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Educatia viitorului

Problematica lumii contemporane se caracterizeaza prin
universalitate, globalitate, complexitate, caracter emergent,
incorporand tendinte, fenomene, aspecte noi ce apar in simul-
taneitate sau in succesiune in toate zonele lumii. Scoala con-
temporand nu mai poate ocoli problematica interdisciplinarita-
tii, care este a tuturor profesiilor si a tuturor cetatenilor capa-
bili sa is1 indeplineasca rolurile sociale, etice si politice care le
revin.

Noile educatii sunt purtatoare de noi obiective s1 mesaje,
constituindu-se 1n raspunsuri date unor sfidari.

Exista numeroase scenarii despre educatia viitorului. Ma-
joritatea lor graviteaza in jurul noului curriculum, care ar in-
corpora competente si abilitati de baza, necesare tuturor elevi-
lor in variate domenii: cunostinte despre sine, cunostinte des-
pre altii, capacitati de invatare, predispozitia de a invata conti-
nuu, responsabilitate ca membru al comunitatii, sdndtate min-
tala si fizica, creativitate si productivitate, participare activa in

viata economica si sociald, capacitatea de a inova.

Lumea contemporand se caracterizeaza printr-o evolutie
rapida si imprevizibila a stiintei si tehnicii, generand o misca-
re gigantica de idei, descoperiri, o crestere exponentiald a in-
formatiei si tehnologiilor de varf. Toate acestea au drept con-
secintd informatizarea societatii, restructurarea si reinnoirea
unor demersuri epistemologice pluridisciplinare, in toate sec-
toarele vietii sociale. Toate acestea determina omul sa se adap-
teze, prin educatie. Generatia tanara nu trebuie educata pentru
a se adapta la nou, ci pentru a contribui la constructia viitoru-
lui. Este necesara o educatie care aduce schimbare, restructu-
rare si reformulare de probleme care cultiva invatarea inova-
toare.

Alaturandu-ne ideilor noilor educatii, care presupun in-
troducerea pregnanta a dimensiunii internationale in educatia
scolara, va invitam la o abordare inter si transdisciplinara pe

tematica Stil de viata sandtos.

Director prof. Bodea Veronica Felicia



Alege un stil de viata sanétos!

Viata noastra este influentata in permanenta de alegerile
pe care le facem. Alimentatia adoptatd ne influenteaza starea
de sanatate si totodata starea de bine.

Pentru o alimentatie sanatoasa si un stil de viata echili-
brat trebuie sa tinem cont de cateva reguli de aur. Dintre aces-
tea cele mai importante ar fi:

Consumul alimentelor de sezon si a celor locale. Consu-
mand produse locale ne putem asigura ca acestea sunt proas-
pete, iar produsele de sezon asigura un regim alimentar variat.
In acest fel 1i ajutim si pe producitorii locali s isi vanda pro-
dusele.

Micul dejun are rol deosebit de important in prevenirea
bolilor cardiovasculare. Asadar incepem ziua cu un mic dejun
pentru a ramane sandtosi cat mai mult timp!

Alimentele preponderente din alimentatia zilnica ar tre-
bui sa fie fructele si legumele. O alta categorie de alimente de
origine animald importante pentru organism sunt lactatele.
Acestea reprezintd o bogata sursa de proteine de buna calitate,

calciu si alti nutrienti. Ouale, pestele sunt alte alimente impor-

tante pentru necesarul de energie zilnica. Carnea este indicat
sd se consume in cantitafi mai mici.

Pentru o alimentatie sanatoasa trebuie sa tinem cont de
nutrientii din alimente si nu de continutul caloric al acestora.
Densitatea nutrifionald este importanta si nu alimentele si pre-
paratele cu calorii goale, care aduc o cantitate mare de ener-
gie, fard ca aceasta sa fie Tnsotitd de micronutrienti importanti.

Miscarea este esentiala pentru o stare de bine si de menti-
nere a sanatafii organismului. Stim cu totii ca este necesar sa
facem cel putin 30 de minute de miscare pe zi. Prioritétile zil-
nice le ierarhizam fiecare asa cum stim mai bine. Trebuie sa
ludm 1n calcul ca miscarea este o componenta absolut necesa-
ra pentru mentinerea sanatatii si a starii de bine.

In acest context, prin participarea la activitatile Proiectu-
lui Hora Vitaminelor, invitdm deopotriva pe elevi, parinti, pro-
fesori sa descopere efectul celor cateva reguli/sfaturi pentru
pastrarea sanatatii si a starii de bine.

prof. lonita Matesan



Alimentatia sanatoasa si miscarea

Va mai amintiti cand va spuneau parintii sa8 mancati fructe si legume, ca sunt foarte
bune, sandtoase pline de vitamine sau sa faceti sport?

Probabil c stiti. Insd unii cred ca este mai confortabil si stai ghemuit intr-un fotoliu,
linistit, privind televizorul, mancand multa ciocolata, bomboane sau alimente nesanatoase.
Recunoasteti macar... ¢ mai comod sa stai, in loc sd faci miscare. Eu cred cd sportul este
foarte important. Daca nu facem sport si nu mancdm sanatos, nu ar trebui sa ne mire ca
existd multe persoane obeze inca de la varste fragede.

Eu m-am mirat atunci cand un profesor ne-a spus ca ii place foarte mult sa mearga
cu bicicleta. Si ca cei care merg cu bicicleta catusi de putin, nu vor face accident vascular
cerebral.

In zilele noastre, parintilor le este greu sa-i scoatd pe copii din casa din cauza teh-
nologiei. Copiii au ajuns dependenti de jocuri si stau cu orele in fata computerului, in loc
sd iasa afard la joacd sau sa ajute la muncile agricole, la culesul fructelor, la plantatul legu-
melor.

Mie nu imi place deloc felul in care tehnologia ne acapareaza viata. Mi-e foarte dor
si merg afard si sd ma joc cu prietenii mei. In copilirie, mancam mai multe fructe si legu-
me pe care uneori le furam de la vecini si speram sa nu ne prindd si sd nu afle parintii
nostri. Nu prea stiam multe despre vitamine, dar le consumam in exces.

Poate vi se pare ca stiu multe lucruri despre fructe, legume, sport sau vitamine. Dar
pentru varsta mea, consider ca stiu suficient. Am inteles ca in loc de fast-food,trebuie sa
consumam legume, 1n loc de desert cu mult zahar, fructele sunt mult mai sanatoase, iar
cerealele, pestele si alte alimente din piramida alimentara trebuie consumate frecvent.

Goja Madailina, clasa a VI-a
coord. prof. Fodor Daniela Valentina

Rusu Noah, grupa mica,
coord. prof. Moldovan Rodica

Pop Alexandra, grupa mica,
coord. prof. Onea Dorita



Lumea vitaminelor Hora vitaminelor

Vitaminele
] Nl . ) Sunt izvoarele
Vine mama s1 im1 spune Cu soarele te-mprietenesti, D : e
A1 A . B, e putere, sanatate
Sa mananc multe legume Vitamina ”D” gasesti, P
Ca-s pline de vitamine Sandtatea ti-o-ntaresti, Si de asta-s importante
Ce-ti induc starea de bine. Vesel si frumos sa cresti.
2 2 r . I . Vitamina C
A” e vitamin-aceea Dintr-un pumn de nucifere La riceals
h . g el r
Care tine-a ma-ntreba Tanar sa rdmai mai vere, s
”Cum stai, soro, cu vederea?” Te ajuta ”E” din frunze, Un bun ajutor
Ii raspund “Asa si-asa.....” Avocado, nuci si zmeura Pentru bolnaviori.
”B” e-un grup de vitamine Uite am ajuns la ea, Vitamina B6
oAl e i itamina
Ce te-ajutd, fratioare, Doamna ”Vitamina K” N
Sa ai mintea ascutita Brocoli dacd mancam, Moldovan Patrick, grupa micd, coord. Fructele sunt sanatoase.
Si o viata linistita. Sanatatea ne-o pastram. prof. OneaDorita Ceapa ¢ mirositoare
5 el I § o Dar e bine facatoare.
Da tarcoale o raceala, Vitaminele sunt toate,
Dar din suc de portocala O sursa de sanatate
Vitamina ”C”-o sa iasa Le aduni de prin bucate Vitamina B5
Sa ma tina sanatoasa. Din legume, fructe, lapte. Spanacu-1 tu sa-1 mananci.
Vitamina B3

. 2 i Arahide cate vrei.
Chira Daria Iulia, clasa VIII-a

coord. prof. Zete Maria
Asta este hora lor

Hora vitaminelor
Daca le vel consuma
Iti vei prelungi viata.

Tura Andreea, clasa a VIII-a, coord.

Orban Edudrd, grupa mica, Mihalca Luca Darius, grupa mica, Varva-Spatar Sofia, grupa @cé, prof. Cimpan Ramona
coord. prof. Floroiu Georgeta coord. prof. Orosz Elena coord. prof. Moldovan Rodica



ROLUL ESENTIAL AL VITAMINEI D iN SANATATEA ORGANISMULUI

Termenul ,,vitamina D” se refera la mai multe forme diferite
ale acestei vitamine, dintre care doua sunt importante pentru sdnatatea
organismului: vitamina D2, produsa de plante si vitamina D3, produ-
sd, In mod natural, de organism 1n urma expunerii la soare. Aceste for-
me de vitamina D pot fi gasite si in alimente.

Rolul major al vitaminei D este de a mentine nivelurile norma-
le de calciu si fosfor din sadnge. Vitamina D ajutd organismul sa ab-
soarba calciul, care formeaza si mentine oasele puternice. Poate avea
un rol important si in mentinerea functiei musculare si in intarirea sis-
temului imunitar, sustin expertii de la Cleveland Clinic.

In ultimii ani, vitamina D a fost intens promovati ca fiind o
vitamind minune, deoarece oferd protectie impotriva unor forme de
cancer (cancer de san, cancer de colon, cancer de prostatd), impotriva
infarctului, bolii Alzheimer, dar si Tmpotriva anumitor afectiuni croni-
ce, precum diabetul si hipertensiunea.

Toate aceste beneficii nu sunt, insd, clar dovedite, considera
expertii de la Harvard, care recomanda prudenta in administrarea su-
plimentelor de vitamina D, pentru prevenirea acestor boli. Exista stu-
dii care sugereaza rolul benefic al vitaminei D Tmpotriva acestor afec-
tiuni, 1nsad rezultatele lor sunt fie preliminarii, fie contestate. Este ne-
voie de cercetari consistente si pe termen lung care sa sustina rezulta-
tele acestor studii.

Recomandarile generale din ghidurile internationale privind
cantitatea de vitamina D necesard pe zi (exprimata in unitati internati-
onale), la persoanele sanatoase, sunt:

Copiii cu varste cuprinse intre 0 si 12 luni — 1.000 Ul/zi

Persoanele cu varste cuprinse intre 1 si 70 de ani, femei
gravide si lduze — 600 Ul/zi

Persoanele peste 71 de ani — 800 Ul/zi

Dozele pot fi ajustate de catre medic, in functie de nevoile in-
dividuale ale fiecarei persoane.

Deficitul sau carenta de vitamina D poate aparea ca urmare a

expunerii inadecvate la lumina soarelui, tulburarilor de absorbtie intes-
tinald, aportului alimentar redus, consumului anumitor medicamente
care accelereaza absorbtia vitaminei D.

La copii,deficitul de vitamina D poate conduce la rahitism, ca-
re se prezinta prin arcuirea picioarelor, in timp ce la adulti, duce la os-
teomalacie, adica demineralizarea matricei osoase.

Factori de risc pentru deficitul de vitamina D:

Varsta;

Greutatea si mobilitatea — persoanele obeze au un risc crescut de defi-
cit de vitamina D;

Alergia la lapte;

Dieta vegana stricta;

Laptele matern, care contine o cantitate mica de vitamina D;

Anumite afectiuni: fibroza chistica, boala cronica renald sau boli in-
flamatorii intestinale.

Limitele normale al cantitdtii de vitamina D din organismul
unei persoane sandtoase sunt cuprinse intre 20 nanograme/ml si 50
nanograme/ml. Un nivel mai mic de 20 ng/ml indicd un deficit de vita-
mina D.

Expertii de la Harvard recomanda testarea nivelului de vitami-
na D persoanelor care au osteoporoza sau care au un risc crescut de a
dezvolta osteoporoza.

Deoarece existd un numar limitat de alimente care contin vita-
mina D, in anumite situatii, poate fi necesard administrarea de supli-
mente de vitamina D. Majoritatea suplimentelor pot fi luate fara pre-
scriptie medicala, 1nsd este recomandat sd consulti un medic inainte,
pentru a te asigura ca ai luat decizia buna.

Aportul unei cantitdti prea mari de vitamina D poate fi la fel de
periculos ca deficitul de vitamina D.

