CONCURS NATIONAL
»HORA VITAMINELOR”
Editia - 2022




CONCURS NATIONAL "HORA VITAMINELOR”

PARTENERI:

Inspectoratul Scolar Judetean Maramures
Biblioteca Judeteana Petre Dulfu” Baia Mare
Casa Corpului Didactic Maramures

Centrul Judetean de Resurse si Asistenta Educationala
Maramures

Scoala Gimnaziala Lucian Blaga” Baia Mare

Y
.
s
- b
< W ! w ol W
pmed, ﬁ".‘f}:m&a
Opfiges .y 9 CfY
o lan®\ Ge S g “@}
feseshieg W/ rzestic
o . e @5 N
" ol oS
SLES Vel
H'_-'_I'E.ﬂ_ﬂ-_."' #;.“EIFL:-

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE



CONCURS NATIONAL "HORA VITAMINELOR”

Educatia, conform definitiei data de Pla-
ton, reprezintd “arta de a forma bunele de-
prinderi sau de a dezvolta aptitudinile native
pentru virtute ale acelora care dispun de ele”.
Scoala are rolul de a continua educatia, care
incepe acasd unde mentorul este parintele si
sa adauge noi continuturi care sa cultive crea-
tivitatea, inteligenta si bunul simt. In acest
sens se pot organiza cercuri la nivelul fiecarei
unitati de invatdmant avand ca tematica
educatia pentru estetica si sdnatate.

Dezvoltarea fiecarei persoane nu trebuie sa
se limiteze doar la partea mentala si spiritu-
ala, pentru o stare generala de bine, fiecare
copil trebuie sa invete ca este esential sd
acorde o mare atentie sanatatii, sd posede un
program de zi cu zi in care obiceiurile sana-
toase si primeze. In ceea ce priveste sanatatea
trebuie sd se tind cont de urmadtoarele as-
pecte :

1. Alimentatia este cea care influenteaza
in mod decisiv organismul uman si de aceea
este recomandat, atat acasa cat si la scoald, ca
fiecare copil sda Invete sda se hraneasca
potrivit.

2. Aerul este cel care influenteaza arderea
alimentelor si producerea energiei, de aceea
in timpul orelor de sport se poate insista asu-
pra pozitiei corpului, mai exact mersul cu
trunchiul drept, usurand astfel respiratia. Se
pot organiza in timpul orelor de consiliere

scolard secvente in care copiii sd invete orga-

nizarea ergonomica a locului de munca si a
celui de odihna, astfel incat sa fie bine aerisi-
te, deoarece creierul si organismul functio-

neaza foarte bine daca aerul este cat mai cu-

rat.
E i‘ e J

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

4. Soarele stimuleaza procese esentiale
pentru organismul uman. Radiatiile ultravio-
lete sunt un dezinfectant, lumina solara deter-
mind producerea vitaminei D in piele. Toate
aceste informatii pot fi oferite fie in cadrul
orelor de consiliere, fie suplimentar la alte

discipline, cum ar fi de exemplu biologia.
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5. Exercitiile fizice actioneaza benefic in formarea sanatatii
noastre. Acestea nu trebuie limitate doar la ora de educatie
fizica. Pe langa informarea asupra necesititii lor in viata
noastrad si asupra efectelor pe care le produc asupra organis-
mului uman, pot fi organizate activitati extracurriculare care
au ca scop plimbari in aer liber, diverse competitii sportive,
excursii,etc..
Toate acestea mentin in forma organismul si permit, in para-
lel, socializarea la nivelul grupului de elevi si schimbul de noi
cunostinte. Tot la nivelul unitatilor de invatamant pot fi alca-
tuite ,,ansambluri sportive,, unde elevii au posibilitatea desfa-
surarii suplimentare de exercitii fizice.
6. Odihna, este o necesitate biologicd si un obicei sanatos.
Consilierul scolar poate prezenta elevilor informatii asupra
acestui fapt, sd precizeze ca lipsa acestuia slibeste rezistenta
organismului si ca oricare persoana trebuie sa respecte cateva
principii :
- nu este corect sa depasesti ora de somn, mai ales seara, de-
oarece intre orele 21-24 organismul poate suferi atacuri cardi-
ace
- adultii au nevoie de cel putin sapte ore de somn, iar copii
intre 8-10 ore,
- organismul are nevoie de o zi pe sdptamana de relaxare si
cel putin o sdptdmana pe an (odihna sdptaménald si odihna
anuald)
Abstinenta de la tutun, alcool si droguri.

Scoala are un rol important, deoarece poate influen ta

comportamentul elevilor. Se

pot desfasu-
ra activitati, unde persoane abi-
litate pot prezen- ¢ ta efectele nocive
ale acestor stimulenti
care obliga

orga- . nismul

s a func-
tioneze
in con- ditii for-
tate, du- cand la dez-
echilibrarea lui.
Giandirea pozitiva.

