de ceapa verde, taiate fasii subtiri 2 lingu-
rite patrunjel verde tocat, o lingurd zahar brun, 4 x 175 gr fileuri
groase de cod sare, piper negru macinat, rozmarin, coaja rasa de la o
lamaie sau un limes 25 gr unt legume fierte la alegere, pentru garni-
tura, de exemplu broccoli, sparanghel, morcovi, telind, pastai, car-
tofi, etc..

Modul de lucru:

1. Preincalziti cuptorul si puneti si puneti pe gril o foaie de
aluminiu. Radeti ghimbirul.

2. Amestecati ceapa verde, ghimbirul, patrunjel tocat, zaha-
rul si o lingura de apa.

3. Sarati si condimentati dupa gust fileurile de cod, asezati-
le pe patru bucati de folie de aluminiu cu latura de 20 cm.

4. Cu o lingurd, puneti amestecul de ceapa si ghimbir peste
peste.

5. Taiati untul in cubulete si presarati-le cu ceapa.

6. Inchideti foliile de aluminiu si puneti fileurile, pe o tava,
in cuptorul incins Tn Coaceti 10-12 minute, apoi desfaceti foliile si
mai lasati pestele in cuptor 3-4 minute.

7. Asezati fileurile pe farfurii individuale, serviti imediat, cu
legume fierte alaturi.

Barbarie Abel, clasa a X-a, prof. coord. Vaida Aniko

Luputan Alexia, clasa a II-a, prof. coord. =7
Onaciu Camelia 7 'i

Rosca Ramona Gabriela, clasa a II-a,
prof. coord. Tomoiagd Sinorica

Bob Dorian, clasa a I1I-a, prof. coord.
Dragos Dorina
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Bodnar Catalin, clasa a III-a, prof. coord. Bota Iulia, clasa a III-a, prof.
Rotar Voichita coord. Cédprar Antonela



Bomboane raw vegane cu nuci si fructe uscate

Ingrediente: 1 ceasca de nuci (migdale, caju, alune
de padure), 1 ceasca de curmale fara samburi, 1 ceasca de
caise uscate, 1 ceasca de stafide, 3 linguri de cacao raw
organica, suc proaspat de la o portocala, 200 ml apa, 1
lingura de scortisoara macinata, 1 ceasca de fulgi de co-
cos deshidratati

Mod de preparare: Amestecati nuca de cocos cu
scortisoara si da-le deoparte. Pune nucile, curmalele, cai-
sele, stafidele si pudra de cacao in robotul de bucatarie si
mixeazd 1-2 minute pana cand obtii o compozitie inche-
gatd si lipicioasd. Adaugati si sucul de portocale si mai
pulsati de cateva ori.

Formeaza bile de marimea unei nuci si da-le prin
compozitia de cocos si scortisoara. La final, agezati aceste
bomboane raw pe un platou si dati-le la frigider o ora ca
sa se inchege bine.

Bomboane raw — Tips: In loc de fulgi de cocos
puteti folosi nuci pisate sau ciocolata raw. Topiti boabele
de cacao raw si da-{i bomboanele prin ciocolata, apoi le

lasati sa se intareasca.

Sztrelenczuk Julia, clasa a IX-a,
prof. coord. Udrescu Adina

Chesa Daria, clasa a IlI-a, prof. coord.
Scaunasu Alina
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Dumitrag Antoaneta, clasa a III-a,
prof. coord. Ivaszuk Corina

Galea Szeremi Anita, clasa a III-a,
prof. coord. Pop Adelina

Ciaca Iulia, clasa a IlI-a, prof. coord.
Pop Adelina

Gherman Mara, clasa a I1I-a, prof.
coord. Rotar Voichita

Tlut Liviu, clasa a IlI-a, prof. coord. Pop
Adelina



Sanatate In bucate

Vitaminele cu toate
In fructe sunt adunate,
Si-n legume le gasim

Proaspete le folosim.