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



ROLUL VITAMINELOR iN ORGANISM

Vitaminele sunt nutrienti esentiali avand rol in:

mentinerea barierei de aparare la nivelul mucoaselor si cresterea
rezistentei la infectii;

metabolismul proteinelor, glucidelor, lipidelor si mineralelor;

sinteza unor structuri indispensabile (acizi nucleici = si
nucleoproteine din molecula de ADN, enzime, factori de coa-
gulare);

procesele de oxidare (efect antioxidant).

Vitaminele si rolul lor au fost minimalizate secole de-a randul.
Experimentele, pe animale, efectuate la inceputul secolului XX au
aratat cd animalele hranite cu alimente Tnalt purificate (proteine, glu-
cide, lipide si sdruri minerale) nu se dezvoltau corespunzator.

Vitamina A este intalnitd sub 4 forme: retinol, acid retinoic,
retinal, beta caroten.

retinolul contribuie la bariera de aparare la nivelul mucoaselor
(intra in compozitia mucusului);

retinalul intrd 1n structura celulelor fotoreceptoare din retina
(celulele cu conuri si bastonase);

acidul retinoic previne excesul de cheratinizare la nivelul pielii;

beta carotenul este antioxidant.

Vitamina E include doud clase de substante biologic active:
tocoferolii si tocotrienolii.

Tocotrienolii au rol antioxidant (se utilizeaza in lotiuni antioxi-
dante avand in vedere absorbtia buna la nivelul tegumentului);

Tocoferolii intervin in metabolismul grasimilor si proteinelor
avand actiune antiaterogena.

Vitamina K este intalnitd sub doud forme naturale si una sin-
tetica: vitamina K1 (fitoquinona) care se giseste in plantele verzi si
vitamina K2 (menaquinona) sintetizatd de bacteriile din colon. Vita-
mina K3, sinteticd, (menadiona) este transformatd,in ficat,in
menaquinona prin reactie de alcalinizare.Vitamina K intervine in pro-

cesul de coagulare participand la sinteza factorilor de coagulare.

Vitamina B1 (tiamina) participa la diferite reactii chimice fi-
ind cofactor al sistemelor enzimatice. Intervine in metabolismul gluci-
delor si in functia celulei nervoase, fiind esentiala pentru crestere,
apetit, functionarea sistemului nervos.

Vitamina B2 (riboflavina) este cofactor pentru sistemele enzi-
matice, participd la transportul ionilor de hidrogen si In procesul de
respiratie tisulara.

Vitamina B3 (PP/niacina) exista sub doud forme: acidul nico-
tinic si nicotinamida. Participd la sistemele implicate in metabolismul
carbohidratilor si al aminoacizilor, sinteza grasimilor si respiratia tisu-
lara.Vitamina B3 are rol imunomodulator si antiinflamator.

Vitamina BS (acidul pantotenic) participa la reactiile metabo-
lismului intermediar al glucidelor, lipidelor si proteinelor.

Vitamina B6 (piridoxina) intervine in metabolismul aminoaci-
zilor si acizilor grasi nesaturati si este importantd pentru procesul de
crestere si dezvoltare normald a sistemului nervos.

Vitamina B9 (acidul folic) reprezinta un grup de compusi chi-
mici care contin acid pteroic. Rolul acidului folic este de a participa la
sinteza de aminoacizi si nucleotide (molecule de ADN), acizi nucleici,
derivati porfirinici folosind cofactor vitamina B12. De asemenea in-
tervine 1n formarea si maturarea eritrocitelor si leucocitelor.

Vitamina B12 (cobalamina), dupa absorbtie este transportata
in plasma spre ficat, apoi la tesuturi. Este esentiald pentru biosinteza
acizilor nucleici si a nucleoproteinelor avand rol Tn metabolismul sis-
temului nervos.

Meitanu Vlad Gabriel, clasa a XII-a
coord. prof. Grosu Madalina Mirela
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”V?” din vitamina vine de la viata In gradina
In gradina cu legume
Avem multe vitamine,
Morcovul este la baza
Dandu-ne o vedere clara.

O inghititura, o leguma si un fruct,
Elimina orice element corupt.

Creierul functioneaza sclipitor

Cand trupul nostru este sanatos.

Cum sa nu te bucuri maine dimineata,
Stiind ca 1n sangele tau circula viata?

Cum sa nu se prinda-n hora orice vitamina,
Cand esti fericit si te simti bine?

Prietenul usturoi

Ne fereste de multe boli
Ridichi, gulii si spanac,
Varza si cartofi imi plac!

Un ou, un morcov si un mar,

O muscdturd si un numar.

O pard, o cireasd si carne de somon,
Aliat cu orice hormon.

Leguma, fruct sau aliment,

Cel mai de pret medicament.

Si vreau sa-nchid acum cortina
Cu-o reverentd si cu vitamina.

Castraveti, rosii, ardei -
Ceapa verde daca vrei,

Tare-mi plac legumele

Le stiu toate numele!

Sofinet Ivan, grupa mica,
cpoord. prof. Virsta Liliana

Fat Augusta, clasa a VIII-a
coord. prof. Andreica Raluca

Remetean Nicoleta, clasa a X-a
coord. prof. Dutd Camelia Silvia

S

Tiboc Dragos, grupa mica,

Coggypo i Ibiy Turcasiu Alexandru, grupa mica,

Popdan Olivia, grupa mica, coord. prof. Fertigan Mariana

coord. prof. Onea Dorita



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 ascutita

Si o viata linistita.

Da tarcoale o raceala,
Dar din suc de portocala
Vitamina "C"-o0 sa iasa
Sa ma tina sanatoasa.

Cu soarele te-mprietenesti,
Vitamina "D" gasesti,
Sanatatea ti-o-ntaresti,
Vesel si frumos sa cresti.

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

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

Surduc Anastasia, grupa mica,
coord. prof. Moldovan Rodica
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Iusco Sara, grupa mijlocie,
coord. prof. Risco Paula

Focsa Ulici Oana, grupa mijlocie,
coord. prof. Fanea Elena Mariana

Pop Sofia, grupa mijlocie,
coord. prof. Ilies Nicoleta
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Nistor Octavia, grupa mijlocie,

coord. prof. Costin Simona

Hora Vitaminelor

Vitamina cea mai buna
Este ,,A" de la aluna,
Apoi vine ,,C" ca-i tare
De la o lamaie mare.
»E" e-n supa langa os
De la morcovul cel gros.
lara ,,B" e suparat

C-a ramas nepronuntat
Ca e vitamina buna

Si toti stiu ce o sa spuna.
A! A mai ramas ceva
Este vitamina ,, K"

Ea ne pune pe picioare,
Sangele il face tare.

D" s1,,E" aleargd-n zare
Sa ne cheme la mancare.
Si asa, nevoie mare

Au incins o hora tare
Unde sunt doar vitamine
Bune,rele sau chiar fine
Care fac pe fiecare

Sa devina un om mare.

Luputan Alexia, clasa a VII-a,
coord. prof. Soponar Dora



Ispita vitaminelor

Am primit de la bunica
Mere, pere, struguri si alune.
S-a mirat si iepurica,
Viazand cat sunt ele de bune.

- Hai, mananca, fata draga,
Sunt pline de vitamine!

Te ajuta sa cresti mare

Si de vei manca si ceapa,
(Stramb din nas, ma-ndrept
spre poarta)

Si telind si spanac

Voinica ai sa te faci.

Ma plimb prin gradina.

Arome ma-ntampina-n cale.
Marul si parul se-apleaca agale,
Indemnandu-ma-n soapta

Sa iau cate-o poama coapta.

Iepurica sprintenica
Chicotea dintr-un tufis:

- N-am nevoie de dentist.
De la vitamina A

Mi-s dintii de diamant.

e .

Pomian Diana, grupa mijlocie,
coord. prof. Fanea Elena Mariana

- iti dau si eu o vitamina,
Murmura morcovu-n surdina.
Hai, fata, ca nu-i de saga!
AsiBsiCsiD,pandsiF
Toate te scapa de boala.

De-atunci eu, fata desteapta,
Alerg dupa vitamine

Nu fac mofturi nici la ceapa
Ba, mananc si usturoi

Si telina si spanac

Pe bunica sa o-mpac.

Si mi-s sanatoasa tun,
Vitamina-i lucru bun.

Tamas Flavia, clasa a VI-a,
coord. prof. Cusco Claudia

Madaras Luca, grupa mare, co-
ord. prof. Pop Corina Maria

Boitor Giulia Maria,. grupa mijlocie,
coord. prof. Ciocean Adriana Maria

Hora Legumelor

Mie imi plac legumele

Le stiu toate numele.

Ce primesc de la ele?
Vitamine §i putere.
Castraveti, rosii, ardei
Ceapa verde daca vrei,
Varza, cartofi si spanac
Toate acestea mie-mi plac.
Pline sunt de vitamine
Care toate Tmi fac bine,
Ma ajuta sa cresc mare,

Sa fiu sanatos si tare.
Vitamine de tot felul

Vin, se-aduna, se grupeaza in hora
se-mbratiseaza.

Oanea Lorena, clasa a VII-a,
coord. prof. Soponar Dora

Vitaminele

Vitamine, vitamine,
Toate-s bune pentru tine!
Multe fructe colorate
Egal multa sanatate!

Vitamina A, B, C,

Sa traiasca fructele!
Portocale, mere, pere,
Vitaminele sunt ele.

Aromate, sanatoase,
Proaspete si delicioase,
Consumate toata ziua,
Sa-ti refaca energia!

Nedela Patricia, clasa a V-a
coord. prof. Fodor Daniela

Rogojan Carla, grupa mijlocie,
coord. prof. Fanea Elena Mariana



Hora legumelor

Intr-o hori sanitoasi

Legumele stau pe masa,
Si cu fructe, doua , trei,
Sper pe toate sa le vrei!

Asta-mi zice zilnic mama,
Cand de la scoala eu vin:

- Uite-un bol plin cu salata,
Sa cresti mare si voinic!

Merele au vitamine,
Ridichile au mult fier,
Laptele contine calciu,
Iod din peste o sa iei.

- Hai, mananca sanatos!
Varza, mazare, alune,
Castraveti, nuci si ciuperci
Patrunjel, ficat si prune!

Marian Malin, clasa a VI-a, coord.

Alege ce este bine

Ciocolata si chipsurile sunt delicioase
Dar nesanatoase.
In schimb, fructele zemoase

Si legumele gustoase Sunt gustari valoroase.

Morcovul, ardeiul si rosia
Sunt cateva legume esentiale
Pentru cheia Unei mese speciale.

Nu doar legumele si legumele au vitamine
Ci si carnea are multe.

Nu este doar pentru mini

Ci pentru oricine!

Carnea este o varietate

De gusturi care pot fi minunate.

Legumele, fructele si carnea pot fi preparate
Pentru a face delicatese minunate.

In concluzie, alege ce este bine,

Adicda mancaruri cu vitamine.

Vitaminele la joc

Vitamina C o stim,

Multe fructe o contin,
Mere, pere, portocale
Mango, capsuni si banane.

Vitamina A bogata,

Si in legume adunata
Morcovi, broccoli, spanac
Si multe altele pe plac.
Vitamina D o luam,

Cand afara ne jucam,

Si la soare ne expunem,
Plini de viata si culoare.

Toate acestea si multe altele,

La o hora s-au adunat,

Si au cantat si au dansat,

Pana-n zori de zi cand... s-au saturat.

Barsovan Andrada, clasa a Vl-a,
coord. prof. Cusco Claudia

Pasca Roxana, clasa a VI-a,
coord. prof. Kulik Minodora

prof. Danciu Felicia Maria

Bot Tudor, grupa mijlocie, coord.
prof. Costin Simona

Zah Selena, grupa mica,
coord. prof. Ciocean Adriana

Codrea Luca, grupa mijlocie,
coord. prof. Ilies Nicoleta

Maries Lara, grupa mare,
coord. prof. Goga Anca



Vitaminele

Vitamina A ma numesc

Si 1n morcov ma regasesc.
Carnuri slabe si cereale

Te ajutd 1n a ta cale.

Ne cheama B1 si B2
Suntem vitamine de soi.
Sigur m-ai simtit n ciuperci
Daca nu, ar trebui sa-ncerci.
Vitamina C ma striga

In citrice ma poti gisi.

Lupt cu gripa si raceala

Si repede 1mi fac treaba.

Pop Antonia, clasa a V-a,
coord. prof. Surduc Lucia

Man Antonia, grupa mare,
coord. prof. Godja Daniela

Nadis Maria Sofia, grupa mare,
coord. prof. Cristea Cristina-Ana

Vitaminele la hora

Vitamina A, B sunt bune.

N-ai ce zice decat, pe bune?

Sa nu uitam ca si C,D au un loc
Sunt foarte bune ele la un loc!
Hora vitaminelor e mare,

O vitamina e super tare.

Hei, un, doi, trei

Si vitamina E e buna-n felul ei!
Vitamina F e credibila

Dar este foarte sensibila...

