




  

 Sănătatea este integritatea fizică, psihică şi socială a individului şi a comunităţilor sociale. Pentru realizarea 

acestui deziderat este nevoie de activităţi organizate sistematic, în cadrul cărora să fie incluse conştiinţa stării de sănăta-

te, legătura dintre sănătatea fizică  şi psihică, implicarea directă a elevilor în activităţi de informare, documentare şi nu 

în ultimul rând activităţi practice, de preparare a alimentelor respectând normele igienico-sanitare. 

 Desigur, familia are un rol esențial în crearea deprinderilor sănătoase ale copilului. Cu toate acestea, ne confrun-

tăm în etapa actuală cu numeroase provocări socio-economice (părinți foarte ocupați, care petrec puțin timp cu copilul, 

părinți plecați în străinătate, tentații foarte mari legate de disponibilitatea, de aspectul, de prețul alimentelor înalt proce-

sate și de publicitatea realizată acestora), la care se adaugă, pentru copiii de vârstă școlară, și presiunea grupului. 

Comportamentele elevilor se formează atât  în familie cât şi la şcoală într-un cadru formal sau mai puţin  formal/ non-

formal, de aceea este nevoie de o colaborare strânsă cu părinţii și comunitatea , un parteneriat real  activ şcoală familie 

comunitate, acesta impunându-se ca o necesitate obiectivă. Valorificarea potenţialului formator al familiei, comunităţii 

şi al şcolii în formarea tinerei generaţii, angajarea efectivă a părinţilor, a actorilor importanţi din comunitate (medic, po-

liţist, preot, primar, etc.) în cât mai multe proiecte educative, precum şi deschiderea spaţiului educaţional în dialog cu 

alte instituţii abilitate şi responsabile de starea de sănătate a populaţiei şcolare se constituie în tot atâtea obiective expli-

cite ale demersului nostru. 

 Educaţia pentru Sănătate sporeşte importanţa activităţilor educative extra-curriculare şi extraşcolare pentru forma-

rea/dezvoltarea unor comportamente şi atitudini civice responsabile privind alimentaţia sănătoasă, igiena alimentară, 

starea de bine, confort fizic şi psihic, atât la elevi cât şi la părinţi.  

 În cadrul acestui proiect vom încerca să mobilizăm elevii în acțiuni pro-sociale,  de promovare a spiritului de 

echipă și a spiritului de întrajutorare și de respect reciproc. Cu ajutorul acestui program încercăm să venim în sprijinul 

populaţiei şcolare în vederea formării unor comportamente alimentare sănătoase  şi a unui stil de viaţă sănătos oferind o 

gamă largă de reţete sănătoase, promovând alimentele de bază care furnizează energie pe toată durata zilei  şi promo-

vând activităţile în aer liber. 

Coordonator proiect 
Prof. Ioniţa Mateşan 

 

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



Nan Ionuţ, gr. mare, prof. coord. 
Vîrsta Liliana 

Oncea Eliza, gr. mare, prof. 
coord. Rîşco Paula 

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

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

Pop Maria, gr. mare, prof. coord. 
Alina Mureşan 

Rob Giulia, gr. mare, prof. coord. 
Mare Minerva 

Vitamine  
 
Mi-a spus mie mama aseară,  
Pentru a nu ştiu câtea oară  
Că de vreau să cresc frumos,  
Să mănânc doar sănătos.  
 
B3 e o vitamină,  
Care se găseşte nuci  
Strângele într-o pelerină, Şi acasă 
să le duci.  
 
Mama pentru mine adună,  
Zilnic morcovii gustoşi,  
Să am o vedere bună,  
Ochii mei cei sănătoşi.  
 
Toţi copiii să ştie-aşa,  
Că în morcovi şi spanac  
Este vitamina A,  
Şi mult bine ele fac!  
 
Toate fiinţele frumoase,  
Tare bine ştiu cu ce,  
Se fixează calciu-n oase,  
Doar cu vitamina D.  
 

Baias Patricia, clasa a VI-a,  
prof. coord. Cîmpan Ramona 

Hora vitaminelor  
 
În fructe şi în legume  
Găsim numai vitamine,  
Sănătate garantată  
Boala este îndepărtată.  
 
Mere, pere, nuci şi prune  
Toate, toate-s foarte bune.  
Morcovii-s buni la vedere,  
Iar cartofii-s o plăcere.  
 
Banane şi portocale, 
Kiwi şi multe curmale,  
Chiar şi nucile sunt bune  
Creierul pun în funcţiune.  
 
Haideţi toţi să consumăm,  
Legume şi fructe să devorăm,  
Să fim sănătoşi mereu  
Ăsta este ţelul meu!  
 

Lohan Rareş, clasa a III-a, 
prof. coord. Pomian Viorica 

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



Alimentația sănătoasă  
 
Alimentaţia este cu adevărat sănătoasă atunci când:  
 
• Asigură un aport caloric corespunzător necesarului  
• Conţine toate substanţele nutritive în proporții adecvate: o 50-55% glucide o 30-35% grăsimi, o 
12-15% proteine  
• Aportul de sare nu depăşeşte 5 grame/zi  
• Realizarea principiilor enunţate se obţine prin consumul zilnic proporţionat al celor 5 grupe de 
alimente:  
• Cerealele şi produsele cerealiere (6-11 porții)  
• Fructele (2-4 porții ) şi legumele (3-5 porții)  
• Laptele şi produsele lactate (2-3 porţii)  
• Alimentele bogate în proteine (2-3 porţii), din care 50% de origine vegetală si 50% de origine 
animală  
• Alimentele grase (cu multă cumpătare) şi produsele zaharoase (de câteva ori pe lună).  
 

Alimentaţia sănătoasă este împărţită în 3 mese principale şi 2-3 gustări, la ore adecvate. 
Micul dejun, prânzul şi cina sunt obligatorii, iar gustările sunt opţionale. Pentru ca alimentele pe 
care le gătim să îşi păstreze calitatea esenţială, respectiv pentru a rămâne sănătoase şi după prepa-
rare, trebuie să respectăm o serie de principii de preparare a alimentelor care, pe lângă faptul că ne 
vor ajuta să avem o alimentaţie sănătoasă, ne vor economisi şi timpul preţios pe care îl petrecem 
gătind. Vom încerca să evităm modalităţile „tradiţionale" de preparare a hranei, atunci când 
„tradiţional" se confundă cu „nesănătos". Astfel, este preferabil să gătim carnea, peştele sau legu-
mele pe grătarul electric sau grătarul cu căldură umedă care poate fi plasat pe aragaz, în cuptor 
acoperite în folie de aluminiu, prin fierbere sau în vasele de gătit la aburi. De câte ori este posibil, 
vom consuma legumele proaspete, iar conservarea lor o vom face prin congelare sau deshidratare. 
Vom evita, în schimb, prăjirea alimentelor în ulei, prepararea alimentelor pe grătarul cu cărbuni, 
prepararea mâncărurilor cu sos , conservarea legumelor prin murare şi a fructelor în compoturi. 
Foarte multe persoane îşi doresc să mănânce mai sănătos, însă se mobilizează mai greu, nu găsesc 
timpul necesar pentru a pune în aplicare acest lucru sau, pur şi simplu, nu cunosc suficiente detalii 
despre ce ar trebui să includă în meniul lor şi ce să excludă. De aceea este bine să reţinem că a 
mânca sănătos nu trebuie să fie nici o corvoadă şi nici o cheltuială în plus. in general o alimentaţie 
sănătoasă presupune consumul unor mâncăruri simple, fără a face excese şi evitarea produselor 
procesate din comerţ. De asemenea, mâncărurile de tip fast-food, produsele de patiserie şi dulciuri-
le nu trebuie să 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 Ilieş 

Cozmuţa Flavia, gr. mare, prof. coord. 
Nicoleta Ilieş 



Chiforiuc Sophia, gr. mică, prof. 
coord. Ana Maria Amarandei 

Conţ Daria, gr. mică, prof. coord. 
Ana Maria Amarandei 

David Tarba, gr. mică, prof. coord. Ciucur 
Voichiţa 

Giorjoca Ianis, gr. mică, prof. 
coord. Tegla Gabriela 

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

Importanţa alimentelor  

 

 Alimentaţia sănătoasă este foarte benefica. Trebuie mereu să avem o 

alimentaţie sănătoasă deoarece, în timp, apar anumite boli cauzate de alimen-

tele nesănătoase pe care le consumăm zi de zi. Alimentaţia nesănătoasă duce 

la riscul mare de obezitate, deoarece se exagerează in grăsimi şi nu se face 

efort fizic. Între alimentație şi sport trebuie să existe un echilibru permanent. 

Pentru o viaţă sănătoasă trebuie să mâncăm regulat fructe si legume. Ele sunt 

cele mai sănătoase alimente. Din ele se extrag vitaminele care hrănesc corpul 

cu energie. Lipsa unor vitamine poate duce la anumite boli cum ar fi: uscarea 

pielii, deformări ale oaselor, tulburări psihice, sângerări gingivale.  

În cadrul unei zile, pentru asigurarea unei alimentaţii sănătoase diferitele ali-

mente se asociază intre ele in funcţie de caloriile pe care le aduce fiecare pro-

dus. in general se urmăreşte să se asigure nevoia de proteine, lipide, glucide, 

vitamine in cantitate optimă. Dulciurile sunt ultimele alimente pe care ar tre-

bui să le consumăm. Ele conţin foarte mult zahăr, iar unele dulciuri conţin 

chiar şi substanţe toxice. Este obligatoriu să bem minimum 2 litri de apă pe zi 

pentru că apa ne hidratează organismul, deoarece organismul pierde frecvent 

apă prin respiraţie, transpiraţie. Nu trebuie să neglijăm mesele fiindcă neglija-

rea lor poate duce la boli stomacale. Mesele trebuie să fie la ore fixe. Pe lângă 

o alimentație sănătoasă trebuie să practicăm un sport si să respectăm orele de 

somn pentru dezvoltarea armonioasă a organismului.  

Un om trebuie să se preocupe in permanenţă de sănătatea sa.  

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



Moldovan Bianca, gr. mică, prof. 
coord. Kovacs Oana 

Tămăşan Natalia, gr. mică, prof. 
coord. Lar Karmen Eva 

Salată verde, roşii şi ceapă   
 

Vitaminele din salata verde sunt numeroase. Frunzele proaspete sunt o sursă excelentă de vitamina A şi C, caroteni, 
Şi beta-caroteni. Zeaxantina ce se găseşte în salata verde, este un important carotenoid ce se absoarbe direct de macula reti-
nei unde oferă protecţie antioxidanta şi de filtrare a luminii excesive.  

Salata conţine, de asemenea, cantităţi mari de minerale precum fierul, calciul, magneziul, potasiul, minerale esenţiale 
pentru metabolismul întregului corp. Potasiul ajută la controlul ritmului cardiac şi a tensiunii arteriale. Manganul este folosit 
de organism ca un co-factor pentru enzima antioxidantă superoxid dismutază. Cuprul şi fierul sunt necesare pentru produce-
rea de celule roşii din sânge.  

Roşiile sunt importante surse de compuşi bioactive cu efecte pozitive asupra sănătăţii. Ele conţin vitamine, minerale 
şi antioxidanţi. Cel mai important antioxidant este licopenul. in plus, roşiile sunt o importantă sursa de vitamina C, A şi K.  