Vitamina C din plin
In citrice o gasim,
De raceala ne fereste

Organismul intareste.

Vitamina D din peste
Oascle le intareste,
Broccoli de consumam

Vitamina A o luam.

Sanatosi de vrem sa fim
Consumati cate un pic,
Legume, fructe spalate

Pline cu vitamine toate.

Miclean Matei, clasa a I1I-a,
prof. coord. Ivaszuk Corina

Somcutean Daria, clasa a IV-a,

b TR i, el sl =, prof. coord. Mariana Fit

prof. coord. Mariana Fat

Godoci Yasmina, CP, prof. coord.
Ardelean Nina : P b - < —
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} Chende Mihaela Sofia, clasa a V-a,
o Pop Medeea, clasa a IV-a, prof. coord. coord. ButoiValentina

Grama Luca, CP, prof. coord. Chira Emilia Covaci Loredana
Maria
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Cosar Antonia Maria, clasa a V-a,
coord. Butoi Valentina

Giurgiu Iulia, CP, prof. coord. Ardelean Nina

Rusu Maria, clasa a IV:a,
prof. coord. Mariana Fat



Sucul plin de viata X 0

}
s E
2 mere (& o
1 portocala ' e B6
2 fructe de kiwi dele 1l BKR2

4 frunze proaspete de menta
2 linguri seminte macinate de in sau alternativ de susan

2 linguri de fulgi de ovaz LA
1 cana apa minerala Neamt Andrei, clasa aV-a, coord. oy s S
Valentina Butoi Pop Denisa, clasa a V-a, coord.
Mod de preparare Bogdan Dalia

Spala bine fructele, curata-le de coaja si seminte si taie

ca pentru mixer.
Pune fructele in blender, semintele, fulgii de ovaz si o
cand de apa mineral;

il poti servi dupa 15 minute ce sta la rece .

Sonia Sasaran, clasa a V-a, coord.

Pofta buna!
Butoi Valentina

Cotos Marinela, clasa a [X-a

Prof. coord. Zetea Marcela Oanea Lorena, clasa a V-a, coord.

Zete Maria

Strenger Andrei, clasa a V-a,
coord. Butoi Valentina

Onaca Daria, clasa a V-a, coord. Bogdan

Waldhutter Maya, clasa a V-a, coord. Cupar
Dalia

Norina



Povesti cu sanatate si veselie

Nu-mi mai amintesc cand am auzit prima data indemnul mamei de a manca cat mai multe
fructe si legume. Cred ca aveam cativa anisori $i stiu cd ori de cate ori trebuia sd mananc, mama
sau bunica Tmi spuneau povesti care mai de care mai incantdtoare, mai convingatoare.

Am ajuns in clasa a V-a. Pentru a ne determina sa alegem alimentele sanatoase in meniul
nostru, doamna profesoard de Educatie tehnologica, ne-a spus multe povesti ilustrate despre vita-

mine si saruri minerale. Acestea formasera o hora, iar cea care le coordona era vitamina C, cea

mai energicd. Ea indemna vitaminele D si A sa lupte pentru intarirea oaselor si pentru o vedere
optima iar pe cele din grupa B sa stea aproape de ea pentru ca Tmpreuna sa poata fi asimilate mai iMoo a1 o R alos, o
usor de organism. Stiu cd le Tnvata pe acestea ce trebuie sa le sopteascd copiilor pentru a méanca
fructe si legume si astfel sa creasca mari, sdnatosi si puternici.

Vitamina E le-a spus ca ea trebuie sa plece deoarece sportivii au antrenament §i ea se ocu-
pa de musculatura acestora. Atunci s-a ridicat in picioare si vitamina K, cerandu-si scuze ca trebu-
ie s ajunga la niste bunici pentru a le consolida sistemul 0sos.