Da, da, da.... cine este?
Vitamina P e ca un peste.

Hora vitaminelor e prietenoasa.
Ea e cea mai norocoasa!

E buna... nu pot sa comentez.
Eu despre vitamine ma documentez.

Pop Alexandru, clasa a V-a,
coord. prof. Surduc Lucia

Hora vitaminelor

Vitamina A si B,

Cele mai bune prietene
Chiar voioase se trezesc
Cdci la hora intalnesc:

Mere, pere, nuci hazlii

Fara ele nu poti trai.

Sa nu uitdm de mandarine
Aduc plus de vitamine.

A si B nerabdatoare asteapta,
Dar veni si C deodata.

Si se prinsera de mana

D,E,F cu toate-mpreuna.

Noi acum am invatat

A manca sanatos e important.

Grigorescu loan, clasa a V-a,
coord. prof. Surduc Lucia

Hortea Natalia, grupa mare,
coord. prof. Morari Marisca



O viata sanatoasa
-eseu-

Toata lumea doreste sa traiasca o viata buna, fara boli si fara
vizite la doctori, de aceea este bine sa ascultam sfatul specialistilor
cand vine vorba de mancarea sanitoasa.

Cu totii stim deja cd cel mai bine este sa mancdm alimente care
contin vitamine multe, minerale si antioxidanti, cum sunt fructele si
legumele.

Pentru necesarul de calciu al organismului, este bine sa consu-
mam produse lactate. Calciul si vitamina D sunt importante pentru sa-
natatea oaselor, cresc puterea fizica, de aceea este bine sa iesim la soa-
re cat de mult putem, pentru ca soarele este principala sursa de vitami-
na D de care are nevoie calciul pentru a se fixa pe oase.

Semintele de toate tipurile, nucile, alunele, arahidele, sunt bo-
gate in grasimi, sunt extrem de nutritive si sandtoase. Din ele, organis-
mul extrage magneziu, vitamina E, fibre si multi alti nutrienti. Nucile,
alunele, te pot ajuta sa slabesti si sd iti mentii greutatea ideala.

Trebuie s mancam peste, care este bogat in acizi grasi omega-
3 si multi nutrienti, care ne ajuta sa ne protejam de boli.

Este foarte important sa consunam proteine din carne, iar ouale
intregi sunt extrem de nutritive si sdnatoase.

Pentru ca toate alimentele sanatoase sa-si faca bine treaba, este
important sd consumam apa, sd dormim suficient si sa facem miscare
fizica. Pentru o viara sanatoasa, toate vitaminele, mineralele, proteine-
le, nutrientii, conditiile de viata, trebuie sa danseze Impreuna intr-o ho-
ra a sanatatii noastre.

Alisie Iris Petra, clasa a V-a,
coord. prof. Kulik Minodora

Hora vitaminelor

Marul, para si banana
Capsuna si portocala

Fac o hora, se distreaza,
Canta mult si mult danseaza!

Iata vin la adunare

Ca sa-ncingd o hora mare
Si legumele gustoase,
Fiindca-s foarte sanatoase.

Rus Dora Andreea, clasa a [V-a,
coord. prof. Bonis Enikd

Izvorul de sanatate

Ceapa, morcovul, cartoful,
Telina si pastarnacul

Se intdlnesc odata toate

Si vorbesc pe saturate

Ca odata ce-s mancate
Sunt izvor de sanatate.

Dar copiii mofturosi

Nu sunt tare bucurosi

Cand parintii i1 indeamna.
Ori bunicii, mai cu seama,
,Haideti sa mancati legume,
Ca sunt proaspete si bune!"

Nitas Andreea, clasa a IV-a,
coord. prof. Bonis Enikd

Mirisan Sofia, grupa mare,
coord. prof. Ilies Teodora

Konkos Alexia, grupa mare,
coord. prof. Roman Anca



Fructele si legumele

Ce sunt fructele si legumele? Multa lume se intreaba ce
sunt ele de fapt.

Unii, daca pe ambalaj scrie ca e facut din fructe si legu-
me, cumpara produsul. Daca ne-am obosi sa citim ingrediente-
le, ne-am ingrozi cate prafuri sunt in el. Si eu fadceam asta cand
eram mica, iar mama imi zicea c¢a nu mi-l cumpara pentru ca e
facut din prafuri, dar eu nu o ascultam si incepeam sa plang, iar
ea Imi cumpara desertul respectiv. Eu la 4 ani aveam 40 kg, iar
mama si-a dat seama ca nu e normald aceastd greutate si am
inceput sa mananc numai legume si fructe. Acum am greutatea
ideala.

Dar nu toate legumele si fructele pe care scrie ca sunt
bio sunt asa, am auzit asta la televizor si mie mi se pare adeva-
rat. De unde stim noi ce pun oamenii dia in fructe si legume?

Fructele si legumele adevarate sunt acelea care cresc in
livada sau gradina bunicilor, acelea care au o aroma imbietoare
si pe care le putem culege singuri cand suntem in vacanta la
bunici.

Si ag mai vrea sa zic ceva: obezitatea copiilor a crescut
in Romania in ultimii ani, datoritd alimentatiei. In concluzie:
mancati legume si fructe cat de multe si faceti miscare in aer
liber!

Peteu Anna, clasa a IV-a,
coord. prof. Mos Ileana

Nadisan Sofiya, grupa mare,
coord. prof. Ungur Anuta

Vitaminele bunicii

Bunicuta ea, se stie
Are-n cos doar vitamine
Mere, pere, strugurei,
Morcovi, rosii si ardei.

Fructele, toate zemoase

Fac un suc daca sunt stoarse.
Eu 1l beau cu bucurie,

Ca imi da si energie.

Vitaminele te-ajuta

Sa ai sanatate multa.

Sa cresti mare, cum doresti,
Sa devii ca in povesti.

losif Sara, clasa a IV-a,
coord. prof. Rotar Voichita Mariana

Pacurar Lucas George, grupa mare,
coord. prof. Lazar Daniela Adina

Vitamine, vitamine

A sosit toamna bogata,
De vitamine-ncarcata.
Multe...cat alfabetul tot;
Doar asa le stiu pe de rost.

A, D, E si KAPA,

Lor nu le prea place apa;

Stau in organism mai mult,
Atunci cand mananci niste unt.

Dar cea mai buna vitamina
Este vorba ta divina
Mama care ma-ngrijesti

Si mereu ma ocrotesti.
Da-mi si niste lecitine,
Mama! sa nu uit de tine.

Boga Andrei, clasa a [V-a,
coord. prof. Rotar Voichita Mariana

Szekely-Meleg David, grupa mare,
coord. prof. Mare Minerva



Despre mancarea saniatoasa

Fructele si legumele sunt alimentele ce ne mentin sanatosi si in
societate, fiindca, daca nu am fi sdndtosi, nu am putea iesi din casa.

De fiecare data simti ca ai fi un batran, care nu se poate misca si
te dor toate cand esti racit? Ei, asta e fiindca nu ai mancat destul de sa-
natos! De fiecare data iti zici in minte: "Voi manca sanatos, voi tine die-
ta, promit!" si peste 2 minute te duci la un fast-food, ca te-ai plictisit de
mancarea de acasa. Ti s-a Intamplat vreodatd? Daca zici "nu" inseamna
ca minti, fiecare dintre noi am facut asta macar o data. Eu recunosc: am
facut-o si acum regret. De acum jur ca voi manca sanatos! Scriu acest
text filndcad mi-am dat seama ce nesdndtoasd este mancarea pe care o
consumam. Multi care vor vedea sau vor auzi ce am scris, vor zice: "nu
e adevarat", "si ce daca ¢ nesanatoasa?". Multi vor zice asa, chiar daca
stiu ca e nesanatoasa, o vor apara tot timpul.

Mancarea sanatoasa este si ea buna, la fel ca aceea de la fast-
food, daca stii sd o prepari. Ea ne ajuta sa crestem si sd ne dezvoltam.
Momentul acela cand gusti o leguma cu sare, combinatd in salata, e
adorabil de bun si sandtos. Iubesc acea senzatie minunata! Copiii trebu-
ie sa manance sanatos cel mai mult, dar ei... el mananca adesea nesana-
tos. Mancarea de la fast-food ne poate face sa ne imbolnavim, deoarece
ea contine multe "toxicitati", asa cum spun cei in varsta.

Fructele si legumele sunt ca niste arme pentru noi. Pe ele le ga-
sim 1n livada sau in gradind si nu trebuie sa ne stricdm banii pe ele, ci
doar pe seminte.

Voi face un mic dialog intre fructe si legume, pentru a-i incuraja
pe copii sa le consume:

Ce-ai facut azi, ai saturat-o pe Daniela? zise rosia.

Da, dar nu a mancat foarte mult din mine! spuse piersica plangand.

Bine, tu ce ai Acut, lamaita? zise din nou rosia.

Pai, m-a pus in ceai m-a baut cu pofta! a zis lamaia tresarind de feri-

cire.

Foarte bine, sunt mandra de tine! aplauda rosia.

Cam acesta a fost mini-dialogul. Acum sa trecem la treburile serioa-
se. Sd-mi intru in rol si sa incepem!

Noi trebuie sa apreciem fructele si legumele, fiindca ne asigurd un
corp frumos si ne dau poftd de mancare. Mereu simt ca lipseste ceva in
mine, ceva racoritor, dar nu stiu ce... Oare ce sa fie? Da, gata, stiu: un
ceai racoritor, cu cuburi de gheatd, facut din fructe uscate si o lamaie
stoarsa in el. Ar fi perfect in momentul acesta... Cat scriu povestea asta.

Legumele sunt mai sanatoase fierte sau crude decat prajite. De
exemplu, din categoria legumelor ce pot fi consumate crude, amintim:
morcovul, varza, salata, gulia, rosia, castravetele etc.

Pe vremea lui mamaie, citricele si fructele exotice erau considerate
foarte scumpe si greu de gasit. Acum noi gasim in orice alimentara ce
nu gaseau cei de demult.

Pe vremea lui tataie, copiii, cand mergeau la colindat, primeau nuci
si mere, iar in zilele de azi, nucile si merele sunt inlocuite cu bani.

De acum va trebui sa stiu ce este sanatos, cate vitamine contine §i ce
cantitate consum pentru a avea organismul sandtos.

Acest text contine lucruri reale, nu e de glumit cu ce am scris aici!

Copii, aveti grija ce mancati!

Pop Patricia loana, clasa a IV-a,
coord. prof. Mos Ileana



Fructele

Marul, este prietenul meu
Ma infrupt din el mereu.
Para, nu-i prea prietenoasa
Dar am auzit ca-i sanatoasa.
Cu banana ma impac
Dimineata mi-e pe plac.

Nucile sunt minunate,
Astea-s fructe adevarate,
Vitamine-mi daruiesc
La educatie sa sporesc.

Morcovul imi da un ,,B"
Nu-n carnet, la ochi, mai' bre!
Vitamina ,,D"o iau

De la soare cat eu stau.

Iarna e usoara pentru mine,
Nu racesc, am vitamine

De la portocala si lamaie
Primesc tot sd-mi fie bine.

Bot Cristian Mihai, clasa a IV-a,
coord. prof Hosciuc Lacramioara
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Turi David, grupa mare,
coord. prof. Orzac Maria

Definitia sanatatii

Din mare curiozitate,
Am rasfoit o carte

In care ce si vezi?
Pagini pline colorate
Despre vitamine toate.

Toate erau Insirate
Dar erau si prezentate
Vitamina A,B,C.

De la fructe adunate
De la legume luate.

Erau tare interesante

Si frumos clasificate,
De la mere, de la pere,
Ce-mi dau ele-i o avere!
Energie si putere!

Rus Anca, clasa a VII-a, coord.
prof. Cimpan Ramona

Zaharia Eric, grupa mare,
coord. prof. Ciociu Corina Adina

Sanatatea e un cod

Zana toamna mi-a adus
Un paner cu multe fructe;
Si pe masa eu le-am pus
Familia sa se infrupte.

Dar ce zgomot se aude?
- Hei, mananca sanatos !
Imi soptesc doua legume.
Stiu ca esti cam mofturos!

Para e bogata-n cupru,
Ceapa In magneziu, stii.
Murea are mult potasiu
Iar fluor au strugurii.

Branza nu-i saraca-n calciu,
Pestele are si iod,

Zmeura are magneziu,
Sanatatea e un cod .

Nu va mai certati degeaba,
Zice telina -nteleapta,
Fiecare-si are rostul,
Intr-o lume variata!

Danciu Eliza Maria, clasa a V-a,
coord. prof. Danciu Felicia Maria

Bucuria vitaminelor

Cand mananc vitamine
Ma simt cel mai bine.
Incearca si tu!

Nu ai nimic de pierdut.

Le gasesti 1n fructe,
Dar si in legume
Le vei indragi,
Sigur le vei iubi.

De la mere iau putere,
Pentru fiecare zi.