Ceapa roşie are în compoziţie toate vitaminele din grupa B, vitamina C, dar şi o serie de minerale importante pentru 
organism: fosfor, natriu, calciu, magneziu, zinc, fier şi crom. Ceapa roşie conţine sulfide, iar compuşii de sulf au proprietatea 
de a fluidifica sângele, de a reduce nivelul de colesterol "rău" şi de trigliceride.  

Ulei şi oțet   
Uleiul de măsline conţine o cantitate crescută de acizi grași mono-nesaturaţi, care nu cresc colesterolul seric şi aduce 

beneficii asupra sănătăţii. Uleiul de măsline este foarte bine tolerat de către stomac. Potrivit studiilor, acesta previne apariţia 
ulcerului gastroduodenal şi gastrita, şi, totodată, stimulează secreţia bilei şi a hormonilor pancreatici într-un mod mai natural 
şi mai eficient decât medicamentele prescrise.  

Oțetul balsamic nu conţine grăsimi săturate şi are un conţinut scăzut de sodiu. O mare parte din caloriile furnizate de 
acesta provin din zaharuri.  

Sare şi piper  
Sarea este o substanţă cristalină formată prin combinarea a două elemente chimice, natriu şi clor. Consumată în canti-

tăţi moderate, sarea ajută la reglarea presiunii sanguine, contribuie Ia eficienţa transmisiei nervoase şi a contracţiei muscula-
re.  

Piperul negru are efect antioxidant şi antibacterian care promovează starea de sănătate a tractului digestiv. Acesta 
îmbunătățește digestia şi menţine sănătatea intestinală. Piperul negru are proprietăţi diaforetice (transpiraţie) şi diuretice. 
Acesta stimulează descompunerea celulor grase şi reduce conţinutul de grăsimi.  

Suc de portocale natural   
Sucurile din citrice au fost evaluate mult timp pentru proprietăţile lor antioxidante şi nutritive. Consumul de suc de 

portocale poate creşte concentraţia 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 



Băban Luca, gr. mijlocie, 
prof. coord. Motica Rodica 

Biriş Bogdan, gr. mijlocie, 
prof. coord. Şuştic Ioana 

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

Importanţa vitaminelor in alimentaţia zilnică  
 

Vitaminele sunt substanţe organice necesare organismului în cantităţi moderate pentru 
funcţionarea sa optimă. întrucât puţine dintre ele sunt sintetizate în corp, este nevoie de un 
aport continuu de produse naturale care să satisfacă aceste nevoi.  

Alimentaţia săracă în substanţe nutritive contribuie la amplificarea stresului şi la apari-
ţia carentelor în sănătate.  

Vitaminele se deosebesc prin rolul pe care îl au în organism şi prin faptul că unele ac-
ţionează eficient grupate iar altele individual.  

Printre cele mai importante sunt vitaminele A, C, şi E deoarece au proprietăţi antioxi-
dante şi contribuie la neutralizarea radicalilor liberi dăunători. S-a constatat că numărul oxi-
danţilor, radicali liberi, se amplifică pe seama fumatului, produselor chimice, toxinelor Şi chi-
ar a stresului. Vitamina C are calităţi antiinfecţioase, tonifiante, antialergice Şi antitoxice fiind 
cunoscută şi ca cel mai puternic antioxidant. Aceasta măreşte rezistenţa vaselor sanguine, 
combate producerea bolile cardiovasculare Şi reglează nivelul glicemiei şi al colesterolului 
din organism. Vitamina C intervine şi în funcţionarea ţesuturilor şi a diferitelor organe. Astfel, 
s-a dovedit eficientă în reducerea ritmului de opacifiere a cristalinului (îndeosebi la persoane-
le vârstnice) şi la întârzierea apariţiei cataractei.  

Excesul de vitamine s-a dovedit a fi o problemă la fel de mare ca şi deficitul acestora. 
De exemplu. prezente în cantităţi mari, vitaminele C şi E favorizează tocmai procesele de oxi-
dare din organism, fiind dăunătoare în primul rând bolnavilor de cancer. in cantităţi insufici-
ente aceleaşi vitamine sunt responsabile pentru diferite afecţiuni cardiace.  

Deficitul vitaminei B12 şi a acidului folic a fost asociat cu nivelul ridicat de 
homocisteina din sânge. cu un risc crescut de accidente vasculare şi insuficienţă cardiacă. Nu 
există, însă, până în prezent, dovezi că suplimentele cu aceste vitamine ar reduce riscul bolilor 
de inimă.  

Vitamina A este extrem de importantă pentru tineri deoarece constituie una dintre 
componentele esenţiale în procesul de creştere. Aceasta îmbunătățește simțul vizual şi ocro-
teşte rinichii de urolitiază, afecţiune cunoscută popular sub numele de „piatră la rinichi".  

Vitamina D ajută la dezvoltarea normală a oaselor şi la menţinerea echilibrului dintre 
nivelul calciului din masa osoasă şi din sânge. Vitamina D creşte eficienţa sistemului imunitar 
şi oferă protecţie împotriva tuberculozei. Frecvent este folosită în tratamentele contra psoria-
zisului datorită proprietăţilor sale benefice.  

Totuşi, nu întâmplător auzim vorbindu-se cel mai mult, în presă, despre vitamina C. O 
alimentaţie bazată pe surse naturale de vitamine vă poate oferi protecţie împotriva bolilor, 
scutindu-vă totodată de suferinţă şi tratamente costisitoare,  

Mirea Răzvan, clasa a XI-a, profesor coord: Grosu Mădălina Mirela  



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

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

Poveşti cu sănătate şi veselie  
 
 
 Nu-mi mai amintesc când am auzit prima dată îndemnul mamei de a mânca cât mai multe fructe 

şi legume. Cred că aveam câţiva anişori şi ştiu că ori de câte ori trebuia să mănânc, mama sau bunica 

îmi spuneau poveşti care mai de care mai încântătoare, mai convingătoare.  

Am ajuns în clasa a V-a. Pentru a ne determina să alegem alimentele sănătoase în meniul nostru, 

doamna profesoară de Educaţie tehnologică, ne-a spus multe poveşti ilustrate despre vitamine şi săruri 

minerale. Acestea formaseră o horă, iar cea care le coordona era vitamina C, cea mai energică. Ea în-

demna vitaminele D şi A să lupte pentru întărirea oaselor şi pentru o vedere optimă iar pe cele din gru-

pa B să stea aproape de ea pentru ca împreună să poată fi asimilate mai uşor de organism. Ştiu că le 

învăţa pe acestea ce trebuie să le şoptească copiilor pentru a mânca fructe şi legume şi astfel să crească 

mari, sănătoşi şi puternici.  

 Vitamina E le-a spus că ea trebuie să plece deoarece sportivii au antrenament şi ea se ocupă de 

musculatura acestora. Atunci s-a ridicat în picioare şi vitamina K, cerându-şi scuze că trebuie să ajun-

gă la nişte bunici pentru a le consolida sistemul osos.  

 Doar că mai erau copii neîncrezători în efectul miraculos al acestor nutrienţi. Dacă au văzut aşa, 

vitaminele rămase au venit cu ideea să se unească toate şi să se transforme în bomboane dulci-

acrişoare, intens colorate, pe care copiii mofturoşi să le poată consuma la nevoie. Astfel, toţi copii au 

putut să fie veseli şi neobosiţi, întrecându-se în îndeplinirea tuturor sarcinilor şi activităţilor zilnice.  

 
 

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



Mureşan Ariana, gr. mijlocie, 
prof. coord. Bocuţ Ariana 

Puşcaş Ariana, gr. mijlocie, 
prof. coord. Griguţa Melissa 

Roatiş David, gr. mijlocie, 
prof. coord. Bocuţ Ariana 

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

Şandor Raluca, gr. mijlocie, 
prof. coord. Floroiu Georgeta 

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

Hora Vitaminelor  
 
 

Vitaminele, se ştie,  

Ne dau multă energie,  

Vitamina A cea bună  

Ajută vederea nocturnă.  

 

Vitamina B e-n toate  

Carne, ouă şi lactate,  

Ea la şcoală ne ajută  

Să gândim cu minte multă.  

 

Să mâncaţi şi citrice  

Pentru vitamina C,  

Bea şi suc de portocale  

Şi vei creşte şi mai mare.  

 

Vitaminele dansează,  

Şi corpul ni-l protejează.  

 
Grigorescu Ioan, clasa a III-a, prof. 

coord. Ivaszuk Corina 



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

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

Vărgaş Sofia, gr. mijlocie, prof. 
coord. Şuştic Ioana 

Zoicaş Teodora, gr. mijlocie, 
prof. coord. Bocuţ Ariana 

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

Almaşi Denisa Ana, gr. mare, 
prof. coord. Orosz Elena 

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

Avaşan Ştefania, gr. mare, prof. 
coord. Morari Marişca 

Balc Natalia, gr. mare, prof. 
coord. Benţa Mădălina 

Bihari Daria, gr. mare, prof. 
coord. Petrovan Monica 

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



Butean Diana, gr. mare, prof. 
coord. Sabău Cornelia Danciu Andrei, gr. mare, prof. 

coord. Orosz Gabriela 

Deac Iustina, gr. mare, prof. 
coord. Boiciuc Cristina 

Demian Nicola, gr. mare, prof. 
coord. Nechita Dana 

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

Dragomir Timeea, gr. mare, prof. 
coord. Benţa Mădălina Groza Adina, gr. mare, prof. 

coord. Alina Mureşan 

Haranghi Daria, gr. mare, prof. 
coord. Vîrsta Liliana 

Salata  
 

O salată delicioasă  
Am mâncat azi dimineaţă!  
De pe masă am luat un măr  

Delicios şi acrişor,  
Lângă el am pus o varză  
Ca să fie mai gustoasă.  

Morcov roşu proaspăt ras  
Am pus lângă ananas.  

 
Vă invit cu drag la mine  
Să gustaţi de vă convine!  

 
Costin Antonia Elena, clasa a II-a,  

prof. coord. Pop Luminiţa 
 
 
 
 

Sănătate în bucate  
 

Eu îţi recomand acum,  
Să mănânci ceva mai bun! 

Fructe crude şi legume  
Să mănânci cum se cuvine!  

Ia în fiecare dimineaţă  
Şi apoi mai după masă,  
Ceapă, varză şi ardei  
Apoi fructe câte vrei!  

.  
Fluţar Irina, clasa a II-a,  

prof. coord. Pop Luminiţa 



Jentea Matei, gr. mare, prof. 
coord. Sabău Cornelia 

Lazăr Abel, gr. mare, prof. 
coord. Orosz Elena 

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

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

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

Sucul plin de viață  
 
Ingrediente: 2 mere, 1 portocala, 2 fructe de kiwi, 4 frunze 
proaspete de menta, 2 linguri semințe măcinate de in sau alterna-
tiv de susan, 2 linguri de fulgi de ovăz, 1 cana apa mineral 
 Mod de preparare: Spală bine fructele, curata-le de coaja si se-
mințe si taie ca pentru mixer. Pune fructele in blender, semințe-
le, fulgii de ovăz si o cana de apa minerala; îl poţi servi după 15 
minute ce sta la rece  
 
Pofta buna!  
 