Doar ca mai erau copii neincrezatori in efectul miraculos al acestor nutrienti. Dacd au va-
zut aga, vitaminele ramase au venit cu ideea sa se uneasca toate si sa se transforme in bomboane
dulci-acrisoare, intens colorate, pe care copiii mofturosi sa le poata consuma la nevoie. Astfel, toti
copii au putut sa fie veseli si neobositi, Intrecandu-se in indeplinirea tuturor sarcinilor si activitati-

lor zilnice.

.

Gordan Antonia , clasa a VI-a,

prof. coord. Butoi Valentina Bogdan Vlad, clasa a
dan Vlad

Vl-a, coord. Bog-



Importanta vitaminelor in alimentatia zilnica

Vitaminele sunt substanteorganice necesare organismului in cantitati moderate pentru functionarea sa opti-
ma. Intrucatputine dintre ele sunt sintetizate in corp, este nevoie de un aport continuu de produse naturale care
sasatisfaca aceste nevoi.

Alimentatiasaraca in substante nutritive contribuie la amplificarea stresului si la aparitia carentelor n sana-
tate.

Vitaminele se deosebesc prin rolul pe care il au in organism si prin faptul ca unele actioneaza eficient gru-
pate iar altele individual.

Printre cele mai importante sunt vitaminele A, C, si E deoarece au proprietati antioxidante si contribuie la
neutralizarea radicalilor liberi ddundtori. S-a constatat cinumaruloxidantilor, radicali liberi, se amplificd pe seama
fumatului, produselor chimice, toxinelor si chiar a stresului.Vitamina C are calitatiantiinfectioase, tonifiante, antia-
lergice si antitoxice fiind cunoscuta si ca cel mai puternic antioxidant.Aceasta maresterezistenta vaselor sanguine,
combate producerea bolile cardiovasculare siregleaza nivelul glicemiei si al colesterolului din organism.Vitamina
C intervine si in functionareatesuturilorsi a diferitelor organe. Astfel, s-a dovedit eficienta in reducerea ritmului de
opacifiere a cristalinului (indeosebi la persoanele varstnice) si la intarziereaaparitiei cataractei.

Excesul de vitamine s-a dovedit a fi o problema la fel de mare ca si deficitul acestora. De exemplu, prezen-
te In cantitati mari, vitaminele C si E favorizeazd tocmai procesele de oxidare din organism, fiind daunatoare in
primul rind bolnavilor de cancer. In cantititi insuficiente aceleasi vitamine sunt responsabile pentru diferite afecti-
uni cardiace.

Deficitul vitaminei B12 sia acidului folic a fost asociat cu nivelul ridicat de homocisteina din sange, cu un
risc crescut de accidente vasculare siinsuficienta cardiaca. Nu existd,insd, pana in prezent, dovezi ca suplimentele
cu aceste vitamine ar reduce riscul bolilor de inima.

Vitamina A este extrem de importanta pentru tineri deoarece constituie una dintre componentele esentiale
in procesul de crestere. Aceasta imbunatatestesimtul vizual siocroteste rinichii de urolitiazd, afectiune cunoscuta
popular sub numele de ,,piatra la rinichi”.

Vitamina D ajuta la dezvoltarea normald a oaselor si la mentinerea echilibrului dintre nivelul calciului din
masa osoasd si din sdnge. Vitamina D cresteeficienta sistemului imunitar sioferdprotectieimpotriva tuberculozei.
Frecvent este folosita 1n tratamentele contra psoriazisului datoritdproprietatilor sale benefice.

Totusi, nu intdmplatorauzim vorbindu-se cel mai mult, in presa, despre vitamina C.O alimentatie bazata pe
surse naturale de vitamine va poate oferi protectieimpotriva bolilor, scutindu-vatotodata de suferinta si tratamente
costisitoare.