De la miezul de harbuz
[au avant si zbor in sus!

Mancam fructe si legume
Nu-i1 nimic mai bun pe lume!
Vitaminele, mai frate,

Ne dau multa sanatate!

Muntean Alexandra,
clasaa V-a
coord. prof. Ionce Angelica

Balaj Victor, grupa mare,
coord. prof. Turcitu Angela



Chiftelute de naut cu verdeturi si tahini

Ingrediente:

. 2 conserve de 400g cu naut fiert

. 2 linguri tarate de psyllium (sau cu
ou)

. 4 linguri drojdie uscata

. 1 cana de patrunjel, maruntit

. 1 cand de leurdd maruntita

. 4 fire de ceapa verde, maruntite

. o treime cana masline negre feliate

. 5 linguri de faina de naut sau pesmet

. 1 lingurita boia dulce

. Sare si piper, dupa gust

. 1 lingurita tahini si Incd 2-3 pentru sos

. putin ulei (3-4 linguri), pentru prajit

Preparare:

Inainte si incepi, spali-te pe maini si fii fe-
ricit!!

Primul pas este sa adaugi nautul fiert in
robotul de bucitdrie si sa 1l mixezi bine pana devine

Fodor Ilinca, CP,
coord. prof. Ivaszuk Corina

Marcu Antonia, CP,
coord. Bizo Rafila

pastd. Bineinteles cd poti utiliza si un blender de
mana sau blender normal.

Dupa ce ai terminat, pune pasta de naut
intr-un bol mai marisor si adauga celelalte ingredi-
ente, exceptie facand uleiul. Amesteca bine.

Compozitia trebuie sa fie foarte usor de mo-
delat. Daca mai are inca lichid, mai adauga faina de
naut sau pesmet.

Mai apoi pune putin ulei la incins, intr-o
tigaie antiaderentd, mai mare. Modeleaza chiftelute-
le si pune-le la prajit, 2 minute pe fiecare parte.

Ultimul pas, pune chiftelutele de naut praji-
te intr-o farfurie mare acoperitd cu servetele de har-
tie. Astfel uleiul In exces va fi absorbit de servetele.

Chiftelutele de naut se servesc cu salata,
piure de cartofi, hummus.

Pofta buna! Sanatate si noroc si la munca si la joc!

Antonia Cosar Maria, clasa a VII-a,
coord. prof. Georgiana Petreus

Grib Maria, CP,
coord. prof. Popovic loana

Cupcea Paula, CP,
coord. prof. Duma Nadia

Danut Antonia, CP,
coord. prof. Ivaszuk Corina

Grigor Maria, CP,
coord. prof. Popovic Ioana



Tort de morcovi

Ingrediente:

. 3 oud

. 2 banane

. 10-15 curmale mici
. 6 linguri de ulei

. 2 lingurite praf de copt

. 110g de faina integrala

. 40g de faina de migdale
. 2 lingurite de scortisoara
. 3-4 morcovi medii

. 50g de fulgi de cocos

. 70g de stafide

. 150g de mascarpone
. 1 lingura miere

. un praf de sare

Mod de preparare:

Mai intdi ne apucam de curmale. Le
lasam la hidratat in lapte timp de aproximativ
4-5 ore, apoi le mixam cu bananele.

Amestecam ingredientele uscate: fai-

Szabo Cristina, grupa mare,
coord. prof. Pop Anca

Maliarciuc David, CP,
coord. prof. Duma Nadia

na integrala, faind de migdale, scortisoara,
praful de copt si fulgii de cocos.

Batem cu mixerul oudle cu un praf de
sare pana isi dubleaza volumul. Apoi adau-
gam treptat uleiul, piureul de banane, ingredi-
entele uscate pana obtinem o pastd omogena.

Se incorporeaza morcovii razuiti fin si
stafidele.

Se toarna compozitia intr-o forma de
tort, se lasd la copt 40-50 de minute. Inainte
de a-1 scoate din cuptor, se incearca blatul cu
o scobitoare. Daca scobitoarea este curata,
inseamna ca acesta este copt.

Crema se obtine usor mixand 150g de
mascarpone cu 1 lingura miere.

Simplu, nu?
Si tortul ... de-li-cios!

Apan Mihaela Cecilia, clasa a V-a
coord. prof. Fodor Daniela Valentina

Budinca din fulgi de ovaz

Ingrediente:
8 linguri fulgi de ovaz
4 lingurita fulgi de cocos
4 lingurita seminte de in
4 lingurita seminte de susan
4 lingurita seminte de floarea soarelui
4 lingurita merisoare
4 lingurita cubulete ananas deshidratat
1 1 lapte de soia (sau apa, sau lapte de cocos,
etc.)

Mod de preparare:

Toate ingredientele se pun intr-o crati-
cioard, pe foc, pana dau intr-un clocot, apoi se
stinge focul si se lasd, putin, acoperite sa se
patrunda. Daca nu este suficient de dulce se
poate adauga 1/2 lingurita cu miere sau sirop de
artar. Este de preferat sa se serveasca rece.

Moiceanu Alin Codrut, clasa a XI-a
coord. prof. Grosu Madilina Mirela
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Pasca Sofia, grupa mare,
coord. prof. Dorca Laura

Vinte Anastasia, CP,
coord. prof. Vinte Anastasia



Biscuiti cu ovaz si curmale

O reteta rapida si bogata in fibre, excelenta pentru mic dejun sau ca o

gustare pe timpul zilei, cu ingrediente naturale si crude, pentru conservarea in-
tacta a nutrientilor.

Ingrediente (pentru aproximativ 20 de bucati):

cana fulgi de ovaz

12-14 curmale ( “regele oazelor” cum le numesc arabii contin nu mai
putin de 15 vitamine si minerale A, B, D, K si fier, magneziu, pota-
siu, cupru, mangan, seleniu)

3 linguri de tarate de psyllium ( o planta care creste in India, cu efecte
magice pentru mentinerea colesterolului scazut, reducerea crampelor
stomacale provocate de stres si prevenirea tumorilor de colon)
lingurita de pudra de scortisoara

lingurita coaja razuita de lamaie

3 linguri de suc de lamaie

indulcitor natural (optional)

150 ml apa

Preparare:

Se desfac curmalele de pe sambure, se lasa la hidratat cam o ora, pentru a se
inmuia bine, apoi se aduna intr-un bol fulgii de ovaz, taratele, scortisoara, sucul
si coaja de ldmaie, indulcitorul si curmalele hidratate, tocate sau strivite cu ma-

na.

Se adauga apa si se amestecd toate ingredientele, apoi se intinde o foaie

din care se decupeaza biscuitii, de forma dorita.

Cred ca nu mai aveti retineri 1n a oferi si colegilor, spre deliciul bunului

gust si pentru o sandtate fard cusur.

Deci, poftd buna sa aveti dragii mei cititori!

Pop Tudor, clasa a VII-a
coord. prof. Butoi Valentina

Demian Kara Maria, clasa I,
coord. prof. Ladan Florentina

Maincare Halloween

Ingrediente:
. 1 felie dovleac
. 2 morcovi
. 1 gogosar
. 2 fire ceapa verde
. 3 tulpini de telina (Apio)
. Y fenicul
. Y4 conopida
. 1 lingura cu tarhon uscat
. 72 lingura cu ulei de floarea soarelui
. Y4 lingurita cu sare
. 330 ml apa
Modul de preparare:

Legumele se spald, se sterg cu un prosop din hartie, se
curata si se taie. Dovleacul, feniculul si gogosarul se taie cubu-
lete, morcovii, tulpinile de telina si ceapa verde se taie rondele.
Toate legumele se pun intr-o tigaie Tnaltd (woc) si se calesc 2
minute, apoi se adauga apa si se fierb pand se inmoaie putin.

Pofta buna!

Stanciu Alexandru, clasa a XII-a
coord. prof. Grosu Madalina Mirela



Supa ninsa

Ingrediente:

. 1 litru de suc de rosii

. 1 litru de supa concentrata

. 1 lingurita de boia

. 125 ml de smantana

. sare si piper (dupa gust)

. 18 rosii cherry

. Cateva frunze de busuioc proaspat
. 1 ardei gras verde

. cateva bilute de mozzarella

. Pregateste o oald de supa, o lingura mare

de lemn, niste castronele de supa, sase
betisoare de lemn, cum sunt acelea pen-
tru frigarui, si o lingurita.

Cum se prepara aceasta supa delicioasa?

Pune sucul de rosii intr-o oala. Roagé-i pe pa-
rintii tai sa aprinda focul si sa pund oala la fiert.

® @ ;“m

Balanean Stefania, clasa 1,
coord. prof. Achim Olivia

Andreica Maria, clasa I,
coord. prof. Adela Afrasinei

Pune supa concentratd si amesteca bine, adauga
putin piper si lasa supa la fiert, la foc mic.

Intre timp, pregiteste niste betisoare vesele cu
rosii. Insird pe betisoare, pe rand, o buciticd de
rosie, apoi o frunza de busuioc, apoi o bucatica de
ardei gras verde. Nu uita sa adaugi si niste bucatele
rotunde de mozzarella — ele vor fi bulgarii de zapa-
da.

Ca sa faci fulgi de nea 1n supa, exerseaza intai
deasupra oalei. Ia o lingurita de smantana si toarna
din ea picatura cu picdturd in oala cu supa. Nu-ti
place cum arata? Amestecd supa si fulgii de nea
dispar pe dati! Incearci de cite ori este nevoie,
pana cand fulgii aratd asa cum 1iti doresti.

Toarna supa in castronele si pune aldturi beti-
soarele vesele cu legume si mozzarella.

Si acum sa ninga... cu picaturi de smantana!

Osan Eliza Maria, clasa a V-a
coord. prof. Fodor Daniela Valentina
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Tulici Alexandra, CP,
coord. prof. Pop Lucia

Somcutean Cosmina, CP,
coord. prof. Ivaszuk Corina

Ciobanu Raluca, CP,
coord. prof. Ivaszuk Corina
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Prajitura Craiasa Zapezii

Blat:

5 albusuri

5 linguri de zahar

3 linguri de ulei

4 linguri de faina

jumatate de plic de praf de copt -5 grame
un varf de sare

Crema:

5 galbenusuri

150 grame zahar

3 plicuri zahar vanilat

4 linguri de faina

500 ml lapte

100 grame de ciocolata neagra

250 grame de unt

Mai avem nevoie de:

200 grame de biscuiti simpli

200 ml lapte

Decor:

200 ml frisca

€OCOoS

Siropul :

4 linguri lapte caldut

Blatul:

Mixam albusurile cu sarea, adaugam za-
harul, mixam bine. Adaugdm uleiul si fai-
na cernuta cu praful de copt. Dam la cup-
tor la 180 grade pentru circa 15 min.
Crema:

Mixam gélbenusurile cu zaharul si zaha-
rul vanilat, addugam faina si laptele trep-

tat, punem cratita pe foc mediu, ameste-
cdm pani se ingroasd crema. Impartim
crema in doua parti egale, o parte raméne
de vanilie iar in cealaltd adaugam ciocola-
ta rupta, amestecam pana se topeste si
omogenizeaza bine. Lasam la racit com-
plet ambele.

Untul :

150 grame il addugam in crema de vanilie
si 100 grame in crema de ciocolata, mi-
xam bine ambele creme.

Asamblare:

Blatul insiropat cu 4 linguri de lapte cal-
dut, crema de ciocolata, biscuitii inmuiati
in lapte caldut, crema de vanilie, frisca,
COCOS

O punem la frigider pand a doua zi si ser-
vim.

Cimpan Denisa, clasa a VIII-a
coord. prof. Breitkopf Marieta

Andreeica Alisa, clasa I,
coord. prof. Mihnea Maria

Supa crema de linte rosie

Ingrediente :
. 250 g linte rosie

. 5 catei de usturoi pisati

. 1 ceapa, taiata in sferturi

. 2 morcovi, feliati

. 1 cana telind,data pe razatoare
. 1/2 lamaie, curatata de coaja

. 2 linguri de ulei de masline
. 1/2 lingurita boia dulce
. sare,dupa gust
Mod de preparare:
1. Se pun intr-o oald, lintea rosie, ceapa, telina si
morcovii.
2. Adaugam apa cat sa le acopere §i se pune apoi
oala la fiert la foc mediu.
3. Lasam sa fiarba aproximativ 15 minute.
4. Opreste focul .
5. Adauga si restul ingredientelor.
6. Folosind un blender vertical, paseaza legumele
pana obtii o supa cremoasa.

Luputan Alexia, clasa a VII a
coord. prof. Cupar Norina

Abrudan David, clasa I,
coord. prof. Adela Afrasinei



Cicolatia — Fructia

Ingrediente :
e un mar
e O para
e o0 banana
e Un morcov
e scobitori
o fulgi de ciocolata
e miere

Fructele si morcovul se taie cubu-
lete mici, apoi se aseazd pe scobitoare
in urmatoarea ordine: mar, pard mor-
cov, banana, morcov. Dupa aceea cu
pensula se ung cu miere si se tavalesc
prin fulgii de ciocolata.