Cotos Marinela, clasa a IX-a,  prof. coord. Zetea Marcela 

Mălai dulce  
 
Ingrediente: 2 ouă, 1 cană zahăr, 1 cană lapte dulce călduţ şi 
adăugăm praf de copt sau bicarbonat, 1 cană lapte acru bătut, 2-
3 linguri miere, 100 ml ulei sau 100 g unsoare, 1 cană griş, 1 
cană făină albă, 1 cană făină de mălai, Fructe, ciocolată etc.  
Mod de preparare: Se freacă ouăle cu zahărul şi se adaugă pe 
rând ingredientele în ordinea de pe reţetă. La sfârşit adăugăm 
fructe sau ciocolată după preferinţă.  
 
Papariga Teodora, clasa a VI-a, prof. coord. Pop Mirela-Emilia  
 



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

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

Vepric Daniela, gr. mare, prof. 
coord. Mureşan Alina 

Bonti Raluca, CP, prof. coord. Chira 
Emilia Maria 

Salată cu piept de pui  
 
Ingrediente:  Salată verde, Piept de pui la grătar ( tăiat bucăţele 
mici), Roşii, Măsline, Porumb fiert, Sare,  Piper, Ulei, Smântână  
Mod de preparare: Puneţi toate ingredientele într-un vas. După ce 
aţi amestecat puneţi salata într-o farfurie şi deasupra puneţi smântâ-
nă.  
 

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

Bruschețe din dovlecel cu roșii si măsline  
 
Ingrediente: 2 dovlecei , 1/2 ceapă roşie, 2 roşii, 2-3 căţei usturoi, un ar-

dei gras roşu, mână frunze de busuioc,  6 măsline, 2-3 bucăţi roşii uscate, lingură 
ulei de măsline  

Mod de preparare:  
Se taie dovleceii felii potrivite, în secţiune rotundă. Apoi se taie roşiile, 

ceapa, căţeii de usturoi şi ardeiul gras în cubuleţe. Măslinele se taie mărunt, după 
ce sunt eliberate de sâmburi, şi se adaugă peste compoziţia anterioară de roşii. La 
final se taie frunzele de busuioc mărunt şi se amestecă cu roşiile, ceapa, usturo-
iul, ardeiul gras, împreună cu uleiul de măsline. Amestecul obţinut se așează pe 
feliile rotunde de dovlecei.  

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

 



Salată cu avocado şi ou fiert, suc de portocale 
 
Ingrediente:  
 
Ouă fierte (tari)   
 

Un ou este format din trei părţi: coaja, albuşul şi gălbenuşul.  
Coaja reprezintă aproximativ 10% din greutatea unui ou şi este compusă din carbonaţi de calciu (94%), de magneziu (1,5%), fosfaţi şi alte sub-

stanţe organice insolubile în apă. Coaja de ou prezintă pori de diferite dimensiuni, în funcţie de specie. Prin ei se realizează schimbul de gaze, dar pot tre-
ce şi unii agenţi patogeni. Sub coajă se găseşte o membrană dublă, una parietală pe faţa internă a cojii şi alta viscerală ce adăposteşte albuşul. Pe măsură 
ce oul se învecheşte, spaţiul dintre cele două membrane se umple cu aer, mai ales în partea rotundă a oului unde coajă are mai mulţi pori.  

Albuşul reprezintă aproximativ 55% din greutatea totală a unui ou. 85% din albuş este reprezentat de apă, 12% substanţe proteice (ovalbumină), 
iar lipidele şi glucidele reprezintă sub 1% din greutatea albuşului. Săruri minerale (potasiu, natriu, calciu) şi vitamine se găsesc în cantităţi reduse în al-
buş.  

Gălbenuşul reprezintă aproximativ 35% din greutatea oului şi este situat în centrul acestuia datorită a două cordoane de albuş (şalaze) ce se prind 
de membrana viscerală a albuşului la cele două extremităţi ale oului. Gălbenuşul conţine toate resursele necesare dezvoltării noului organism: substanţe 
azotate, lipide, vitamine şi săruri minerale. Proteinele reprezintă 16%, lipidele 32% (trigliceride şi lecitina cu cea mai mare pondere), iar cele mai impor-
tante elemente minerale din gălbenuş sunt fosforul, calciul, fierul şi o serie de oligoelemente. Proteinele din ou, în special din albuş, au o valoare nutritivă 
foarte bună. Acestea sunt reprezentate de aminoacizi (cu o prezenţă mai însemnată a tirozinei) şi fosfoproteine. De asemenea, ouăle sunt surse importante 
de grăsimi de calitate superioară (lecitine), bogate în acizi graşi nesaturaţi. Un ou mediu conţine aproximativ 1,5 mg" de fier, o cantitate însemnată, majo-
ritatea fierului fiind, însă, legată de proteine şi este mai dificil de absorbit de către om. Conţinutul de calciu dintr-un ou este de 30 mg, iar gălbenuşul re-
prezintă o sursă bună de vitamina A. Digestia ouălor nu solicită foarte mult organismul şi părăsesc stomacul mai repede decât carnea.  

Un ou aşre fiert tare are în jur de 78 de calorii, 6,3 g proteine, 5,3g grăsimi şi o cantitate neînsemnată de carbohidraţi. Conţinutul de proteine re-
prezintă aproximativ 13% din cantitatea minimă recomandată, iar acizii graşi saturaţi aproximativ 7%. Oul fiert tare reprezintă. o bogată sursă de vitami-
ne, acesta oferind 23% din doza zilnică recomandată de B12, 8% vitamina A, 7% vitamina D şi 3% acid folic. Toate aceste vitamine contribuie la sănăta-
tea sistemului digestiv, la formarea celulelor roşii de sânge, la scăderea riscului de boli arteriale, la menținerea în stare sănătoasă a funcţiei neurologice, a 
ţesuturilor muscular şi a pielii. Un ou fiert întreg nu oferă multe minerale comparativ cu vitaminele. Un ou mare fiert are aproximativ 7% din doză zilnică 
recomandată de fosfor şi 3% de zinc. Cele două minerale joacă un rol important în dezvoltarea celulelor şi a ţesuturilor musculare.  

Avocado   
Avocado este un fruct exotic, cunoscut în special pentru conţinutul mare de grăsimi mononesaturate, cunoscute în nutriţia modernă pentru benefi-

ciile metabolice şi antiaterosclerotice. Alături acestor beneficii se găseşte şi un bun conţinut în micronutrienţi (potasiu, vitamina E, vitamina K, vitamine 
de grup B, fitomicronutrienţi).  

De asemenea, avocado este plin de acizi graşi nesaturaţi, benefici pentru inimă, fiind şi cel mai gras aliment de origine vegetală. Conţine, în prin-
cipal, acid oleic, component de bază al uleiului de măsline. Astfel, consumul de avocado scade nivelul de colesterol şi trigliceride. Tot grăsimile sănătoa-
se din avocado ajută şi la absorbţia nutrienţilor din alte alimente vegetale precum salatele. De exemplu, avocado adăugat în salată creşte până la de 15 ori 
absorbţia substanţelor antioxidante oleosolubile, care devin astfel mai uşor de asimilat în prezenţa fructului. 

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



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

Rad Giulia, CP, prof. coord. 
Ardelean Nina 

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

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

Ardei umpluţi  

 

Ingrediente 7-8 bucăţi ardei gras, 500 g ciuperci, 100 g orez, 1 

ceapă mare, 2 căţei usturoi, 1 morcov mare, 2 linguri ulei de măsline, 1 

legătură pătrunjel, 100 ml piure de roşii, Sare şi piper 

Mod de preparare:  

1. Pregăteşte ardeii pentru umplut: Taie "capacele" fiecărui ardei 

şi îi curăță de seminţe în partea inferioară, folosind o linguriţă.  

2. Într-o tigaie încinge uleiul şi căleşte ceapa tăiată cât mai mă-

runt, împreună cu usturoiul mărunţit.  

3. Când ceapa devine rumenită, adaugă ciupercile tăiate cubuleţe 

şi amestecă continuu, până ce ciupercile îşi schimbă culoarea integral pu-

ţin fripte.  

4. Adaugă peste 2-3 linguri din piureul de roşii şi restul ingredien-

telor: orezul spălat, morcovul dat pe răzătoarea mică, pătrunjelul tocat 

mărunt, sarea şi piperul.  

5. Umple ardeii cu această compoziţie obţinută şi așează-i tavă 

termorezistentă .  

6. Pe lângă ei, toarnă apa combinată cu restul de sos de roşii, până 

la jumătatea înălţimii lor.  

7. Dă tava cu ardei umpluţi la cuptor pentru 70-80 de minute, la 

160 de grade, sau până când ardeii sunt rumeniţi.  

8. Întoarce-i la jumătatea timpului de coacere şi serveşte ardeii 

umpluţi alături de mămăliguţă şi puţin mărar presărat deasupra .  

Poftă bună! 

 

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



Griga Aron, clasa I, prof. coord. 
Ligner Florentina 

Meseşan Cristian, clasa I, prof. 
coord. Hosu Adriana 

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

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

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

Salată de crudităţi cu urme de şuncă  
 
Ingrediente: o salată verde; 3 roşii; 1 cutie boabe de porumb; 5 felii 

de şuncă dietetică; 3 ouă fierte bine; sare şi piper după gust; 2 linguri ulei de 

măsline.  

Mod de preparare: Toate ingredientele se vor tăia cubuleţe, se vor 

pune într-un bol, iar la final le vom amesteca şi vom adăuga sare, piper şi 

uleiul.  

Poftă bună!  

 
Roman Ştefan, clasa a III-a, prof. coord. Ivaszuk Corina 

Salată de fructe  
 

Ingrediente: 300 g căpşuni; 3 mere; 2 pere; 1 portocală şi (eventual) 3 nuci 

(după preferinţă).  

Mod de preparare: Tăiaţi în bucăţele fructele şi puneţi-le în bol, apoi amestecaţi. 

După ce aţi amestecat fructele, aşezaţi-le în boluri mai mici. Ornaţi-le cu frişcă 

vegetală.  

Serviţi cu un suc natural de portocale şi nu uitaţi de furculiţă!  

Poftă bună!  

 
Mateşan Bogdana,  clasa a III-a, prof. coord. Ivaszuk Corina 



Coman Simeon Cosmin, clasa a II-a, prof. coord. Tomoiagă Sinorica 

Iluţ David, clasa a II-a, prof. coord. Pop Maria Luminiţa 

Broccoli şi conopidă cu sos de smântână  
 
Sucul de morcovi, foarte bogat în antioxidanţi este „ingredientul secret " ca-

re face ca acest sos să fie la fel de sănătos precum legumele crude.  
4 PORŢII  
Pregătire - 10 min.  
La foc - 13 min. 
 Ingrediente: 1/2 cană suc de morcovi, 3 linguri Smântână, parţial degresată, 

2 căni broccoli, bucheţele, 2 căni conopidă, bucheţele  
1. Într-o cratiţă mică, se fierbe sucul de morcovi la foc puternic, timp de 8 

minute, până s-a redus la 1/4 cană. Se amestecă cu smântâna.  
2. Bucheţele de broccoli şi conopidă se fierb la abur, până se moaie puţin, 

dar rămân crocante. Se transferă în vasul pe care se vor servi. Se servesc cu sosul de 
smântână.  

1 PORŢIE CONŢINE: 44 calorii, 3 g proteine, 6 g carbohidrați, 2 g grăsimi, 
1 g grăsimi saturate 4 mg colesterol, 2 g fibre, 45 mg sodiu.  