Mirea Razvan, Clasa: a XI-a
Prof. coord. Grosu Madalina Mirela

Baias Patricia, clasa a VI-a, coord. Ionce
Georgeta
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Bud Georgiana, clasa a VI-a, coord.
Vancea Delia
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Chis Narcisa, clasa a VI-a, coord.
Pop Mirela Emilia



Vitaminele ne ajuta sa avem un organism sanatos

Vitaminele sunt substante foarte importante pentru mentinerea unui organism sanatos, contribuind la buna
lui functionare, sustin capacitatea de efort fizic a organismului, stimuleaza sistemul nervos, inlatura oboseald si
imbunatatesc puterea de concentrare §i memorare.

Ele sunt foarte importante in cresterea si dezvoltarea armonioasa a organismului, dar si in sustinerea pro-
ceselor metabolice in cazul adultilor si varstnicilor.

Vitamina A previne problemele ochilor, sustine sanatatea sistemului imunitar, este esentiald pentru creste-
rea si dezvoltarea celulelor, mentine sandtatea pielii si a sistemului reproducator. Baietii au nevoie de 900 pg de
vitamina A zilnic, iar fetele de 700 p g zilnic. Pentru a evita un supradozaj cu aceastd vitaminad nu este indicata
suplimentarea cand se urmeazad un tratament pentru acnee sau probleme ale pielii; supradozajul se manifesta prin
dureri de cap, modificari ale pielii si chiar afectarea ficatului. Dimpotriva, cand exista o carenta de vitamina A,
riscul de boli infectioase este crescut.

Vitaminele C si E sunt recomandate deoarece ajutd la imbunatatirea proceselor cerebrale si sprijind buna
functionare a celulelor nervoase, avand o actiune antistres. Odata cu Tnaintarea in varsta, coenzima Q10 devine
din ce in ce mai importantd datorita faptului c@ incetineste procesul de imbatranire la nivel celular si stimuleaza
sistemul imunitar, regleazd metabolismul si mentine un tonus general ridicat, fiind recomandatd mai ales persoa-
nelor de peste 30 de ani.

Complexul de vitamine B ajuta la buna functionare a sistemului nervos si sustine performanta intelectuala,
mai ales Tn momentele n care ne confruntam cu suprasolicitarea fizica si psihica, fiind recomandat atat tinerilor,
cat si persoanelor adulte.

Vitamina D este necesara pentru asimilarea calciului in oase, dar nu numai. Cercetarile au descoperit ca
absenta vitaminei D are un rol important in astm, cancer, depresie, boli de inima, diabet si chiar cresterea n greu-
tate. De aceea, vitamina D este una din cele mai importante, care nu trebuie sa lipseasca din componenta nutri-
mentelor consumate zilnic.

In cazul varstnicilor, o dozi zilnici de vitamina D ajuti la prevenirea fracturilor si impiedica fragili- zarea
oaselor, iar la copii ajutd la dezvoltarea armonioasa a sistemului 0sos si la prevenirea rahitismului, afectiune ce se
manifesta prin arcuirea picioarelor, genunchi mari si oase fragile, predispuse la fracturi.

Aportul necesar de vitamine poate fi asigurat prin intermediul unei alimentatii echilibrate, bogata in fructe
si legume crude, dar aceasta nu este intotdeauna suficienta. In ultimii 10 ani, s-au realizat studii care arati ca legu-
mele si fructele si-au pierdut din nutrimente. Mai mult decat atat, din cauza conditiilor de transport si depozitare,
multe din fructe si legume ajung si nu mai contind toti nutrientii necesari organismul nostru. In aceste conditii,
medicii si nutritionistii recomandd consumul de suplimente alimentare pentru a putea furniza organismului canti-
tatea necesard de vitamine.

Carlan Andreea, a XI-a
Prof. coord. Grosu Madalina Mirela

Goia Dorisa, clasa a VI-a, prof. coord.
Moisil Gabriela
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Jitariu Cosmina Maria, clasa a VI-a,
coord. Butoi Valentina

Miholca Ana-Maria, clasa a VI-a,
coord. Mocanu Ioana
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