POFTA BUNA!

Susa-Les David, grupa :mare
coord. prof. Mare Minerva

Harsan Maya, clasa I,
coord. prof. Adela Afrasinei

Salata de legume

Ingrediente:
e 2 morcovi medii
e Un mar
e 2cepe
e Un sfert varza alba
e Un ardei gras
e Orosie
e O legatura de patrunjel verde
e Zeama de la o jumatate de lamaie
e 2 linguri de ulei de masline
o Sare
e Piper

Da morcovul si marul pe razatoare,
toacd marunt ceapa, varza si ardeiul gras.
Adauga rosia taiatd cubulete pentru a da
culoare si savoare, apoi condimenteaza
dupa gust cu sare si piper. Pentru o aroma
desavarsitd marunteste patrunjelul si ame-
steca-l cu celelalte legume.

La sfarsit pune uleiul de masline si
zeama de lamaie pentru a intensifica
prospetimea salatei.

Amestecd totul bine si serveste cu
pofta pentru o sanatate de fier!

Varga Alex Marian , clasa a V-a
coord. prof. Ionce Angelica Valerica

Budea Stefania, clasa a II-a,
coord. prof. Morar Elisabeta
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lorga Giulia, clasa a II-a,
coord. prof. Petcas Delia



Salata de ardei copti cu bulgur si menta

Ingrediente:
200g de bulgur, 5-6 ardei grasi copti ( preferabil Kapia), o ceapa rosie
mica, menta proaspata

( 10-15 fire), sare, piper, suc de lamaie, ulei de masline- dupa gust

Mod de preparare:

Fierbem bulgurul in apa cu sare, apoi il ldsdm la racit.

Taiem ardeii copti in bucati potrivite ca marime, ceapa rosie marunt, la
fel si menta.

Amestecam bulgurul cu legumele si punem dupa gust sare, piper, suc de
lamaie, ulei de masline.

POFTA BUNA!

Bulgurul este un amestec de diferite tipuri de boabe de grau macinate
mare si este folosit ca atare sau in diferite retete. Este un ingredient care
se gateste similar cu orezul sau cuscusul. Se lasa la inmuiat in apa minim
0 ora §i jumatate, iar apoi este gata pentru consum. Se poate inmuia si in
supd, suc de rosii sau alte lichide, in functie de reteta pentru care se pre-
gateste. O alta varianta ar fi sa-1 pui intr-o oala cu apa si, dupa ce a clo-
cotit, lasa-1 sa fiarba 10 minute. Apoi, rastoarna-l pe un platou si lasa-1
sa se raceasca putin.

O portie de 200 gr de bulgur are 1,75 mg de fier. Fierul este cunoscut
pentru transportul oxigenului in sange si este 0 componenta esentiald a
enzimelor si proteinelor, ajutand la formarea colagenului care sustine
pielea, muschii si sistemul imunitar. Femeile au nevoie de 18 mg de fier

pe zi, iar barbatii doar de 8 mg.

Vitaminele din grupul B activeaza enzime care au diferite roluri, inclu-
siv metabolizarea alimentelor n energie. Daca nu ai in cantitate sufici-
enta B6 si acidul folic (vitamina B9) in sange, creste riscul aparitiei bo-
lilor cardiovasculare. In 200 gr de bulgur vei gisi 8-10% din necesarul
zilnic de acid folic si vitamina B6.

Este sursa de magneziu (un mineral esential pentru o buna functionare

a creierului si nervilor), asigurand un aport de 1,11 mg (55,5 % din nece-
sarul zilnic)/ 200 gr.

Ceapa rosie contine toatd grupa de_ vitamine B, vitamina C, minerale
precum fierul, zincul, calciul, magneziu.

Menta pe langd aroma unica pe care o conferd contine vitamina C si A
dar si minerale precum potasiul, magneziu, fosfor.

Piperul contine vitaminele K si C, dar si mineralele cupru, calciu, crom,
potasiu.

Lamaia cea acra este bogata in vitaminele C, A, E, K dar si in fier cupru,
potasiu si magneziu.

Uleiul de masline, presat la rece, contine vitaminele E si K, dar si sodiu,

potasiu, fier, antioxidanti.

Ionut Stefania, clasa a VIII-a
coord. prof. Cristina Mihalca

Godoci Iasmina, clasa a II-a,
coord. prof. Ardelean Nina



Salam de biscuiti, reteta delicioasa a bunicii

O prajiturd cremoasa, aromatd, cu stafide chihlimbarii inmuiate in
rom din belsug (Captain Morgan), cu bucdtele de rahat multicolore si cu
nuca usor prajitd, care-ti incanta toate simturile. O bunatate usor de facut
si cu un gust care-ti bucurd gura toatd ziua. Reteta indragita a copilariei
in bucatiria mereu primitoare a bunicii. Bunica ne-a Invatat pe toti ai
casei sa gatim. Pana si Firicel, motanul care tot trage dupa el firul Ariad-
nei, ne zoreste dand nerabdator din coada.

Nu uitdm niciodatad ingredientul secret. Pudrarea din belsug cu dragoste
si cu muuulte zdmbete.

Ingrediente
e 500 g biscuiti maruntiti diferit, mici si mai mari pentru aspect
e 200 gunt
e 100-150 g rahat (pot fi si jeleuri)
e 150 g nuca prajita si macinata (alune, migdale, fistic)
e 100 g zahar
e 100 g stafide inmuiate cu 1 lingura de rom
e 200 ml lapte
e 60 g cacao (2 linguri cu varf)

Preparare

Laptele se pune la fiert in tigaia minune de egoism, care nu lasa sa
se lipeascd nimic de ea. O luam de pe foc si addugam pe rand, ameste-
cand cu delicatete si rdbdare cu o paleta untul, cacao, stafidele si-i gata
sosul de ciocolata, aromat de-ti desfunda cu bucurie nérile. Apoi adau-

gam, mestecand mai vioi, rahatul, nucile, si biscuitii.

Impartim compozitia in doud si facem voiniceste 2 suluri de salam de
biscuiti pe céte o folie din plastic, stringand bine si ruland cat mai uni-
form sulurile.

Se pun la frigider pand a doua zi cdnd vom manca, savurand aro-
mele, aldturi de toata familia si prieteni. Merita sa ne bucurdam impreuna,
altfel ce folos de invataturile bunicii .

Deci, pofta buna si belsug!

Chende Mihaela, clasa a VII-a, C
coord. prof. Butoi Valentina

HORA

Pruna Antonia, clasa a II-a,
coord. prof. Chira Emilia

Gagea Adina-Maria, clasa I,
coord. prof. Hojda Sofia



SMOOTHIE VERDE
Spune-mi ce mananci ca sa-ti spun cat traiesti!

In cazul in care vrei sa-ti cureti organismul de toxine,
nu ezita sd-ti prepari un smoothie verde. Este alegerea fericita
pentru a oferi organismului tdu vitamine si minerale. Poti alege
dintr-o gama larga de fructe si legume precum spanacul, broc-
coli, varza, avocado, kiwi si salata verde. Tot ce trebuie sa faci
este sa tai in bucatele ingredientele si sd le pui intr-un blender.
Poti incerca pentru inceput un kiwi decojit, 5 frunze de spanac
bine spdlate, 3 frunze de salata verde, o lingurd de miere si un
pahar de apa caldad. Desi nu pare prea gustoasa combinatia,
efectul sau asupra sanatatii tale se va vedea in urma consumu-
lui constant. Nu-ti face griji, nu te vei transforma in omuletul
verde. Continutul ridicat de fibre, clorofila si antioxidanti iti va
da energie de invidiat , te va ajuta sa scapi de stres si vei do-
bandi usurinta in pregatirea tuturor temelor.

Trifoi Carina Alexandra, clasa a VIII-a,
coord. prof. Butoi Valentina

Daraban Matei, clasa a Il-a,
coord. prof. Petcas Delia

Bindiac Alessia, clasa I,
coord. prof. Pintea Emanuela

PLACINTA CU SPANAC

Daca vrei sa te imprietenesti cu spanacul, incearca aceastd umplutura di-
vind. Primul pas pe care trebuie sa il faci pentru a prepara aceasta placinta deli-
cioasa este sa oparesti 400 g spanac, lasindu-1 apoi la scurs, intr-o sita. Tai cea-
pa marunt si o calesti in ulei, addugand-o la spanac. Pentru a evita lacrimile ur-
mariti un film cu Popeye Marinarul. Dupd gust adaugati compozitiei 200 branza
rasd, piper, marar tocat si doud oud spart. Aluatul se fraimanta din 400 g faina,
200ml apa, 1 ou, 100g unt la temperatura camerei, o lingurita de sare. Se lasa la
frigider, in timp ce mai vezi un episod cu Popeye , apoi il imparti in doud bu-
cati. Pregatesti cuptorul incdlzit, Intinzi o foaie de aluat pe fundul unei tavi unsa
cu ulei, adaugi amestecul de spanac, iar deasupra se pune cea de-a doua foaie de
aluat si un galbenus cu un pic de lapte. Se coace la 180 grade Celsius pana se
rumeneste.

Pofta buna si portie dubla, ca maine dam 2 teste si proba de rezistenta la
educatie fizica !

Nu e gluma, specialistii au descifrat secretul puterii sporite pe care o
avea Popeye. Este vorba despre substanta numitd ecdisteron, prezentd atit in
aceastd leguma, cat si in altele, care sporeste forta musculara.

Trifoi Carina Alexandra, clasa a VIII-a,
coord. prof. Butoi Valentina

[

O T T e e

Deak Ariana, clasa a II-a,
coord. prof. Pagca Ecaterina

David Giulia, clasa a II-a,
coord. prof. Pecas Delia



Ton cu broccoli la cuptor

Ingrediente:
e 500g broccoli
e 480g ton 1n ulei de masline
e 150mlsmantana
e 1 lingura ierburi uscate

e 20gunt
e sare

e piper

e lou

e 100 g de cascaval

Mod de preparare:

Scufundati broccoliul in apa fierbinte pentru
30 de secunde, apoi lasati-1 sa se scurgd bine. Ungeti
o forma termorezistenta cu unt, asezati broccoliul cu
coditele spre interior, de jur imprejurul formei.
Scurgeti tonul si asezati-1 in mijloc.

Bateti bine oul cu iaurtul si jumatate din
cascavalul ras. Asezonati cu piper, ierburi aromatice
si un praf de sare. Turnati compozitia in tava, peste
broccoli. Presarati deasupra restul de cascaval.

Dati tava la cuptor pentru 15-20 de minute, la
foc mediu, pana Incepe sa se rumeneasca usor.

Serviti imediat.

Pofta buna!

Vlad Alexandru, clasa VI-a,
coord. prof. Georgiana Petreus

Tagliatelle cu broccoli si zucchini

Reteta conceputa si gatita frecvent de mine si ma-

ma mea

Ingrediente:
Tagliatelle 80g
Broccoli 70g
Zucchini 70g
Parmezan 10g
Seminte de pin 4g
Ulei masline 30 ml
Usturoi 6g
Lamaie 90g
Crema branza 50g

Mod de preparare : .

Se pune uleiul in tigaie, apoi se caleste usturoiul.
In aceeasi tigaie se adaugi feliutele de zucchini,
crema de branza, parmezan ras zeama de lamaie.
Se fierb tagliatellele aldente.

Tagliatellele se pun in tigaie peste celelalte ingre-
diente si se amesteca bine.

Inainte de servire se pune broccoli fiert, seminte
de pin §i parmezan ras peste preparat.

Sidei Viviana, clasa a X-a,
coord. prof. Mitrea Mariana, Han Nicoleta

Giurgiu Iulia, clasa a II-a,
coord. prof. Ardelean Nina

Bilt Luca, clasa a Il-a,
coord. prof. Ardelean Nina

Criste Catalin Mihai, clasa a Il-a,

coord. prof. Pagca Ecaterina

Dragos Nicolae, clasa a I1-a,
coord. prof. Morar Elisabeta



Tort raw vegan cu banane

Ingrediente:

Pentru blat
75 g de nuci macinate
4 linguri ulei de cocos
1,14 linguri sare de mare
100 g dc migdale uscate

Pentru crema:
9 banane mari
200 g capsuni
3 linguri ulei de cocos topit

Pentru sosul de ciocolata:

5 linguri de miere

5 linguri cacao neagra

5 linguri ulei de cocos topit
Mod de preparare:

Se amesteca toate ingredientele pentru
blat intr-un blender pana au consistenta unei
paste. Se preseaza bine pe o lingurita pe fun-
dul unei forme avand diametrul de 25 de cm si
se baga la frigider pana se intareste blatul.

Se amesteca toate ingredientele pentru
crema intr-un blender, se toarna peste blat si
se pune in congelator pentru 2 ore.