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

Salată cu năut  

 

Ingrediente: O salată verde sau rucola Câteva bucăţi de broccoli O bucată 

de fruct de avocado Un castravete 0 jumătate de conservă de năut fiert 0 ceapă ver-

de Suc de lămâie O lingură de ulei de măsline Sare sau alte condimente, după pre-

ferinţă  

 
Paşca Alexandra, clasa a VII-a  



Achim Ioan, clasa a III-a, prof. 
coord. Rotar Voichiţa 

Ardelean Larisa Beatrice, clasa a 
III-a, prof. coord. Pop Adelina 

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

Cara Mihaela, clasa a III-a, prof. 
coord. Scăunaşu Alina 

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

Prăjitură Inteligentă  
 
Ingrediente: 4 ouă la temperatura camerei, esenţă de vanilie/rom, 150 g 

de zahăr pudră, 115 g făină, 500-1000 ml lapte  

Mod de preparare:   

1. Preîncălzeşte cuptorul la 160 grade şi unge cu unt/margarină, o tavă 

de prăjituri cu dimensiuni de 30x30 cm rotundă, ovală sau pătrată.  

2. Pentru că aluatul trebuie să fie suficient de înalt, ca să se poată strati-

fica separă albuşurile de gălbenuşuri şi bate albuşurile până când rămâne spu-

mă pe paletele mixerului.  

3. Freacă gălbenuşurile cu zahăr până devin o cremă uşoară. 

 4. Adaugă untul şi esenţa de vanilie/rom.  

5. Continuă să amesteci 2-4 min. prin răsturnare apoi adaugă şi încor-

porează făina.  

6. Adaugă laptele treptat până la omogenizare, urmat de albuşurile bă-

tute.  

7. Adaugă-le tot treptat pe care să le încorporezi delicat folosind o spa-

tulă.  

8. Toarnă aluatul în tavă şi coace aproximativ 30-50 min. sau până 

stratul anterior devine auriu. 9. Se lasă în cuptor să se răcească apoi se 

scoate.  

10. Se pune la rece pana a doua zi.  

11. Se ornează prăjitura cu zahăr pudră,cacao, nucă de cocos sau nucă.  

Vă invit si pe voi să faceţi această minunăţie de prăjitură. Nu e greu de 

făcut si rezultatul e pe măsură.  

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



Karda Cristian, clasa a II-a, prof. 
coord. Onaciu Camelia 

Sas Patric, clasa a II-a, prof. 
coord. Pop Maria Luminiţa 

Konyicska Patrick, clasa a III-a, prof. 
coord. Dragoş Dorina 

Marchiş David, clasa a III-a, prof. coord. 
Dragoş Dorina 

Mesaroş Daria, clasa a III-a, prof. 
coord. Scăunaşu Alina 

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

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

Ciorbă de hribi  
 
Ingrediente (pentru 6 porţii): un morcov; un păstârnac; un ardei roşu; - ţelină mică - 

o ceapă; o legătură de pătrunjel; 3 căţei de usturoi; iaurt sau smântână (150 g) - legătură de 

mărar; 200 g hribi deshidrataţi sau 400 g hribi proaspeţi; sare; 2 litri de apă;  

Mod de preparare: Se curăţă legumele (morcovul, păstârnacul, ardeiul, eeapa, ţeli-

na), se spală, se taie în cubuleţe mici şi se pun într-o oală la fiert împreună cu 2 litri de apă. 

Dacă hribii sunt deshidrataţi, cu 2-3 ore înainte de a începe prepararea ciorbei se pun într-

un vas cu apă călduţă. După ce au stat 2-3 ore la rehidratare se spală într-o strecurătoare sub 

jet de apă.  

Dacă hribii sunt proaspeţi se spală, se curăţă şi se taie în bucăţele mici. • 'Când legu-

mele sunt aproape fierte se adaugă hribii şi se lasă 15 minute pe foc. Se adaugă usturoiul 

zdrobit şi se ia de pe foc: La servire se adaugă iaurt (smântână), pătrunjel şi mărar tocat.  

Năsăud  

Poftă bună!!!  

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



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

Pustai Codreanu, clasa a III-a, 
prof. coord. Pop Adelina 

Şandor Denisa, clasa a III-a, prof. 
coord. Dragoş Dorina 

Strîmb Giulia Sabina, clasa a III-a, 
prof. coord. Rotar Voichiţa 

Szilagyi Julia, clasa a III-a, prof. 
coord. Pop Lucia 

Ţiplea Dragoş, clasa a III-a, prof. 
coord. Căprar Antonela 

Trif Alexandra, clasa a III-a, prof. 
coord. Dragoş Dorina 

Berindan Adelina, clasa a IV-a, 
prof. coord. Covaci Loredana 

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

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

Moisa Georgiana, clasa a IV-a, 
prof. coord. Mariana Făt 

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



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

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

Gherghel Antonio, clasa a V- a, 
coord. Zetea Marcela 

Marchiş Iulia, clasa a V-a, coord. 
Duma Nadia 

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

Păstrăv la cuptor cu legume  
 

Ingrediente (pentru 4 porţii):  

2 păstrăvi (300 — 400 g); 2 morcovi; 1 păstârnac; 3 

cepe; 1 ardei roşu; 1 ardei verde; 3 căţei de usturoi; 1/2 legă-

tură de pătrunjel; o lămâie 3 linguri de ulei de măsline;  

Mod de preparare:  

Se eviscerează, se curăţă, se spală şi se sărează păstră-

vii;  

Se curăţă şi se spală legumele. Ceapa se taie solzişori 

iar morcovii, păstârnacul şi ardeii în cubuleţe. Usturoiul se 

taie în bucăţele mici. Se amestecă toate împreună cu puţină 

sare.  

Într-o tavă din sticlă termorezistentă se pun 2 linguri 

de ulei de măsline, se aşează păstrăvii şi legumele. Se acoperă 

cu o folie de aluminiu şi se pun în cuptorul preîncălzit la 150 °

C. După 20 min se ia folia de aluminiu si se mai lasă 5 min. se 

scoate de la cuptor, se presară pătrunjelul tocat şi se serveşte 

cu zeamă de lămâie.  

Poftă bună!  

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

Denis Bacşa, clasa a V-a, coord. 
Valentina Butoi 



Talpoş Berindan, clasa a V-a, 
coord. Tămaş Alexandru 

Tânjală Daria, clasa a V-a, coord. 

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

Ungur Rareş, clasa aV-a, coord. 
Butoi Valentina Coşug Miruna, clasa a VI-a, 

prof. coord. Moisil Gabriela 

Cântecul  vitaminelor 
 

A, B, C, D, E, 

Astea-s vitaminele. 

Ce face pentru noi? 

Ne feresc de multe boli. 

 

Unde le putem găsi? 

Cum le putem folosi? 

Struguri, pere și banane, 

Sunt bogate-n vitamine. 

 

Merele roșii și zemoase, 

Sunt foarte gustoase. 

Ele sunt dulci-acrișoare, 

Și sunt pline de savoare. 

 

Consumă multe fructe și  legume, 

Că-ți va merge foarte bine. 

Sănătate vei dobândi, 

Iar lumea te va iubi. 

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

Sănătate într-un măr 
 
 
 
 

În grădină lângă un păr, 

Șede legănat un măr. 

 Cu frunze galbene-ncărcat 

Și cu fructul cel bogat. 

 

Mărul este sănătate, 

Pentru fiecare-n parte. 

 De-l mănânci ești sănătos, 

Dacă nu bolnăvicios. 

 

El iți dă voință multă, 

De putere și de muncă. 

Să fii harnic neîncetat, 

Pentru că ești apreciat. 

  
Măgurean Georgiana, a X-a H                                                                                             

Prof. coord: Duță Camelia Silvia 
 



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

Făt Augusta Maria, clasa a VI-a, 
coord. Cîmpan Ramona 

Frenţiu Denisa, clasa a VI-a, 
coord. Vancea Delia 

Gherghel Sebastian, clasa a VI-a, 
coord. Taloş Crina 

Mikle Denisa, Perclioviks, clasa a 
VI-a, coord. Alexandru Tămaş 

Bruschete din dovlecel cu roșii și măsline 
 
Ingrediente: 

 

2 dovlecei  

1/2 ceapă roșie  

2 roșii  

2-3 căței usturoi 

un ardei gras roșu 

mână frunze de busuioc  

6 măsline 

2-3 bucăți roșii uscate  

lingură ulei de măsline  

 

Mod de preparare:  

 

Se taie dovleceii felii potrivite, în secțiune rotundă.  Apoi se taie 

roșiile, ceapa, cățeii de usturoi și ardeiul gras în cubulețe. Măslinele 

se taie mărunt, după ce sunt eliberate de sâmburi, și se adaugă peste 

compoziția anterioară de roșii. La final se taie frunzele de busuioc 

mărunt și se amestecă cu roșiile, ceapa, usturoiul, ardeiul gras, îm-

preună cu uleiul de măsline. Amestecul obținut se așază pe feliile 

rotunde de dovlecei.  

 
Ciocoi Nicoleta, Clasa: a XI-a 

Profesor îndrumător: Grosu Mădălina Mirela 



Nădişan Luca, clasa a VI-a, 
coord. Donca Silvia 

Petric Rareş, clasa a VI-a, coord. 
Mocanu Ioana 

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

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

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

Rogoz Raluca, clasa a VI-a, coord. 
Donca Silvia 

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

Roman Ioana, clasa a VI-a, 
coord.Mocanu Ioana Sabău Alisa, clasa aVI-a, coord. 

Bogdan Dalia Anca 

Mouse de zmeură 
 

 
Ingrediente: 
 

100 g zmeură; 
2 linguri cu pudră de tapioca; 
1 linguriță cu zahăr din sfeclă albă; 
1 lingură cu miere polifloră ; 
200 ml lapte de soia. 
 

Modul de preparare: 
 
Zmeura se pune într-un bol și se lasă să se 
decongeleze, dacă este cazul. După ce 
zmeura s-a dezghețat se pune într-o tigaie 
pe aragaz la foc mic, se adaugă zahărul și 
se amestecă până când compoziția ajunge 
la punctul de fierbere, apoi se oprește fo-
cul. Într-o altă crăticioară se pun laptele de 
soia și pudra de tapioca, apoi crăticioara se 
pune pe aragaz la foc mic și se omogeni-
zează continuu până capătă consistența 
unei creme fine. După ce zmeura s-a răcit 
se mixează și se amestecă cu jumătate din 
mousse-ul de tapioca. Într-un pahar se pune 
mousse-ul alb de tapioca și paharul se ține 
15 minute înclinat pe un suport, apoi se 
adaugă și mousse-ul de zmeură cu tapioca. 
Rețeta este potrivită pentru persoane cu 
intoleranță la lactoză și/ sau gluten. 
 