Calmul, buna dispozitie s-au dovedit ca duc la o atitu dine
echilibratd, la un spirit pacifist.

Jocul de roluri poate cultiva elevilor aptitudini in acest
sens, deter-
minand
optimismul
acestora,
comporta-
ment adec-
vat, influ-

entand

5

astfel buna f§ 1
functionare a organismului.
Modul de viata s-a modificat semnificativ in ultimul secol,
iar aceste schimbari se vad si in educatie..

Parintii si profesorii trebuie sa colaboreze pentru a-I invéta
cum sa creasca sanatos. Copilul trebuie sa invete sa aleaga
ceea ce este favorabil pentru  dezvoltarea lui armonioasa,
iar acest lucru este posibil, daca pe langa familie se implica
si scoala.

Dupa cum am spus nu este suficient sa sti doar teoria, im-
portantd este si aplicarea ei, lucru care este posibil prin
intermediul cadrelor didactice. Activitatile extragcolare
organizate au ca scop sa-i Invete pe copii sa transpuna in
realitate cele insusite. Si daca mai adaugam pe langa sana-
tate si cultivarea abilitatilor de a sesiza frumosul din natura
sau identificarea lui In lumea

Inconjuritoare vom vedea cum se formeaza persoane este-
tice pe exterior, dar si pe interior.
Sensibilitatea lor va capata diferite forme: creatii artistice,
spectacole, revistele elevilor, va fi transpusa si in modul in
care se vor purta,imbraca sau machia, rafinamentul si fine-
tea devenind limbajul lor.

Dupa cum am putut remarca exista deja discipline prevazu-
te in planurile cadru ce contribuie la realizarea acestui obi-
ectiv, iar pe langa acestea se pot concepe si realiza o serie
de activitati care sa ducd la extinderea cunostintelor , la o
dezvoltare fizica si morald armonioasa, in final atingdndu-
se scopul propus; minte sanatoasd In corp sanatos.

Bibliografie
Wwww.sanatateapentrutoti
www.sfatul parintilor
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In gradina cu legume
A zburat un fluturas,
El s-a asezat pe-o floare

Floarea fiind de la un cais.

Am vazut un gandacel
Pe o frunza de telina
Si-altd gaza mica,mica

Pe o floare de sulfina.

Izma cea mai parfumata
Si floarea de corcodus
Invesele-au natura toata

Lang-un mar pe ganduri dus.

Rosii, vinete si-ardei
Stau de vorba in gradina
Si-si faceau vise si ei

,Cesalata!,, ... 0 sd devina.

”Sanatatea este o comoara pe care putini stiu

sa o pretuiasca, desi aproape toti se nasc cu

ea.”

Hipocrate
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Se iau cateva persoane (adulti si copii) si se
aseazd impreuni la discutii. In conversatie compo-
zitie se adauga : respect, vorbd bund si mieroasd, un
strop de fericire, un strop de bucurie, un strop de
multumire si intelepciune.

Se poate pune chiar voie buna, rasete si zambete si
apoi se amesteca bine. Rezultd multa satisfactie,
prietenie si veselie.

ATENTIE!!!

A NU se adauga invidie, rautate, vulgaritate,

lingusire si violenta pentru a nu se strica compozi- Serba Ingrid, Scoala Gimnaziala George Cosbuc”,

tia initiald. Preparatul obtinut se serveste in fiecare ~ Baia Mare, Maramures, coord. prof. Hogye Cristina,,

zi, pe parcursul fiecarui an, neavand restrictii de
varsta si sex, producand buna dispozitie.
Va dorim o viata linistitd, prospera si cu pace

in suflet si in lume!
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Alimentatia sandtoasa are o importanta cruciala
in sustinerea si imbundtdfirea imunitatii. Alaturi de
alti factori, cum arfi stresul,somnulsi activitatea
fizica, nutritia influenteaza in mod direct sistemul
imunitar, baza 1n apdrarea impotriva bolilor si in-
fectiilor.Fara o nutritie adecvata,sistemul imunitar
este lipsit de elementele necesare pentru a genera
un raspuns imun potrivit. Acesta are nevoie de mai
mulfi micronutrienti ale cdror actiunisinergice
influenteaza fiecare etapd a reactiilor care apar in

lupta Tmpotriva infectiilorsau vindecdrii ranilor.

Chiar si deficitele izo-

late ale

nutrien{i pot avea un
impact negativ asupra -
imunitatii.Conform unei multitudini de studii si
date clinice, vitaminele: A, B6, B9 (folat) B12, C,
D, E si mineralele:zinc, fier, cupru siseleniu sunt in
mod special implicate in generarea si potentarea
raspunsului imun.