Tortul sc scoate 1nainte de servire cu
45 de minute.

Ingredientele pentru sosul de ciocolata
se amesteca bine si se aseaza peste tort. Tinut
la frigider, acest sos se transforma intr-o deli-
cioasa si sanatoasa ciocolata de casa.

Sandor Nathan, clasa a X-a,
coord. prof. Silvia Donca

Sandyvis cu dovlecei la gratar
cu branza de capra si marar

Ingrediente:
2 felii de paine sau o chifla
50-60 g branza de capra
4-5 rondele de dovlecei
marar

Mod de preparare:

Framantam branza cu o furculita si o ames-
tecdm cu mararul tocat marunt. Daca branza nu
este prea cremoasa, se poate adauga putin ulei de
masline, ca sa devina aproape o crema de branza.

Rondelele de dovlecei Ie asezonam cu sare
si piper si le punem pe gratar sau grill cateva mi-
nute.

Asezam branza framantata si rondelele de
dovlecel intre cele 2 felii de paine si sandvisul e
gata.

Canta loana, clasa a VIII-a,
coord. prof. Somcutean Crina

Mare Antonia, clasa a II-a,
coord. prof. Petcas Delia

Pante Daria, clasa Il-a,
coord. prof. Morar Elisabeta
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Osan Patricia, c.lasa all-a,
coord. prof. Chira Emilia

VENIT! LA VITAMINE!

Todorut Giulia, clasa a II-a,
coord. prof. Chira Emilia



Prajitura Alba ca Zapada

Ingrediente(pentru 25 bucati):
1 pachet unt, 1 ou, 1 L lapte, 1 cana gris, 250 gr
zahar, 3 linguri miere, 1 linguritd amoniac, 1 1a-
maie, faind cat cuprinde, 1 plic zahar pudra
200 gr ciocolata alba

Mod de preparare:

Se pun 30 gr unt cu un ou, 150 gr zahar. 3 lin-
guri miere, 4 linguri lapte intr-o cratita pe bain-marie
(deasupra unei alte cratite in care clocoteste apa) si se
amesteca pana se topeste si se omogenizeaza totul. Se
da jos de pe foc, se adauga faina si amoniacul stins cu
o lingurita de otet si se amestecd pana iese un aluat ce
se poate Intinde. Se imparte aluatul in trei si se intind
trei foi cat mai subtiri (vor mai creste la copt). Se coc
foile pe dosul unei tavi, la foc iute. Atentie cand le
intoarceti pe partea cealaltd deoarece sunt foarte fra-
gile si se pot rupe usor. Daca totusi s-a rupt una, o
puteti folosi asa, si cand asamblati prajiturd o puneti
la mijloc. Laptele ramas se fierbe Impreuna cu plicu-
letul de zahar vanilat si cana de gris, amestecand con-
tinuu ca sa nu faca cocoloase. Se lasa sa se raceasca.
Se freaca untul cu 100 gr de zahar pudra pana se face
spuma. Dupa ce s-a racit grisul se amesteca cu com-
pozitia de unt apoi se adaugd zeama de la o lamaie si
se amestecd bine pand se omogenizeaza. Se umplu
foile cu crema si se dau la frigider pana a doua zi. Se
face glazura astfel: se topeste ciocolata impreuna cu o
lingura de unt la bain-marie apoi se intinde uniform
deasupra prajiturii si se lasa sa se raceasca. Dupa ce s-
a racit se taie romburi cu ajutorul unui cutit foarte bi-
ne ascutit.

Maries Raul, clasa a VIII-a,
coord. prof. Breitkopf Marieta

Orez cu lapte, fructe si caramel

Ingrediente: 1 cana orez, 3 cani lapte, zahar, esenta de vanilie, scortisoara, 1 lingura
unt, fructe (mere, piersici, banane, cirese, etc.)

Mod de preparare

Orez cu lapte, fructe si caramel este un desert delicios care este foarte potrivit si pentru
copii. Pentru aceasta reteta de orez in lapte puteti folosi orice fel de fructe va plac sau sunt de
sezon.

Intai de a incepe orice alte pregatiri, spalati bine orezul si apoi il puneti la fiert in lap-
te. Adaugati zahar, dupa gust si puneti esenta de vanilie sau miezul unui baton de vanilie.

Fructele spilate si curatate se taie bucatele. Intr-o cratitd puneti s se topeasca 2 lin-
guri cu zahdr, la care se adauga untul si apoi si fructele. Mai lasati pe foc cateva minute, dupa
care addugati esenta de vanilie si scortisoara.

Orez cu lapte, fructe si caramel se serveste cald sau rece, In cupe sau mici boluri.

Hosciuc Ianis Matei, clasa a IV-a,
coord. prof. Hosciuc Lacramioara

Lupoian Stefania, clasa a II-a, . Tocaciu Selena, clasa a II-a,
coord. prof. Chira Emilia coord. prof. Petcas Delia



Orezelul vesel

Ingrediente:

200 g orez

100 g brocoli

100 g morcov

100 g ardei capia

40 g patrunjel tocat

10 m

1 ulei de masline

2 catei de usturoi

20 m

1 zeama de lamiie

100 g porumb fiert

400 g ciuperci

Champignon 100 g

mazare

sare dupa gust,

nucsoara

Mod de preparare: Se fierbe orezul, se taie
si se curat morcovii, ardeiul, patrunjelul, brocoliul,
usturoiul, si ciupercile,care se fierb in apa cu sare.

Peste orezul fiert se adauga morco-
vii,ardeiul,patrunjelul, brocoliul, usturoiul, ciuper-
cile mazarea, porumbul si sare, nucsoara pentru
aroma si culoare. Se pune orezul in farfurie i se
adauga uleiul, patrunjelul tocat si zeama de lamaie.

Pofta buna!

Morariu Mihai, clasa a VI-a,
coord. prof. Cusco Claudia

Mic Tudor, clasa a II-a,
coord. prof. Morar Elisabeta

Jurge Alessia, clasa a II-a,
coord. prof. Morar Elisabeta

Un desert pentru mamici

Ingrediente :
jumatate de canad de miere
un sfert de cana ulei masline
lingura de seminte de in macinate
jumatate de cana lapte de soia
lingurita de vanilie trei mere rase
doua cdni de faind integrala
jumatate de cana cu germeni de grau
jumatate de cana nuca de cocos
jumatate cana cu nuci taiate marunt

Preparare:

Se pun intr-un bol si se amesteca bine primele 6 ingrediente.

Intr-un alt bol se amesteca bine restul ingredientelor. Se combina compozitia din
ambele boluri i se amesteca bine. Se formeaza prajiturele care se coc in cuptorul preincal-
zit , aproximativ 20 minute.

Se foloseste doar jumatate de masura, deoarece cealalta jumatate aduce
imbratisarile si sopteste: te iubesc, mami!

Pofta buna!

Costin Adela Stefania, grupa mijlocie,
coord. prof. Fanea Elena Mariana

Marian Rebeca, clasa a VI-a,
coord. prof. Danciu Felicia Maria



Pasta cremoasa de avocado cu usturoi

O pastd cremoasa si coloratd se potriveste perfect
pentru o masa usoara de seard. Va propunem sa incercati
pasta de avocado.

Aveti nevoie de ingredientele de mai jos:
2 fructe de avocado
3 catei de usturoi
3-4 fire de ceapa verde
zeama de la o jumatate de lamaie
2-3 linguri de smantana
sare
piper

Modul de preparare:

Ceapa se curatd. Apoi se taie bucati si se pune in
robotul de bucatarie. Se marunteste. Apoi peste aceasta se
adauga si avocado, tdiat bucati. Se mai pune si usturoiul
pisat. Se maruntesc toate la robot, pana devin o pasta. Sc
presara sare si piper la pasta rezultatd de avocado. Se adau-
ga s smantana. Se stoarce si zeama de lamaie. Se amesteca
totul. Sosul gata rezultat se foloseste la diverse preparate.

Barbor Tania, clasa a VIII-a,
coord. prof. Zete Maria

Rad Calin, clasa a II-a,
coord. prof. Ardelean Nina
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Carlig Olivia, clasa a II-a, Sandor Maya, clasa a II-a,
coord. prof. Ardelean Nina coord. prof. Morar Elisabeta
Tarta cu mere
Ingrediente:

Crusta: 135 g faina de migdale, 100 g faina de ovaz fara gluten, 2 g sare,
55 g ulei de cocos, 50 g sirop fara zahar de agave

Umplutura: 600 g mere decorticate, 2 g scortisoard, 150 g apa, 25¢ sirop
fara zahar de agave

Decor: 250 g mere curatate si decorticate, 25 g sirop fara zahar de agave

Mod de preparare: Pentru aluat se amesteca cu ajutorul unui blender,
toate ingredientele, iar aluatul obtinut se pune in tava pentru tarta si se intinde cu
ajutorul mainilor. Se baga la cuptor 10 minute la 150 grade C. Merele se pun la
fiert cu apa si scortisoara 10 minute, apoi se adauga siropul de agave si se
blendeaza. Piureul se aseaza peste tarta si peste el merele taiate felii. Se da la cup-
tor incd pentru 30 de minute la 180 grade C.

Pofta buna!

One Rafael Natan Simon, clasa a V-a,
coord. prof. Kulik Minodora



Cartofi umpluti cu legume si
piept de pui

Ingrediente
cartofi - 6 bucati
ciuperci (galbiori sau hribi,

champignone, pleurotus) - 200 g

un dovlecel mic
porumb fiert - 2 linguri
ceapa verde - 1 legatura
un ardei rosu
usturoi verde - 2 fire
patrunjel - 1/2 legatura
oregano - o linguritd
un piept de pui
boia dulce - 1/2 lingurita
ulei de masline - 2 linguri
sare - dupa gust
piper - dupa gust

Mod de preparare

Incingem cuptorul la 250 de gra-
de si invelim fiecare cartof in folie de
aluminiu. Intepam cartofii din loc in loc
cu o scobitoare astfel incat sa nu explo-
deze 1n timpul coacerii.

Ii coacem la 250 de grade pentru
0 ora.

Pieptul de pui se fierbe si dupa ce
se raceste putin se paie in cubulete mici.

Pentru umplutura incingem putin
ulei de masline intr-o tigaie si addugam
dovleceii (tocati marunt, fara seminte),
ardeiul, ciupercile, ceapa verde si usturo-

iul, toate tocate marunt. Le 13sam sa se
caleasca pentru 10 minute.

Amestecam legumele calite cu
cubuletele de piept de pui si boabele de
porumb fiert.

Condimentam amestecul cu boia,
oregano, sare $i piper.

Desfacem cartofii din folie, le
tdiem un capac si le scobim miezul
avand grija sa nu trecem de coaja de pe
margini.

Punem miezul de la toti cartofii
intr-un bol si il sfaramam cu o furculita.
Adaugam cateva picaturi de ulei de mas-
line i amestecam impreuna cu legumele
calite.

Umplem cartofii cu amestecul
facut.

Ii punem din nou in tav, picuram
putin ulei de masline si ii coacem din
nou in cuptorul incins la 180 de grade
pentru 10 minute.

Arjoca Robert, clasa a VI-a,
coord. prof. Moisil Gabriela
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Baban Maia, clasa a II-a,
coord. prof. Petcas Delia

Legume la cuptor

Ingrediente:
1 conopida
1 broccoli
250 g galbiori sau alt tip de ciuperci
4 cartofi
2 morcovi
1 ceapa
1 ardei rosu
3 catei de usturoi
2 linguri de ulei de masline
sare

Mod de preparare:

Conopida si broccoli se oparesc in apa clocotita
si apoi se aseaza 1n tava tapetata cu hartie de copt. Carto-
fii s morcovii se curata, se taie cubulete si se fierb 15
min. Dupa ce s-au fiert cartofii si morcovii, se adauga in
tava langa celelalte legume. Se adauga ardeiul taiat ron-
dele, galbiorii, ceapa si usturoiul. Se stropesc cu ulei de
masline si se introduc la cuptor timp de 15 minute pana
ce capata culoare aurie.

Saicu Bianca, clasa a VI-a,
coord. prof. Moisil Gabriela

Ienciu Daria, clasa a VI-a,
coord. prof. Ghita Patricia



Cosulete cu fructe de padure Salata Reuniune de familie

Ingrediente: Ingrediente :
faina 600 g patru castraveti medii
margarind 300 g doua rosii
zahar 200 g sase frunze de salata
5 galbenusuri 300 g crochete paine uscata
1 praf de copt 100 g telemea
smantana 200 g 50 g masline un fir de ceapa verde
fructe de padure un fir de patrunjel
un fir de busuioc pentru noroc

Bezeaua: 5 albusuri, 400 g zahar, 400 g nuca macinata, 100 g fai- putind sare

na lingurita otet
boabe de porumb fiert

Mod de preparare: Preparare:

Se amesteca Intr-un bol faina, margarina, zaharul, cele 5 galbenu- Se spald legumele. Se taie marunt , se pun intr-un bol si se
suri, praful de copt si smantana si se framanta pana obtinem o compozitie amesteca bine . Se pun crochetele si porumbul. Telemeaua se taie
omogena usor de modelat. Pentru briose se tapeteaza cu unt topit, se ia cuburi si se adauga in bol. Se asezoneaza cu sare, piper, si alte
din aluat si se modeleaza dupa forma de briosa. Se pun fructe de padure condimente preferate. Se amesteca si salata e gata.
sau la alegerea fiecaruia sau se poate folosi inclusiv dulceatd. Se baga in Se serveste seara, cand toata lumea e relaxata si plina de
cuptorul preincalzit la 180 de grade pentru 15 minute. tandrete...