Zaharia Ana Maria, clasa: a XI-a 
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Zaharie Denisa, clasa a VI-a, 
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prof. coord. Corina Marina 

Chioncu Larisa, clasa a VII-a, 
prof. coord. Terec Adriana 

Cirţ Alexandra, clasa a VII-a, 
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Criste Lorena, clasa a VII-a, prof. 
coord. Cuibuş Delia 

Fănăţan Carina, clasa a VII-a, 
prof. coord. Duma Nadia 
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coord. Dan Temle 
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coord. Croitoru Adriana 
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prof. coord. Terec Adriana 
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coord. Bizo Rafila 
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prof. coord. Bonţidan Liliana 
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prof. coord. Ardelean Amalia 
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Podină 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 
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coord. Grumaz Minodora 
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coord. Ioana Denuţ 
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coord. Neag Mihaela 
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coord. Ioana Denuţ 

Sisestean Maria, clasa a VIII-a, 
prof. coord. Andreica Raluca 

Stănia Gianina, clasa a VII-a, prof. 
coord. Croitoru Adriana 



Şimonca Giulia, clasa a VII-a, 
prof. coord. Viorica Nastai 

Suciu Haiduc Alexia, clasa a VII-a, 
prof. coord. Grumaz Minodora 

Tinc Bogdana Nelia, clasa a VII-a, 
prof. coord. Ardelean Amalia 

Trandafirescu Alexa, clasa a VII-a, 
prof. coord. Dan Temle 

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

Văsuţ Alexandra, clasa a VII-a, 
prof. coord. Ana Macovei 

Bonto Antonia, clasa a VIII-a, 
prof. coord. Andreica Raluca 

Herţa Diana, clasa a VIII-a, prof. 
coord. Mocanu Ioana 

Lupşe Daria, clasa a VIII-a, prof. 
coord. Mocanu Ioana 

Mak Larisa, clasa a VIII-a, prof. 
coord. Cuibuş Delia 



Miclăuş Alexandru, clasa a VIII-a, 
prof. coord. Cuibuş Delia 

Năprădan Nicoleta, clasa a VIII-a, 
prof. coord. Cuibuş Delia 

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

Dobroiu Camelia, clasa a XI-a, 
prof. coord. Duţă Camelia Silvia 

Horgoş Ionela, clasa a XI-a, prof. 
coord. Incze Cristina 

Niţă Alexandra, clasa a XI-a, 
prof. coord. Duţă Camelia Silvia 

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

Tudor Maria, clasa a XI-a, prof. 
coord. Grosu Mădălina Mirela 



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

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

Cristian Sofia, gr. mică, prof. coord. 
Andra Griguţa 

David Popa, gr. mică, prof. coord. 
Ciucur Voichiţa 

Dobricean Ştefania, gr. mică, 
prof. coord. Iodi Rodica 

Achim Rafael, gr. mică, prof. 
coord. Andra Griguţa 

Vitamine 

 

Vitaminele,  
Sunt sănătoase  

Mango şi bananele  
Vitamina B6.  

 
Vitamina B2  

Tu mănâncă usturoi,  
Vitamina B3  

Piersică mănânci de vrei.  
 

Vitamina finală  
Se află în portocală,  

De m-asculți şi le mănânci,  
Sănătatea nu ti-o strici.  

 
Ţura Andreea, clasa a VI-a, prof. 

coord. Ionce Georgeta 

Legumele 
 

Legumele sunt gustoase,  
Dar şi sănătoase!  

Consumaţi legume,  
Pentru zile bune!  

 
Chiş Narcisa, clasa a VI-a,  

prof. coord. Pop Mirela-Emilia  

Alimente sănătoase 
  

Legume, fructe dulci, gustoase  
Sunt sănătoase  

Unele au vitamine  
Altele au proteine.  

 
Fructele sunt bune de mâncat  

Şi pe tort de ornat.  
Legumele sănătoase  

În salate-s delicioase.  
 

Morcovul ne ajută le vedere.  
Altele ne dau putere,  
Ne mai dau şi energie  

Le mâncăm cu bucurie.  
 

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

Para şi căpşuna 
  

Eu sunt para cea zemoasă  
Şi sunt tare bucuroasă  

Toată lumea mă iubeşte  
Şi mereu mă foloseşte.  

 
S-a îmbufnat căpşuna  

Că e roşie întruna  
Noi îi zicem că-i gustoasă  
Şi-n dulceaţă delicioasă.  

 
Szilagyi Julia, clasa a III-a, prof. coord. 

Pop Lucia 



Dabija Paul Constantin, clasa a III-a, 
prof. coord. Pop Adelina 

Miclean Sofia, gr. mică, 
prof. coord. Tegla Gabriela 

Molnar Raul, gr. mică, prof. 
coord. Bledea Lenuţa 

Motruk Roberta, gr. mică, prof. 
coord. Balogh Mariana 

Nemeş Diana, gr. mică, prof. 
coord. Bledea Lenuţa 

Petrovan Ştefan, gr. mică, prof. 
coord. Iodi Rodica 

Radu Emil, gr. mică, prof. coord. 
Balogh Mariana 

Radu Luca Emanuel, gr. mică, 
prof. coord. Lar Karmen Eva 

Şanta Anamaria, gr. mică, prof. 
coord. Lar Karmen Eva 

Şimon Ariana, gr. mică, prof. 
coord. Kovacs Oana 

Fructele verii  
 

Zmeura, e în pădure  
Ursul, mâncă fragi şi mure.  

O culegi cu mâna ta  
Şi-o mănânci... uite aşa.  

 
Lubenița-i pregătită  

Numai pentru a fi servită  
De copiii pofticioşi  

Care-s tare bucuroşi.  
 

Într-o tartă, delicioasă,  
Şi căpșuna-i bucuroasă 

Cireşele vin pe rând  
Să ne săturăm mâncând.  

 
Toate fructele-mpreună  

La o horă se adună  
Ca să joace ritm de vals  

Să ne-ncânte-n pas de dans.  
 

Chira Mariana, clasa a VII-a  



Ugri Antonia, gr. mică, prof. coord. 
Andra Griguţa 

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

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

Bălaşa David, gr. mijlocie, prof. co-
ord. Şuştic Ioana 

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

Lumea vitaminelor  
 

Vine mama şi îmi spune  
Să mănânc multe legume,  

Că-s pline de vitamine  
Ce-ţi induc starea de bine.  

 
„A" e vitamin-aceea  

Care ţine-a mă-ntreba 
„Cum stai, soro, cu vederea?”  

Îi răspund „Aşa şi-aşa” 
  

„B" e-un,grup de vitamine  
Ce te-ajută, frățioare,  
Să ai mintea ascuţită  
Şi o viaţă liniştită. 

  
Dă târcoale o răceală,  

Dar din suc de portocală  
Vitamina „C"-o să iasă  

Să mă ţină sănătoasă.  
 

Cu soarele te-mprieteneşti,  
Vitamina „D " găseşti,  
Sănătatea ți-i-ntărești,  

Vesel şi frumos să creşti.  
 

Dintr-un pumn de nucifere  
Tânăr să rămâi măi vere,  
Te ajută „E" din frunze,  
Avocado, nuci şi zmeur. 

 
Uite am ajuns la ea,  

Doamna „Vitamina K"  
Broccoli dacă mâncăm,  
Sănătatea ne-o păstrăm.  

 
Vitaminele sunt toate,  

O sursă de sănătate  
Le aduni de prin bucate  

Din legume, fructe, lapte.  
 

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

Achim Rafael, gr. mică, prof. 
coord. Andra Griguţa 



Vitaminele ne ajută să avem un organism sănătos  
 

Vitaminele sunt substanțe foarte importante pentru menținerea unui organism sănătos, contribu-
ind la buna lui funcționare, susţin capacitatea de efort fizic a organismului, stimulează sistemul nervos, 
înlătură oboseală şi îmbunătățesc puterea de concentrare şi memorare.  

Ele sunt foarte importante în creşterea şi dezvoltarea armonioasă a organismului, dar şi în susţi-
nerea proceselor metabolice în cazul adulţilor şi vârstnicilor.  

Vitamina A previne problemele ochilor, susţine sănătatea sistemului imunitar, este esenţială 
pentru creşterea şi dezvoltarea celulelor, menţine sănătatea pielii şi a sistemului reproducător. Băieţii au 
nevoie de 900 pg de vitamina A zilnic, iar fetele de 700 µg zilnic. Pentru a evita un supradozaj cu 
această vitamină nu este indicată suplimentarea când se urmează un tratament pentru acnee sau proble-
me ale pielii; supradozajul se manifestă prin dureri de cap, modificări ale pielii şi chiar afectarea ficatu-
lui. Dimpotrivă, când există o carenta de vitamina A, riscul de boli infecţioase este crescut.  

Vitaminele C şi E sunt recomandate deoarece ajută la îmbunătățirea proceselor cerebrale şi spri-
jină buna funcţionare a celulelor nervoase, având o acţiune antistres. Odată cu înaintarea în vârstă, co-
enzima Q10 devine din ce în ce mai importantă datorită faptului că încetinește procesul de îmbătrânire 
la nivel celular şi stimulează sistemul imunitar, reglează metabolismul şi menține un tonus general ridi-
cat, fiind recomandată mai ales persoanelor de peste 30 de ani.  

Complexul de vitamine B ajută la buna funcţionare a sistemului nervos şi susține performanta 
intelectuală, mai ales în momentele în care ne confruntăm cu suprasolicitarea fizică şi psihică. fiind re-
comandat atât tinerilor, cât şi persoanelor adulte.  

Vitamina D este necesară pentru asimilarea calciului în oase, dar nu numai. Cercetările au des-
coperit că absenta vitaminei D are un rol important în astm, cancer, depresie, boli de inimă, diabet şi 
chiar creşterea în greutate. De aceea, vitamina D este una din cele mai importante, care nu trebuie să 
lipsească din componenţa nutrimentelor consumate zilnic.  

În cazul vârstnicilor, o doză zilnică de vitamina D ajută la prevenirea fracturilor Şi împiedică 
fragili-zarea oaselor, iar la copii ajută la dezvoltarea armonioasă a sistemului osos Şi la prevenirea rahi-
tismului, afecţiune ce se manifestă prin arcuirea picioarelor, genunchi mari şi oase fragile, predispuse la 
fracturi.  

Aportul necesar de vitamine poate fi asigurat prin intermediul unei alimentații echilibrate, boga-
tă în fructe şi legume crude, dar aceasta nu este întotdeauna suficientă. În ultimii 10 ani, s‑au realizat 
studii care arată că legumele Şi fructele şi ați pierdut din nutrimente. Mai mult decât atât, din cauza 
condiţiilor de transport şi depozitare, multe din fructe Şi legume ajung să nu mai conţină toţi nutrienţii 
necesari organismul nostru. În aceste condiţii, medicii şi.nutritioniştii recomandă consumul de supli-
mente alimentare pentru a putea furniza organismului cantitatea necesară de vitamine.  
 

Cârlan Andreea, clasa: a XI-a, prof. coord. Grosu Mădălina Mirela  

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

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



Importanţa vitaminelor în alimentația zilnică  
 

Alimentele sunt combustibilul care ne furnizează şi substanţele nutritive (săruri minerale, vita-
mine, glucide, proteine, lipide şi apă). Acestea fac să bată inima, să funcționeze creierul, rinichii şi alte 
organe din corpul nostru.  

Vitaminele sunt substanţe alimentare cu rol catalitic. ele nu eliberează energie si nu furnizează 
material plastic, dar sunt indispensabile pentru desfăşurarea unor procese .In condiţii optime. ele se cla-
sifica in vitamine liposolubile (A, D, E, F, K) şi vitamine hidrosolubile (B1, B2, PP sau B3, B5, B8, 
B9, B12, C, P). Vitaminele hidrosolubile nu se depozitează in organism şi sunt implicate mai ales in 
procesele generatoare de energie. Excesul de vitamine liposolubile duce la toxicitate.  

Cerealele şi derivatele acestora sunt alimente cu aport caloric ridicat, în comparaţie cu celelalte 
grupe. De asemenea, cerealele oferă cantităţi însemnate de vitamine (B, E). Copiilor le este recomanda-
tă pâinea albă, deoarece pâinea integrală împiedică absorbţia calciului, iar pâinea neagra şi intermediară 
este indicată persoanelor adulte deoarece este mai echilibrată din punct de vedere nutritiv.  