Bezeaua se prepard in felul urmétor: Batem cu mixerul albusurile Pofta bunal!
impreuna cu zaharul pana obtinem o spuma foarte tare apoi renuntam la Sas Daiana, clasa a VlI-a,
mixer $i amestecam in continuare cu o paleta de silicon si adaugdm nuca coord. prof. Danciu Felicia Maria

macinatd, amestecatd cu faina. Totul se amesteca incet fara sa spargem
spuma pana se incorporeaza bine. Scoatem din cuptor cosuletele si din

fiecare cosulet punem o lingura de bezea. Introducem inapoi la cuptor
pentru 30 de minute la 220 de grade. Dupa ce au trecut cele 30 de minute
oprim cuptorul, 1asam usa de la cuptor intre-deschisa pana se racesc cosu-
letele.

y @
Baczai Robert, clasa a V-a, -
coord. prof. Delia Cuibusg :
Grosos Marian, clasa a Vl-a, Ianos Sebastian, clasa a VI-a,

coord. prof. Pagca Gavril coord. prof. Moge Dana



Smoothie de fructe

Smoothie-ul este o bautura din fructe, legu-
me, lapte bogat In vitamine §i minerale, care se poate
pregati cu blenderul sau robotul de bucitarie.

Ingrediente: 150 gr. Zmeurd, 150 gr. afine
(fructe de padure), 100 gr. Banane, 100 ml. Lapte, 1
lingura miere de albine

Mod de preparare: Se curdtd si se spala
fructele. Se pun ingredientele in blender: zmeura,
afinele, bananele, laptele si la final mierea de albine.
Mixdm acest amestec timp de 30 secunde, apoi il
turnam 1n pahar.

Avram Cristina Maria, clasa a V-a, coord. prof.
Gherhes Mihaela - Cristina

Ghete Andrei, clasa a VlI-a,
coord. prof. Pasca Gavril
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Farkas Karina, clasa a Vl-a,
coord. prof. Pantiru Valentina

Firisar Maria, clasa a VI-a,
coord. prof. Cusco Claudia

Csatlos Lucas, clasa a VI-a,
coord. prof. Groza Alexandra

Morcovel

Ingrediente:

400 g morcov ras

300 g faina

250 g ananas din conserva (200 g fruct si
50 ml suc)

4 oua

200 g zahar tos

100 g zahar brun

150 ml ulei

150 g nuci

1 esenta vanilie

1 lingurita scortisoara

1 lingurita praf de copt

2 lingurite bicarbonat de sodiu

un praf de sare

Se pun intr-un bol morcovul ras, faina, zaharul
tos, zaharul brun. scortisoara, praful de copt, bicarbo-
natul de sodiu, praful de sare. Se amesteca bine si se
adauga oudle, uleiul, ananasul si nucile. Dupa ce se
omogenizeazad bine se pune compozitia intr-o tava. Se
coace la 175° aproximativ 50-60 minute.

Tamas Flavia, clasa a VI-a,
coord. prof. Cusco Claudia
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Czompa Beatrice, clasa a VI-a,
coord. prof. Soponar Dora

Filipan Diana, clasa a VI-a,
coord. prof. Danciu Felicia

Feidi Manuela, clasa a VI-a, S sE e s e
coord. prof. Tamas Alexandru Filipan Denisa, clasa a VI-a,
coord. prof. Danciu Felicia

inghetati de casi

Ingrediente: 2 iaurturi (oricare tip), 4 bete de inghetata, 4 for-
me

Preparare: Ludm iaurtul si il impartim in forme. Punem bete-
le 1n iaurt. Punem formele in congelator 24 de ore. Dupa 24 de ore,
inghetata se poate servi. Pofta buna!

Pasca Tonut, clasa a IV-a,
coord. prof. Mos Ileana
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Prajitura delicioasa cu mar

Ingrediente: 3 kg mere, 3 oud, 3 cani de fiina, o cana
de zahar, pachet de unt, 3 linguri de smantana, 3 vanilii, 1
praf de copt, putin gris, scortisoara.

Mod de preparare: Se face o cocd din 3 cani de fai-
nd, una de zahar, oudle, untul, smantana si praful de copt.

Jumadtate din aluat se intinde in tava de aragaz bine
unsa. Se presara putin gris, dupa care se pun merele curatate,
razaluite si indulcite cu putin zahar. Peste ele se presara scor-
tisoara, dupa gust.

Peste mere se intinde cealalta jumatate de aluat, iar
deasupra se presara cele 3 vanilii.

Se da la copt, in cuptorul bine incalzit, aproximativ 30
de minute. Pofta buna!

Chioreanu Sergiu, clasa a [V-a,
coord. prof. Mos Ileana

Baban Jessica, clasa a VI-a,
coord. prof. Vancea Delia



Prajitura cu pere micutd de copt, de aprox. 28x19 cm.

Pentru blat, se spala perele, se scurg bine si = =
Ingrediente pentru blat: se fac pasta cu mixerul vertical intr-un bol inalt.
e 280 g pere proaspete Se amesteca apoi cu zahar. /o A
e 100 g zahar (brun) Separat, se bat oudle cu praful de sare (luat { k8
e 3oud cu trei degete) si se toarnd peste compozitia cu &
e 75 gunt pere. Untul, laptele si praful de cacao se pun im- { w .
e 20 gcacao preuna la microunde si se lasa sa se topeasca un- a g
e 100 ml lapte tul; se pun si ele in bolul cu pere si se amesteca y
o 180 g fdina totul energic. Intr-un alt vas, se amesteca faina cu
e 1 lingurita praf de copt praful de copt, bicarbonatul si scortisoara, dupa \a) s
e 1 lingurita bicarbonat de sodiu alimentar care se cern impreuna deasupra compozitiei. Se 3 .
e un praf de sare amesteca scurt, doar pana se inglobeaza ingredien- SR, ’
o 1 lingurita rasa scortisoara pudra tele. Se toarna aluatul in forma pregatita si se pune
la cuptor pentru cca. 22 de minute. Blatul se lasa
Ingrediente pentru crema : la racit in forma, dupa care se rastoarna pe un pla- Czompa Beatrice, clasa a Vi-a,
e 200 ml smantana pentru frisca tou. coord. prof. Soponar Dora
e 100 g ciocolata alba menaj Pentru crema, se bate smantana cu mixerul,
e 100 ml lapte pana cand se intareste; se adauga ciocolata rasa pe
razatoarea mare, se amesteca totul foarte bine.
Ingrediente pentru ornat: Crema se intinde uniform deasupra blatului si se
e 400 g pere proaspete miere fluida acopera cu pere tdiate in patru. :
Mod de pregitire: Brete Viviana si Husti Giulia, clasa a IV-a, g . i /'\ A\ =
Se incalzeste cuptorul la 180 grade C (foc coord. prof. Rotar Voichita Mariana B AT
potrivit). Se tapeteaza cu hartie de copt o forma
. .
_; S =
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Conea Sonia, clasa a VI-a, ] ) .
coord. prof. Mocanu Ioana Birle Titus, clasa a VI-a, Czompa Beatrice, clasa a Vl-a, Barlea Bogdan, clasa a VlI-a,

coord. prof. Petreus Georgiana coord. prof. Soponar Dora coord. prof. Nastai Viorica



Salata greceasca

Ingrediente: branza feta, masline fara samburi, rosii chery, mix de salatd verde, ceapa
alba, castraveti proaspeti, sare, piper, oregano

Mod de preparare: Se amestecd in bol: mix de salata verde, rosiile chery taiem in do-
ua, castravetii feliati, ceapa taiata julien, branza feta, maslinele, se sareaza, se pipereaza dupa &=
gust, se adauga oregano, dupa care se imbraca 1n ulei de masline.

POFTA BUNA

i . Ardusitan Sofia, clasa aVI-a,
Lapusean lulia, clasa a V-a, coord. prof. Gross Olimpia
coord. prof. Kulik Minodora

Gaz Paula, clasa a VI-a,
coord. prof. Viorica Nastai

Bozantan Briana, clasa a VI-a,
coord. Ardelean Luminita

Curtuzan Andreea Larisa, clasa a VI-a,
coord. prof. Marinca Margareta
Prajitura cu branza

Ingrediente: 6 oud, 230 g zahar, 270 g faina, 100 ml lapte, 100
ml ulei, 1 l[amaie, 650 g branza

V.. f 7 /| 4 Mod preparare:
> 5 Despartim in 2 boluri 6 oua intr-o parte galbenusul in cealalta
~ » — : ' albusul. Batem albusul spuma, la sfarsit punem 230 g zahar. Adaugam
Ciobota Bianca, clasa a VI-a, gilbenusurile, lapte, coaji de limaie. Amestecidm totul si punem in tava.
e, prancea DS Punem la cuptor 40 de minute.

Cupsa Carina, clasa a VI-a,
coord. prof. Gherhes Mihaela Juhasz Patrik, clasa a V-a,

coord. prof. Neagotda Marius Alin



Cirt Maria, grupa mica,

Botis Antonia, grupa mica,
coord. prof. Ciocean Adriana X

coord. prof. Orosz Elena

Macovei Patric, grupa mica,

Boer Anastasia, grupa mica,
coord. prof. Lidia Sava

coord. prof. Florian

Giulia Borlan, grupa mica,
coord. prof. Canta Cosmina

Cadar Dragos, grupa mica,
coord. prof. Canta Cosmina

i - Dragos lulia, grupa micd, coord.
LEIoH £ PEme ey L prof. Canta Cosmina
coord. prof. Sava Lidia

Deac Mircea, grupa micé, coord. s A
At K, Gavrila Stefanut, grupa mica,

prof. Georgeta Florian : i 4
coord. prof. Canta Cosmina



St o aikaddas

Balta Paula, grupa mare,
coord. prof. Roman Anca

Ciornea Anastasia, grupa mare,
coord. prof. Zelencz-Cristea Cristina

Tomog Laur, grupa mijlocie,
coord. prof. Ilies Nicoleta

Rusu Sophia, grupa mijlocie,
coord. prof. Costin Simona

Borzan Ina, grupa mare,
coord. prof. Bruzac Monica

Muresan Mihai, grupa mijlocie,
coord. prof. Fanea Elena Mariana

Barsan Rebeca, grupa mare,
coord. prof. Mare Minerva

Corjuc Natalia, grupa mare,
coord. prof. Ungur Anuta

Andreica Mihai, grupa mare,
coord. prof. Ciociu Corina Adina

Big-Zetye Sofia, grupa mare,
coord. prof. Turcitu Angela

Deac Horatiu, grupa mare,
coord. prof. Cristea Cristina-Ana



Ciornea Anastasia, grupa mare, Floruta-Ardelean Sofia, grupa Garda Sebastian, grupa mare,
coord. prof. Zelencz-Cristea Cristina mare, coord. prof. Mare Minerva coord. prof. Bruzac Monica

Costin Milan, grupa mare,
coord. prof. Grigor Georgiana

: | Pacurar Lucas George, grupa mare, Geng Yasmina, grupa mare,
GA{ Ruxandra, grupa mare, coord. prof. Lazar Daniela Adina coord. prof. Roman Anca

coord. prof. Turcitu Angela

Deac Horatiu, grupa mare,
coord. prof. Orzac Maria

Grigor Luca, grupa mare, Groza Ruxandra, grupa mare, 7 Herteg Antonia, grupa mare,
coord. prof. Godja Daniela coord. prof. Boci Elena coord. prof. Pop Corina Maria



Peti Antonia, grupa mare, Pop Amelia, grupa mare,
coord. prof. Andreica Alina Doreta coord. prof. Orzac Maria

Podea Adelina, grupa mare,
coord. prof. Soplintai Maria

Pauliuc Maria, grupa mare, Pop-Popescu Cezar, grupa mare,
coord. prof. Ungur Anuta coord. prof. Ciociu Corina Adina

Popan Karla, grupa mare, Span Sofia, grupa mare,
coord. prof. Bruzac Monica coord. prof. Morari Marisca

Span Ema, grupa mare,
coord. prof. Dorca Laura

Stan Emanuela, grupa mare,
coord. prof. Lazar Daniela Adina

Turc Mihai, grupa mare,
coord. prof. Andreica Alina Doreta



Ivascu Denis-Gabriel, clasa I, Luca Herman, clasa I,
coord. prof. Hojda Sofia coord. prof. Achim Olivia