Legumele si fructele au un conținut mare de vitamine (in special vitamina C, P şi provitamina 
A), săruri minerale, glucide şi au un conținut scăzut de lipide. Mineralele din fructe şi legume sunt uşor 
asimilate de către organism. De asemenea, fructele şi legumele conțin cantitățile cele mai mari de antio-
xidanți, care apără organismul împotriva diferitelor boli grave.  

Laptele este cel mai complex aliment. De acea, este hrană exclusivă în prima etapă a vieții, 
având o mare valoare nutritivă. Conține multe substanțe minerale (in special Ca) şi are o atracție mine-
ralizată pentru copii. Conține şi vitamina (D), dar in cantităţi mai reduse. Laptele şi produsele lactate 
sunt necesare pentru dezvoltarea oaselor şi a dinților, pentru funcționarea muşchiului inimii şi măresc 
rezistenta organismului.  

Ouăle conțin cantități importante de vitamine (A, D, E, B2, B6, PP), minerale şi lipide (cu ex-
cepția albuşului). El mu trebuie să lipsească din dieta copiilor. Copiii preşcolari pot consuma jumătate 
de ou pe zi sau un ou la doua zile, iar şcolarii câte un ou pe zi. Oul este recomandat suferinzilor de sur-
menaj şi a celor slabi dezvoltați, dar se consuma echilibrat, deoarece consumul prea mare de ouă are 
efecte negative şi la omul sănătos.  

Carnea slabă este o sursă valoroasă de vitamine (B, A). Carnea grasă este mai săracă în vitami-
ne decât cea slabă. Prin fierbere, afumare şi uscare exagerată, vitaminele din carne sunt distruse. Carnea 
de peşte este bogată în acizi graşi, săruri minerale şi se evidențiază prin conținutul mare de iod. Este o 
sursă importantă de vitamine (A, D) şi se foloseşte în terapia antirahitică.  
 

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

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

Pop Rareş, gr. mijlocie, prof. coord. Bocuţ 
Ariana 

Sava Iulia, gr. mijlocie, prof. coord. 
Moldovan Rodica 



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. Câmpan Ileana 

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

Vitaminele în viața noastră  
 

Sănătatea este integritatea fizică, psihică si socială a individului şi a co-
munităţilor sociale. Aceasta se poate obţine prin menţinerea unei alimentaţii 
sănătoase şi prin sport. Din cele mai vechi timpuri, alimentele au stat la baza 
vieţii umane. Dar, în această epocă, s-au dezvoltat fel şi fel de aparate care să 
ne uşureze modul de pregătire a unor anumite alimente. De ex: carnea, orezul. 
Din păcate, de cele mai multe ori se întâmplă ca alimentele pregătite cu ajuto-
rul uleiului nu sunt cele mai sănătoase.  

La momentul de faţă, ţara noastră are un număr cam prea ridicat de oa-
meni supraponderali, iar acest lucru, comparat cu numărul de locuitori ai ţării 
noastre, chiar înseamnă ceva. Acest lucru se datorează în special lipsa alimen-
taţiei sănătoase. Chipsurile, mâncărurile fast-food şi dulciurile sunt la ordinea 
zile pentru mulţi oameni. Poate nu vă daţi seama, dar în timp lucrurile se vor 
schimba din cauza acestei alimentaţii. Corpul nostru, în special al copiilor, se 
dezvoltă în funcţie de alimentaţia pe care o avem. Noi, copii, avem nevoie ma-
re de vitamine şi minerale. Fiecare masă a zilei ar trebui să conţină cel puţin un 
fruct, pentru a păstra un anumit echilibru în corpul nostru. Câteva exemple de 
vitamine ce nu ar trebui să lipsească din alimentaţia noastră:  

Vitamina A este o vitamină esenţială pentru vedere, stimularea sistemu-
lui imunitar şi sănătatea pielii. Deficienţa de vitamina A poate duce la orbire. 
Această vitamină se găseşte în ouă, lapte, ton, ardei roşu, cartofi dulci şi legu-
me cu frunze de culoare închisă.  

Vitamina B susţine funcţia nervilor şi transformă carbohidraţii supli-
mentari în grăsimi. Aceasta se poate găsi în carne slabă de porc, fasole neagră, 
soia, făină de ovăz si drojdie de bere.  

Vitamina C este un nutriment esenţial organismului pentru dezvoltarea 
si întreţinerea ţesutului cicatricial, vaselor de sânge si cartilajelor. Surse exce-
lente de vitamina C sunt citricele, ardeiul gras, căpşunele, spanacul, cimbru si 
pătrunjel, conopida şi coacăzele.  

În concluzie, dacă vrem o viaţă sănătoasă şi un corp armonios, tot ce 
trebuie să facem este să păstrăm o alimentaţie sănătoasă.  
 

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



Să ne hidratăm sănătos  
 
 Hidratarea este esenţială pentru sănătatea organismului — care este alcătuit, în proporţie de 60 %, din apă. De 

aceea, pe timpul verii, consumul de alimente care-ţi furnizează preţiosul lichid este cât se poate de recomandat.  

 Chiar dacă nu ai cum să bei,pe timpul zilei,cei 2 litri de apă recomandaţi,fructele şi legumele din meniul tău te 

pot ajuta să menţii un bun nivel de hidratare. În plus,corpul tău primeşte aminoacizi preţioşi,săruri minerale şi vita-

mine.  

Iată ce trebuie să mănânci:  

 Pepenele roşu şi galben,căpşunile,grepfrutul,piersicile sunt în vârful listei de alimente care te hidratea-

ză,deoarece conţin între 88 şi 92 procente de apă. Consumă-le crude sau sub formă de salate asezonate cu puţin za-

hăr brun. Căpşunile mai verzi pot fi folosite şi în amestec cu salata verde:taie-le felii,rupe salata verde cu mâ-

na,amestecă totul într-un bol,împreună cu un pic de ulei de măsline şi cu oţet balsamic,asezonează. Rezultatul e ui-

mitor!  

 Portocalele,merişoarele,zmeura sunt şi ele surse excelente de apă (87 procente),urmate de piersici 

(86%),prune şi afine (85 %),mere şi pere (84 %).  

Surse bune de apă sunt şi cireşele şi strugurii (81 % apă). Bananele au şi ele un procent important — 74 %. Foloseş-

te-le în tarte sau consumă-le ca atare!  

 La capitolul legume,surse excelente de apă sunt salata verde şi castraveţii (96 % apă),dar şi ridichile,dovleceii 

şi ţelina (95 %). Roşiile (94 %) şi varza (93 %) sunt şi ele o alegere excelentă. Toate sunt excelente în salate,dar le 

poţi folosi supe. Spre exemplu,poţi să-ţi faci o supă de roşii,asezonată cu usturoi şi busuioc.  

Vinetele,varza roşie,ardeii graşi,conopida,spanacul nu-s nici ele de neglijat,cu un procent de 92%. Broccoli conţine 

91 de procente. În plus,broccoli şi conopida,folosite în salată,te ajută să previi apariţia cancerului. Dar nu uita de 

morcovi (87 % apă),mazăre verde,şi nici de cartofi albi (79% apă). 

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

 

Vitaminele minune  
 

Azi bunica mi-a adus  
Un coş plin cu vitamine,  

Zmeură, caise dulci  
Coacăză şi mandarine.  

 
Vitaminele te-ajută  

Să creşti mare, draga mea!  
Ca să crească şi bunica  
A mâncat un măr şi ea.  

 
Tare-mi plac legumele, 
Le ştiu toate numele.  

Ce-mi dau ele-i o avere,  
Vitamine şi putere.  

 
Castraveţi, roşii, ardei,  
Ceapă verde dacă vrei, 

Ridichi, morcovi şi spanac,  
Varză şi cartofi îmi plac.  

 
 Kocsi Denisa, clasa a III-a,  
prof. coord. Pomian Viorica 

Godoci Yasmina, CP, prof. 



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 

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

Bruschețe din dovlecel cu roșii si măsline  
 
Ingrediente: 2 dovlecei , 1/2 ceapă roşie, 2 roşii, 2-3 căţei 

usturoi, un ardei gras roşu, mână frunze de busuioc,  6 măsline, 2-3 
bucăţi roşii uscate, lingură ulei de măsline  

Mod de preparare:  
Se taie dovleceii felii potrivite, în secţiune rotundă. Apoi se 

taie roşiile, ceapa, căţeii de usturoi şi ardeiul gras în cubuleţe. 
Măslinele se taie mărunt, după ce sunt eliberate de sâmburi, şi se 
adaugă peste compoziţia anterioară de roşii. La final se taie frunze-
le de busuioc mărunt şi se amestecă cu roşiile, ceapa, usturoiul, 
ardeiul gras, împreună cu uleiul de măsline. Amestecul obţinut se 
așează pe feliile rotunde de dovlecei.  

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

Mouse de zmeură  
 
Ingrediente:  100 g zmeură; 2 linguri cu pudră de tapioca; 1 

linguriţă cu zahăr din sfeclă albă; 1 lingură cu miere polifloră ; 200 
ml lapte de soia.  

Modul de preparare:  
Zmeura se pune într-un bol şi se lasă să se decongeleze, dacă 

este cazul. După ce zmeura s-a dezghețat se pune într-o tigaie pe 
aragaz la foc mic, se adaugă zahărul şi se amestecă până când com-
poziția ajunge la punctul de fierbere, apoi se opreşte focul. intr-o 
altă crăticioară se pun laptele de soia şi pudra de tapioca, apoi crăti-
cioara se pune pe aragaz la foc mic şi se omogenizează continuu 
până capătă consistenta unei creme fine. După ce zmeura s-a răcit se 
mixează şi se amestecă cu jumătate din mousse-ul de tapioca. intr-
un pahar se pune mousse-ul alb de tapioca şi paharul se tine 15 mi-
nute înclinat pe un suport, apoi se adaugă şi mousse-ul de zmeură 
cu tapioca. Rețeta este potrivită pentru persoane cu intolerantă la 
lactoză şi/ sau gluten.  

Zaharia Ana Maria, clasa a XI-a,  
prof. coord. Grosu Mădălina Mirela 



Arba Riana, CP, prof. coord. 
Petcaş Delia 

Budea Ştefania, CP, prof. 
coord. Morar Elisabeta 

Cămăraş Ania, CP, prof. 
coord. Ardelean Nina 

Cîrlig Olivia, CP, prof. coord. 
Ardelean Nina 

Dobranszki Iarina, CP, prof. 
coord. Morar Elisabeta 

Bilţ Luca, CP, prof. coord. 
Ardelean Nina 

Brioşe  
 

 Ingrediente : 240 g faină, 150 g ciocolată, 150 g za-

hăr, 100 g unt, 80 ml lapte, 1 praf de sare, 1 esenţă de vani-

lie, 1/2 linguri praf de copt, 4 ouă  

 Mod de lucru:  

Luăm un bol în care vom pune 150 g zahăr si 100 g unt. 