Iavorski Rebeca, clasa I,
coord. prof. Pintea Emanuela

Plesca Giulia, clasa I,
coord. prof. Chira Maria Pop Stefan, clasa 1, ;
coord. prof. Ladan Florentina

HORA FRUCTELOR

TAMINELOR

Hojda Aniela-Sinorica, clasa I, Dunca Sofia, clasa a I,

Duma Maya, clasa I,
coord. prof. Hojda Sofia coord. prof. Ladan Florentina coord. prof. Pintea Emanuela

Neamt Alexandra, clasa a I-a,
coord. prof. Mihnea Maria

l UME A FRUCTELOR

Tinc Clarla, clasa I,
coord. prof. Achim Olivia

e

Toth Leila, clasa I,
coord. prof. Chira Maria
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Mazzoni Giulia, clasa a II-a, Cadar Alexandra, clasa a IlI-a, Cirt loana, clasa a IlI-a,

coord. prof. Pasca Ecaterina coord. prof. Mone Otilia coord. prof. Mone Otilia Cotofan Elisa, clasa a IlI-a,

coord. prof. Ligner Florentina
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Fat G1u11a, clasa a III-a,
coord. prof. Hosu Adriana

Ghitiu Patricia, clasa a III-a,

. Glodan Dariué: vc'ldsa a Ill-a, Gusat Nataha, clasa a Ill-a,
coord. prof. Hosu Adriana

coord. prof. Ligner Florentina coord. prof. Ciociu Laura

£l g 5 g
Hosu Andreea, clasa a I11-a, Ilies Medeea, clasa a I1I-a, Borota Matei, clasa a I1I-a, Nechita Andrei, clasa a I1I-a,
coord. prof. Hosu Adriana coord. prof. Hosu Adriana coord. prof. Mone Otilia coord. prof. Hosu Adriana
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Pop Renata, clasa a I1l-a, Popovic Ionut, clasa a I11-a,
coord. prof. Mone Otilia coord. prof. Hosu Adriana

Moldovan Maria, clasa a I1I-a,
coord. prof. Hosu Adriana

Tus Mihnea, clasa a I1I-a,
coord. prof. Ciociu Laura

Cociota Luca, cla alV-a,
coord. prof. Pop Luminita

Horgos Calliah, clasa a [V-a, Rus Miruna, clasa a IIi-a, Olteanu Sofia, clasa a III-a, Ianis Gorhis, clasa a IV-a,
coord. prof. Mos Ileana coord. prof. Hosu Adriana coord. prof. Ligner Florentina coord. prof. Rotar Voichita Mariana



Lihet Darius Alexandru, clasa a IV-a,
Rl coord. prof. Tomoiaga Sinorica

Tonut Damaris, clasa a [V-a,
coord. prof. Cirtiu Elena
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VITAMINELE TOATE, :
SE NTREABA TNCURCATE:
_DE CE LEGUMELE NOASTRE,
SUNT ASA GUSTORSE?

ACUM se CAREAEAELE,

4N HOTELUL BE 5 STELE.
IME DIAT LE pul PE MASA,
SANRTOASE §I GUSTORSE.

Pop Roberta, clasa a IV-a,
coord. prof. Cirtiu Elena

Pop Roberta 1, clasa a [V-a,
coord. prof. Cirtiu Elena

Cotuna Diana, clasa a IV-a,
coord. prof. Bonis Enikd
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Pop Rebeca, clésa alV-a,
coord. prof. Cirtiu Elena

Marc Carla, clasa a IV-a,
coord. prof. Mos Ileana

Tura Alexia, clasa a IV-a,
coord. prof. Hosciuc Lacramioara

Simori Nicola, clasa a IV-a,
coord. prof. Bonis Enikd
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Hagmasan Miriam, clasa a [V-a,
coord. prof. Rotar Voichita Mariana
Vlasin Ariana, clasa a IV-a,
coord. prof. Hosciuc Lacramioara



Ardelean Mihaela, clasa a V-a, coord.
prof. Daniela Nedelea

Blidar Raul, clasa a V-a, co-
ord. prof. Ioana Denut

HoOR A
Avram Luisa, clasa a V-a, VITAMINELG R
coord. prof. Simon Robert T b
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3)};{;\ Bodiu Adriana, clasa a V-a,
a4 coord. prof. Botezat Claudia

Bota Iulia, clasa a V-a, coord.
prof. Miskolczi Mariana

: s DAl asayt g Briilescu Ariana, clasa a V-a, Borota Maia, clasa a V-a, coord
Bontea Gabriela, clasa a V-a, coord. prof. Botezat Claudia coord. prof. Gherhes Mihaela ; i i

coord. prof. Mocanu Ioana prof. Cuibus Delia



Danci Carina, clasa a V-a,
coord. prof. Banoca Simona

Bumb Marian, clasa a V-a,
coord. prof. Ana Macovei

Dragan Leontin, clasa a V-a,
coord. prof. Simon Robert

Dumitras Antoaneta, clasa a V-a,
coord. prof. Vancea Delia

Griguta Andreea, clasa a V-a,
coord. prof. Surduc Andreea

Heres Larisa, clasa a V-a,
coord. Ardelean Luminita
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Grigorescu loan, clasa a V-a,
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Danciu Anamaria, clasa a V-a,
coord. prof. Ionce Angelica

oS

Deac Andreea, clasa a V-a,
coord. prof. Marina Olimpia

coord. prof. Vancea Delia
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Libotean Ariana, clasa a V-a,
coord. prof. Mihalca Cristina

Hasmasan Diana, clasa a V-a,
coord. prof. Butoi Valentina



Husti Liliana, clasa aV-a, Tuga Andra, clasa a V-a, Kaitar Daria, clasa a V-a, Luca Denisa, clasa a V-é, |
coord. prof. Pocol Liliana coord. prof. Cituna Daniela coord. prof. Surduc Lucia coord. prof. Zah loana
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¢! L= ! E} Mada Georglanfl, .clvase% aV-a, Maria Sereghi, clasa a V-a, Medan Marina, clasa a V-a,
Lupse Briana, clasa a V-a, coord. prof. Bénica Simona coord. prof. Tamas Alexandru coord. prof. Moisil Gabriela

coord. prof. Butoi Valentina

Nagy Ciprian, clasa a V-a, Otet Maria, clasa a V-a, Pitforodeski Andreea, clasa a V-a, Pop Adrian, clasa a V-a, ‘
coord. prof. Pocol Liliana coord. prof. Catuna Daniela coord. prof. Kulik Minodora coord. prof. Tdmas Alexandru



Sangerzan Sara, clasa a V-a, Suldac Vladimir, clasa a V-a,
coord. prof. Kulik Minodora coord. prof. Miskolczi Mariana

Saldjan Maria, clasa a V-a, Saldjan Rebeca, clasa a V-a,
coord. prof. Vancea Delia coord. prof. Fodor Daniela

e noea viewdaey

Fy
L

5 ‘VSDW 3y i "?1.“
y ¢ 28 | &"f ( e ‘"fnt puace Mo
2 ” |} . ;N\‘oAlI Sucue »€
) @ < T & L6 ADRUGH |
I L s P’:::&ﬁ«m’l :. Checia)
1 7 [ v
o~ - 3 hL ’[' ’.
/’) ) st R } =
&>
; "Wy l)um FRUCTE -S€ - ,
7y, CUNOASTE pPoMuUL! "y

Tarabuta Loredana, clasa a V-a,
coord. prof. Groza Alexandra

Pop Andreea, clasa a V-a,
coord. prof. Moge Dana Variu Sara Codruta, clasa a V-a, Petrut Toana, clasa a V-a,
coord. prof. Cuibus Delia coord. prof. Marina Olimpia

Verzes Daria, clasa a V-a, Zegrean Antonia, clasa a V-a, Abraham Cristina, clasa a VI-a,
coord. prof. Moisil Gabriela coord. prof. Macovei Ana

Verdes Sara, clasa a V-a,
coord. prof. Fodor Daniela coord. prof. loana Denut
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Laza Bianca Maria, clasa a VI-a, Luca Iulia, clasa a VI-a,
coord. prof. Marinca Margareta coord. prof. Micu loana

Sasaran Sergiu, clasa a Vl-a,
coord. prof. Pantiru Valentina

Iercosan Andrei, clasa a VI-a,
coord. prof. Petronela Muresan

Manolache Raluca, clasa a VI-a,

A Osan Roberta, clasa a VlI-a,
coord. prof. Vancea Delia

coord. prof. Cupar Norina
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Mosu Darius, clasa a VI-a, Nechita Bogdan, clasa a VI-a,
coord. prof. Pantiru Valentina coord. prof. Muresan Petronela

Pigcoran Marc, clasa a VlI-a, Pasca Maria, clasa a Vi-a, Podind Daniela, clasa a VI-a, Somcutean Maria, clasa a VlI-a,
coord. prof. Donca Silvia coord. prof. Cupar Norina coord. prof. Curtuzan Gabriela coord prof. Curtuzan Gabriela
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Valean Maria Veronica, clasa a
VI-a, coord. prof. Zah loana

TV ALEGI

Bledea Dariana, clasa a VII-a,
coord. prof. Vank Alina

Vitamina
D
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Grosan Elena, clasa VII-a,
coord. prof. Zete Maria

X Y

Tamas Flavia, clasa a VI-a,
coord. prof. Cusco Claudia

Bud Lavinia Rebeca, clasa a VII-a,

coord. prof. Butoi Valentina

Hofer Daria, clasa a VII-a,
coord. prof. Vancea Delia

Lazar Lorena, clasa a VII-a,
coord. prof. Gross Olimpia

Luca Diana, clasa a VII-a, coord.
prof. Bejan-Krizsanoszki Izabella

Bumbar Anda, clasa a VII-a,
coord. prof. Marina Corina
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Crisan Andreea Maria, clasa a

VlI-a, coord. prof. Ioana Denut

Hotea Alexandra clasa a VII -a,
coord. prof. Gavrila Cornel



Bt Andreea, clasa a II-a; » Marciuc Patricia, clasa a VII-a,
coord. prof. Gavris Cornel coord. prof. Vancea Delia

Pop Andra Felicia, clasa a VlI-a,
Oanea Lorena, clasa a VlI-a, coord. prof. Ana Macovei
coord. prof. Zete Maria

Scoartd David, clasa a VII-a, coord. Baias Patricia, clasa a VIII-a, co-
prof. Ghita Patricia ord. prof. Cimpan Ramona

Marciuc Patricia, clasa a VII-a,
coord. prof. Vancea Delia
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Runz Andreea, clasa a VII-a, co-
ord. prof. Macovei Ana

coord. prof. Temle Dan

Marina Elena, clasa a VII-a,
coord. prof. Marina Corina

Raluca Ardelean, clasa a VII-a,
coord. prof. Vank Mircea
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Fat Augusta, clasa a VIII-a,
Alexandrescu Maria, clasa a VIII-a,
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Gyorpi Aris, clasa a VIII-a,
coord. prof. Andreica Raluca
coord. prof. Vank Alina 3

coord. prof. Dan Temle
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Mercas Melania, clasa a VIII-a,
coord. prof. Vank Mircea

Pasca Adina, clasa a VIII-a,
coord. prof. Breitkopf Marieta

Pomian Denisa, clasa a VIII-a,
coord. prof. Somcutean Crina

Muresan Iza, clasa a VIII-a,
coord. prof. Pop Iuliana
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Hasmasan Jessica, clasa a VIII-a,
coord. prof. Neagota Alin

Pop Radu Andrei, clasa VIII-a,
coord. prof. Dan Temle

Preda Aida, clasa a VIII-a,

coord. prof. Somcutean Crina

Tura Andreea, clasa a VIII-a,

coord. prof. Andreica Raluca
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Zoicas Alexandra, clasa a VIII-a,
coord. prof. Pop Iuliana

Luput Aura Lacrimioara, clasa a X-a,
coord. prof. Mariana Mitrea si Han Nicole-
ta

Gligan Diana, clasa a XII-a, coord. prof. Mitrea Mariana si Balla Mihaela
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Burde Daiana, clasa a XII-a, coord. prof.
Mitrea Mariana si Buda Crina
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Ardusdtan Miruna si Bran Cristina,
clasa a XI-a, coord. prof. Costin Carmen
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Iancu Ionela, claa a XI-a,
coord. prof. Grosu Madalina

Rezmuves Ana si Mormeci Roxana, clasa a IX-a,
coord. prof. Costin Carmen

Demian Bianca, clasa a XII-a,
coord. prof. Balla Mihaela si Mitrea Mariana

X1

Arapu Cristian, clasa a XII-a, coord. prof. Grosu Madalina Pop Madailina, clasa a X-a,
coord. prof. Incze Cristina

Vince Denisa, clasa a X-a,
coord. prof. Petreus Georgiana



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