Vom lua un mixer pentru a omogeniza zahărul. După ce s-a 

omogenizat zahărul vom pune ouăle unu cate unu. După ce 

s-au omogenizat toate ingredientele pe care le-am adăugat 

înainte vom pune esenţa de vanilie si aşteptăm sa se omoge-

nizeze toate ingredientele aproximativ 2-3 minute. După ce 

au trecut aproximativ 3 minute vom adăuga 240 g de faină, 

80 ml de lapte, un praf de sare si un plic de esenţă de vani-

lie. Le amestecăm cu mixerul. Am tăiat ciocolata în bucăţi 

mici ca să le putem pune in brioşe. Am pus aluatul in hârti-

uţe de unică folosinţă pe care le-am pus în tavă. După ce am 

pus tot aluatul in hârtiuţe de unică folosinţă am luat nişte 

bucăţi de ciocolată si le-am pus deasupra aluatului. Am bă-

gat tava in cuptor la 170° si am aşteptat 20 de min sa se fa-

că.  

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



Iorga Giulia, CP, prof. coord. 
Petcaş Delia 

Jurge Alessia, CP, prof. coord. 
Morar Elisabeta 

Nemeş Alessia, CP, prof. 
coord. Petcaş Delia 

Nemeş Ştefania, CP, prof. coord. 
Petcaş Delia 

Tocaciu Selena, CP, prof. 
coord. Petcaş Delia Ilieş Sofia, CP, prof. coord. 

Morar Elisabeta 

Cheesecake  

 

Pentru blat:   

400 g biscuiţi (pot fi folosiţi orice fel de biscuiţi fără cre-

mă), 150 g unt  

Pentru cremă:  

 600 g cremă de brânză, 600 ml frişcă lichidă, 200 g zahăr 

pudră. 100 ml apă, 100 ml lapte cald, Un plic de praf pentru 

gelatin, Seminţele de la o păstaie de vanilie  

Pentru stratul de jeleu de deasupra:   

400 g căpşune congelate, sau proaspete. Merge amestecat 

jumate-jumate, 100 ml zeama scursă de la fructe în procesul de 

dezgheţare (sau apă simplă, în cazul fructelor proaspete), 3 linguri 

zahăr pudră, Un plic de praf de gelatină (10 g)  

Mod de preparare: Se macină biscuiţii. Se adaugă untul 

topit. Se presează cu un pahar in formă. Se pune la frigider. Petru 

cremă: brânza se mixează cu zahărul şi frişca, apoi se adaugă ge-

latina. Se toarnă peste biscuiţi şi se dă la rece. Pentru jeleu: se pi-

sează fructele cu mixerul, se adaugă zahărul, iar la urmă gelatină 

hidratată în apă. Se toarnă peste crema de brânză şi sa lasă la frigi-

der pană a doua zi.  

 
Filip Bogdan, clasa a VII-a ,  

prof. coord. Grumaz Minodora 



Brezovski Emanuel, clasa I, prof. 
coord. Pampa Eugenia 

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

Ghiţiu Patricia, clasa I, prof. 
coord. Hosu Adriana 

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

Hosu Giulia, clasa I, prof. 
coord. Pampa Eugenia 

Ciceu Ştefania, clasa I, prof. 
coord. Hosu Adriana 

Salata de fructe  
 
Ingrediente: 4 mere, 4 pere, 3 felii de pepene roşu, 4 felii de pe-

pene galben, 200 g cireşe fără sâmburi, 250 g căpşuni, o lingură de miere 

(opţional), zeamă de lămâie  

Mod de preparare: Se taie cubulețe merele, perele şi pepenele. Se 

adaugă cireşele fără sâmburi şi căpşunele tăiate în 4. Se pun toate într-un 

bol şi se amestecă. Fructele se stropesc cu zeamă de lămâie şi se ameste-

că cu o lingură de miere (opţional). Salata poate fi, servită cu frişcă sau 

cu o cupă de îngheţată de vanilie.  

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

Clătite cu fructe  
 
Ingrediente: 250 ml lapte, 100 g făină, 1 ou, 1 lingură ulei, 500 g 

fructe (căpşuni, zmeură coacăze, afine), dulceață de căpşuni (opţional)  
Mod de preparare: Fructele se pisează şi se amestecă cu celelalte 

ingrediente. Într-o tigaie ceramică se coc clătitele. Se pot servi ca atare 
sau se pot unge cu o dulceață de căpşuni făcută în casă.  

Poftă bună!  
 

Petrovan Mara, clasa a III-a, prof. coord. Pop Lucia 



Balogh Adriana, clasa a II-a, prof. coord. 
Onaciu Camelia 

Hojda Rareş, clasa a II-a, prof. 
coord. Tomoiagă Sinorica 

Ilieş Paula, clasa a II-a, prof. 
coord. Roman Cristina Bonte Andrei, Leş Raul, Blenche Alisa, Moldovan 

Răzvan, clasa a II-a, prof. coord. Roman Cristina Susa Mara, clasa I, prof. coord. Ligner Florentina 

Ouă coapte în cupe de roşii  
 
Roşiile au un conţinut foarte bogat de licopen, pigmentul roşu întâlnit în aproape orice aliment 

de culoare roşie şi unul din cei mai puternici antioxidanţi naturali, ce previne cancerul şi bolile cardio-
vasculare, şi protejează pielea de radiaţiile ultraviolete.  

6 porţii  
Pregătire - 35 min.  
La foc 30 min.  
Ingrediente: 6 roşii mari, 6 ouă mari, 1 1/2 linguriţă sare, 1/4 linguriţă piper negru, 300 g spa-

nac, curăţat, 1 linguriţă ulei de măsline, 1/4 cană ceapă, tocată fin, 300 g ciuperci, tocate fin, 1/3 cană 
pesmet proaspăt, 2 linguri parmezan ras  

1. Fiecărei roşii i se taie un capac gros de 5 mm, i se scote miezul şi seminţele şi se sărează pe 
dinăuntru cu o linguriţă de sare. Se așează cu fundul în sus la scurs pe un şervet de hârtie.  

2. intre timp se spală spanacul, fără a se zvânta. Se pune într-o tigaie, se acoperă şi se ţine 1-2 
minute la foc potrivit, până se moaie.  

3. Se încinge cuptorul la 175 °C. Se unge o tavă cu dimensiunile de 30 x 20 x 3 cm cu puţin 
ulei. intr-o tigaie mare, se încinge uleiul la foc potrivit. Se pune ceapă şi se căleşte 3 minute. Se adaugă 
ciupercile şi se călesc 5 minute până se usucă. Se adaugă spanacul, pesmetul, brânza, restul de sare şi 
piperul.  

4. Se şterge fiecare roşie cu un şerveţel şi se umple cu compoziţia cu spanac. Se aranjează în 
tava de cuptor. Se sparge câte un ou şi se pune în fiecare roşie. Se acoperă cu folie de aluminiu. Se coc 
20-25 de minute, până ouăle sunt închegate.  

Porția conține: 163 calorii, 11 g proteine, 13 g carbohidraţi, 9 g grăsimi, 2 g grăsimi saturate, 
214 mg colesterol, 4 g fibre, 739 mg sodiu.  

 
Paşca Ciprian,  clasa a VIII-a, prof. coord. Zete Maria 



Roşca Ramona Gabriela, clasa a II-a, 
prof. coord. Tomoiagă Sinorica 

Bob Dorian, clasa a III-a, prof. coord. 
Dragoş Dorina 

Bodnar Cătălin, clasa a III-a, prof. coord. 
Rotar Voichiţa 

Bota Iulia, clasa a III-a, prof. 
coord. Căprar Antonela 

Lupuţan Alexia, clasa a II-a, prof. coord. 
Onaciu Camelia 

Vancia Aylin, Ilieş Paula, Gurban Mara, 
clasa a II-a, prof. coord. Roman Cristina 

Cod cu ghimbir  
 
Mâncărurile aşa-zis dietetice au fost întotdeauna însoţite de 

prejudecata conform căreia mai puţină grăsime înseamnă şu un gust 
mai puţin bun. Ei bine, nu este adevărat — veşti bune aşadar pentru 
cei care aleg o dietă cu conţinut redus de grăsime.  

 
Ingrediente (4 porții):  
O bucată de ghimbir de circa 2,5 cm, curăţată de coajă şi 

dată prin răzătoare, 4 fire de ceapă verde, tăiate fâşii subţiri 2 lingu-
riţe pătrunjel verde tocat, o lingură zahăr brun, 4 x 175 gr fileuri 
groase de cod sare, piper negru măcinat, rozmarin, coaja rasa de la o 
lămâie sau un limes 25 gr unt legume fierte la alegere, pentru garni-
tură, de exemplu broccoli, sparanghel, morcovi, ţelină, păstăi, car-
tofi, etc..  

 
Modul de lucru:  
 
1. Preîncălziţi cuptorul şi puneţi şi puneţi pe gril o foaie de 

aluminiu. Radeţi ghimbirul.  
2. Amestecaţi ceapa verde, ghimbirul, pătrunjel tocat, zahă-

rul şi o lingură de apă.  
3. Săraţi şi condimentaţi după gust fileurile de cod, aşezaţi-

le pe patru bucăţi de folie de aluminiu cu latura de 20 cm.  
4. Cu o lingură, puneţi amestecul de ceapă şi ghimbir peste 

peşte.  
5. Tăiaţi untul în cubuleţe şi presăraţi-le cu ceapă.  
6. Închideţi foliile de aluminiu şi puneţi fileurile, pe o tavă, 

în cuptorul încins în Coaceţi 10-12 minute, apoi desfaceţi foliile şi 
mai lăsaţi peştele în cuptor 3-4 minute.  

7. Aşezaţi fileurile pe farfurii individuale, serviţi imediat, cu 
legume fierte alături.  

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



Bomboane raw vegane cu nuci şi fructe uscate  
 
Ingrediente: 1 ceaşcă de nuci (migdale, caju, alune 

de pădure), 1 ceaşcă de curmale fără sâmburi, 1 ceaşcă de 

caise uscate, 1 ceaşcă de stafide, 3 linguri de cacao raw 

organică, suc proaspăt de la o portocală, 200 ml apă, 1 

lingură de scorţişoară măcinată, 1 ceaşcă de fulgi de co-

cos deshidrataţi  

Mod de preparare: Amestecaţi nuca de cocos cu 

scorţişoară şi dă-le deoparte. Pune nucile, curmalele, cai-

sele, stafidele şi pudra de cacao în robotul de bucătărie şi 

mixează 1-2 minute până când obţii o compoziţie înche-

gată şi lipicioasă. Adăugați şi sucul de portocale şi mai 

pulsaţi de câteva ori. 

Formează bile de mărimea unei nuci şi dă-le prin 

compoziţia de cocos şi scorţişoară. La final, aşezaţi aceste 

bomboane raw pe un platou şi daţi-le la frigider o oră ca 

să se închege bine.  

Bomboane raw — Tips: In loc de fulgi de cocos 

puteţi folosi nuci pisate sau ciocolată raw. Topiţi boabele 

de cacao raw şi da-ţi bomboanele prin ciocolată, apoi le 

lăsaţi să se întărească.  

 
 Sztrelenczuk Julia, clasa a IX-a,  

prof. coord. Udrescu Adina 

Cheşa Daria, clasa a III-a, prof. coord. 
Scăunaşu Alina 

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

Dumitraş Antoaneta, clasa a III-a, 
prof. coord. Ivaszuk Corina 

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

Gherman Mara, clasa a III-a, prof. 
coord. Rotar Voichiţa 

Iluţ Liviu, clasa a III-a, prof. coord. Pop 
Adelina 



Pop Medeea, clasa a IV-a, prof. coord. 
Covaci Loredana 

Rusu Maria, clasa a IV-a, 
prof. coord. Mariana Făt 

Chende Mihaela Sofia, clasa a V-a, 
coord. Butoi Valentina 

Cosar Antonia Maria, clasa a V-a, 
coord. Butoi Valentina 

Sănătate în bucate  
 

Vitaminele cu toate  

În fructe sunt adunate,  

Şi-n legume le găsim  

Proaspete le folosim.  

 

Vitamina C din plin 

 În citrice o găsim,  

De răceală ne fereşte  

Organismul întăreşte.  

 

Vitamina D din peşte  

Oasele le întăreşte,  

Broccoli de consumăm 

Vitamina A o luăm.  

 

Sănătoşi de vrem să fim  

Consumaţi câte un pic,  

Legume, fructe spălate  

Pline cu vitamine toate.  

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

Giurgiu Iulia, CP, prof. coord. Ardelean Nina 

Grama Luca, CP, prof. coord. Chira Emilia 
Maria 

Godoci Yasmina, CP, prof. coord. 
Ardelean Nina 

Şomcutean Daria, clasa a IV-a, 
prof. coord. Mariana Făt 

Mureşan Andreea, clasa a IV-a, 
prof. coord. Mariana Făt 



Neamţ Andrei, clasa aV-a, coord. 
Valentina Butoi 

Oanea Lorena, clasa a V-a, coord. 
Zete Maria 

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

Pop Denisa, clasa a V-a, coord. 
Bogdan Dalia 

Sonia Săsăran, clasa a V-a, coord. 
Butoi Valentina 

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

Sucul plin de viaţă 
 
2 mere  
1 portocală  
2 fructe de kiwi  
4 frunze proaspete de mentă  
2 linguri semințe măcinate de in sau alternativ de susan  
2 linguri de fulgi de ovăz  
1 cana apa minerala  
 

Mod de preparare 
Spală bine fructele, curăţă-le de coajă şi semințe şi taie 

ca pentru mixer. 

Pune fructele în blender, semințele, fulgii de ovăz şi o 

cană de apă minerală;  

            Îl poți servi după 15 minute ce sta la rece . 

 
Pofta buna!  

Cotos Marinela, clasa  a IX-a  
Prof.  coord. Zetea Marcela 

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



Povești cu sănătate și veselie 
 

Nu-mi mai amintesc când am auzit prima dată îndemnul mamei de a mânca cât mai multe 

fructe și legume. Cred că aveam câțiva anișori și știu că ori de câte ori trebuia să mănânc, mama 

sau bunica îmi spuneau povești care mai de care mai încântătoare, mai convingătoare.  

Am ajuns în clasa a V-a. Pentru a ne determina să alegem alimentele sănătoase în meniul 

nostru, doamna profesoară de Educație tehnologică, ne-a spus multe povești ilustrate despre vita-

mine și săruri minerale. Acestea formaseră o horă, iar cea care le coordona era vitamina C, cea 

mai energică. Ea îndemna vitaminele D și A să lupte pentru întărirea oaselor și pentru o vedere 

optimă iar pe cele din grupa B să stea aproape de ea pentru ca împreună să poată fi asimilate mai 

ușor de organism. Știu că le învăța pe acestea ce trebuie să le șoptească copiilor pentru a mânca 

fructe și legume și astfel să crească mari, sănătoși și puternici. 

Vitamina E le-a spus că ea trebuie să plece deoarece sportivii au antrenament și ea se ocu-

pă de musculatura acestora. Atunci s-a ridicat în picioare și vitamina K, cerându-și scuze că trebu-

ie să ajungă la niște bunici pentru a le consolida sistemul osos.   

Doar că mai erau copii neîncrezători în efectul miraculos al acestor nutrienți. Dacă au vă-

zut așa,  vitaminele rămase au venit cu ideea să se unească toate și să se transforme în  bomboane 

dulci-acrișoare, intens colorate, pe care copiii mofturoși să le poată consuma la nevoie. Astfel, toți 

copii au putut să fie veseli și neobosiți, întrecându-se în îndeplinirea tuturor sarcinilor și activități-

lor zilnice. 

 
Gordan Antonia , clasa a VI-a, 

prof. coord. Butoi Valentina 
 

Balaj Maya, clasa a VI-a, coord. Taloş Crina 

Bogdan Vlad, clasa a VI-a, coord. Bog-
dan Vlad 



Importanţa vitaminelor în alimentaţia zilnică 
 

Vitaminele sunt substanțeorganice necesare organismului în cantități moderate pentru funcționarea sa opti-
mă. Întrucâtpuține dintre ele sunt sintetizate în corp, este nevoie de un aport continuu de produse naturale care 
săsatisfacă aceste nevoi. 

Alimentațiasăracă în substanțe nutritive contribuie la amplificarea stresului şi la apariția carentelor în sănă-
tate. 

Vitaminele se deosebesc prin rolul pe care îl au în organism şi prin faptul că  unele acționează eficient gru-
pate iar altele individual. 

Printre cele mai importante sunt vitaminele A, C, şi E deoarece au proprietăți antioxidante şi contribuie la 
neutralizarea radicalilor liberi dăunători. S-a constatat cănumăruloxidanților, radicali liberi, se amplifică  pe seama 
fumatului, produselor chimice, toxinelor şi chiar a stresului.Vitamina C are calitățiantiinfecțioase, tonifiante, antia-
lergice şi antitoxice fiind cunoscută şi ca cel mai puternic antioxidant.Aceasta măreșterezistenţa vaselor sanguine, 
combate producerea bolile cardiovasculare şireglează nivelul glicemiei şi al colesterolului din organism.Vitamina 
C intervine şi în funcționareațesuturilorşi a diferitelor organe. Astfel, s-a dovedit eficientă în reducerea ritmului de 
opacifiere a cristalinului (îndeosebi la persoanele vârstnice) şi la întârziereaapariției cataractei. 

Excesul de vitamine s-a dovedit a fi o problemă la fel de mare ca şi deficitul acestora. De exemplu, prezen-
te în cantități mari, vitaminele C şi E favorizează tocmai procesele de oxidare din organism, fiind dăunătoare în 
primul rând bolnavilor de cancer. În cantități insuficiente aceleași vitamine sunt responsabile pentru diferite afecți-
uni cardiace. 

Deficitul vitaminei B12 şia acidului folic a fost asociat cu nivelul ridicat de homocisteina din sânge, cu un 
risc crescut de accidente vasculare şiinsuficienţă cardiacă. Nu există,însă, până în prezent, dovezi că suplimentele 
cu aceste vitamine ar reduce riscul bolilor de inimă. 

Vitamina A este extrem de importantă pentru tineri deoarece constituie una dintre componentele esențiale 
în procesul de creștere. Aceasta îmbunătățeștesimțul vizual şiocrotește rinichii de urolitiază, afecțiune cunoscută 
popular sub numele de „piatră la rinichi”. 

Vitamina D ajută la dezvoltarea normală a oaselor şi la menținerea echilibrului dintre nivelul calciului din 
masa osoasă şi din sânge. Vitamina D creşteeficienţa sistemului imunitar şioferăprotecțieîmpotriva tuberculozei. 
Frecvent este folosită în tratamentele contra psoriazisului datorităproprietăților sale benefice. 

Totuși, nu întâmplătorauzim vorbindu-se cel mai mult, în presă, despre vitamina C.O alimentație bazată pe 
surse naturale de vitamine vă poate oferi protecțieîmpotriva bolilor, scutindu-vătotodată de suferință şi tratamente 
costisitoare. 
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Vitaminele ne ajută să avem un organism sănătos 
 

Vitaminele sunt substanţe foarte importante pentru menținerea unui organism sănătos, contribuind la buna 
lui funcționare, susțin capacitatea de efort fizic a organismului, stimulează sistemul nervos, înlătură oboseală şi 
îmbunătățesc puterea de concentrare şi memorare. 

Ele sunt foarte importante în creșterea şi dezvoltarea armonioasă a organismului, dar şi în susținerea pro-
ceselor metabolice în cazul adulților şi vârstnicilor. 

Vitamina A previne problemele ochilor, susține sănătatea sistemului imunitar, este esențială pentru crește-
rea şi dezvoltarea celulelor, menține sănătatea pielii şi a sistemului reproducător. Băieții au nevoie de 900 µg de 
vitamina A zilnic, iar fetele de 700 µ g zilnic. Pentru a evita un supradozaj cu această vitamină nu este indicată 
suplimentarea când se urmează un tratament pentru acnee sau probleme ale pielii; supradozajul se manifestă prin 
dureri de cap, modificări ale pielii şi chiar afectarea ficatului. Dimpotrivă, când există o carenta de vitamina A, 
riscul de boli infecțioase este crescut. 

Vitaminele C şi E sunt recomandate deoarece ajută la îmbunătățirea proceselor cerebrale şi sprijină buna 
funcționare a celulelor nervoase, având o acțiune antistres. Odată cu înaintarea în vârstă, coenzima Q10 devine 
din ce în ce mai importantă datorită faptului că încetinește procesul de îmbătrânire la nivel celular şi stimulează 
sistemul imunitar, reglează metabolismul şi menține un tonus general ridicat, fiind recomandată mai ales persoa-
nelor de peste 30 de ani. 

Complexul de vitamine B ajută la buna funcționare a sistemului nervos şi susține performanţa intelectuală, 
mai ales în momentele în care ne confruntăm cu suprasolicitarea fizică şi psihică, fiind recomandat atât tinerilor, 
cât şi persoanelor adulte. 

Vitamina D este necesară pentru asimilarea calciului în oase, dar nu numai. Cercetările au descoperit că 
absenţa vitaminei D are un rol important în astm, cancer, depresie, boli de inimă, diabet şi chiar creșterea în greu-
tate. De aceea, vitamina D este una din cele mai importante, care nu trebuie să lipsească din componenţa nutri-
mentelor consumate zilnic. 

În cazul vârstnicilor, o doză zilnică de vitamina D ajută la prevenirea fracturilor și împiedică fragili- zarea 
oaselor, iar la copii ajută la dezvoltarea armonioasă a sistemului osos și la prevenirea rahitismului, afecțiune ce se 
manifestă prin arcuirea picioarelor, genunchi mari și oase fragile, predispuse la fracturi. 

Aportul necesar de vitamine poate fi asigurat prin intermediul unei alimentații echilibrate, bogată în fructe 
şi legume crude, dar aceasta nu este întotdeauna suficientă. În ultimii 10 ani, s-au realizat studii care arată că legu-
mele şi fructele şi-au pierdut din nutrimente. Mai mult decât atât, din cauza condițiilor de transport şi depozitare, 
multe din fructe şi legume ajung să nu mai conțină toți nutrienții necesari organismul nostru. În aceste condiții, 
medicii şi nutriționiștii recomandă consumul de suplimente alimentare pentru a putea furniza organismului canti-
tatea necesară de vitamine. 
 

Cârlan Andreea, a XI-a 
Prof. coord. Grosu Mădălina Mirela 

Goia Dorisa, clasa a VI-a, prof. coord. 
Moisil Gabriela 

Jitariu Cosmina Maria, clasa a VI-a, 
coord. Butoi Valentina 

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



Număr realizat de echipa de implementare a proiectului  
Coordonatori: prof. Ioniţa Mateşan, Delia Petcaş, Butoi Valentina 

Revista este ilustrată cu lucrări realizate de  elevii participanţi la Concursul Naţional 
“Hora Vitaminelor” 

Tehnoredactare: Ioniţa Mateşan 
Grafică: Barra Lehel 



 ISSN 2343 - 9998 
ISSN - L 2353 -  9998 