Valoarea energetica a alimentelor

Cele mai importante componente ale hranei din
punct de vedere al aportului nutritiv si energetic
sunt glucidele, proteinele si lipidele. Sub aceasta
forma le regasim pe toate etichetele produselor ali-
mentare. Este evident, cd hrana trebuie sa fie capa-
bild sa furnizeze cantitati suficiente din acestea,
dar si dintr-o serie de componente perecum: saruri-
le minerale si vitaminele. Nu este suficient ca aces-
te componete sa fie prezente in hrana paentru a

putea considera un anumit aliment eficient.

Ele trebuie sa se gdseascd Intr-o forma
biodisponibila, adica alimentul trebuie sa fie ca-
pabil sa furnizeze o cantitate cat mai mare din
trofinele continute catre organismul uman.
Biodisponibilitatea trofinelor dintr-un anumit ali-
ment nu tine doar de factori specifici alimentului
respectiv (precum cantitatea substantelor cu efect
antinutritiv sau tipul de procesare la care a fost
supus acesta) ci si de o serie de factori mai greu
de cuantificat: stare fiziologica a organismului,
interactiunile (antagonism, sinergism etc) dintre
substantele componente ale alimentului §i o serie
de substante, precum medicamentele pe care si le
administreaza consumatorul etc.

Valoarea energetica a alimentelor se calculeaza in
urma determindrii compozitiei chimice a acestora
in glucide, proteine si lipide, urmata de multipli-
carea valorilor determinate pentru fiecare compo-
nentd in parte cu factorul specific. Continutul
energetic real al alimentelor, echivalent al energi-
el lor de combustie este mai mare decét valoarea
energetica disponibila pentru organism.

Acest lucru se datoreaza faptului ca nu toate com-
ponentele chimice ale alimentului ajung sa intre
in metabolism (o parte a componentelor nu este
absorbita de organism, consituind resturile nedi-
gerate ale bolului alimentar care se elimind prin
fecale). Spre exemplu, energia de combustie a
glucidelor este de 4,1 kcal/g, cea a proteinelor de
5,65 kcal/g, iar a lipidelor de 9,4 kcal/g.

SURSA:

(Mediafax.ro) (moraritsipanificatie.eu)
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Vitaminele joaca unul dintre cele mai im-
portante roluri In organismul uman, acestea fiind
substante chimice complexe, care mentin normali-
tatea corpului, in special in procesele chimice in-
tracelulare. Vitaminele pot fi de doua tipuri: lipo-
solubile, cele care sunt solubile in grasimi
(exemplu: vitaminele A si D) sau cele hidrosolubi-
le, cele solubile in apa(exemplu: vitaminele C si
B1). Ele se gasesc in special in alimentele de pro-
venientd naturald, sunt nedistruse in procesul di-
gestiv, astfel sunt absorbite usor. Chiar dacad unele
sunt recomandate 1n cantitati mici, sunt indispensa-
bile trairii normale. Spre exemplu, o multitudine
de reactii ale celulelor sunt realizate de catre enzi-

me. Enzimele sunt formate dintr-o combinatie de

vitamine si minerale. Totodatd, vitaminele sunt

partial secretate si partial distruse de organism,
insa, la nevoia corpului, ele pot fi inlocuite de vita-
mine noi prin alimentatie prin diete mixte echili-
brate. Alte roluri ale vitaminelor pot fi: sinteza
structuri

unor indispensabile(cum ar fi

nucleoproteinele din molecula de ADN), procesele

de oxidare, cat si mentinerea barierei imunitare la
nivelul mucoaselor. Cu totii stim ca exista diferite
tipuri de vitamine, cu roluri si utilitati diverse.
Exista astfel 13 tipuri de vitamine, denumite cu
litere mari de tipar, de care corpul uman are nevo-
ie. Incep prezentarea acestora cu vitamina A.
Aceasta are surse de obtinere atat vegetale, cat si
animale(exemplu: lapte, gdlbenus de ou, morcovi),
fiind un bun antioxidant, dar si cu alte utilitati:
mentinerea functiilor celulare sau stimularea siste-
mului imunitar. Vitamina B, alaturi de subtipurile
B1, B2, B3, BS, B6, B7, B9 si B12, un complex de
vitamine ce au rol in special in mentinerea energiei
la nivel optim, prin urmare, lipsa acestor vitamine
duce la oboseala ridicata. Alte simptome ale lipsei
de vitamina B pot fi: amortirea membrelor, scade-
rea bruscd in greutate, insuficienta cardiaca sau soc
cardiovascular. Fiecare vitamina B, poarta o alta
denumire pentru a fi mai usor de diferentiat; spre
exemplu, B1 mai este cunoscuta si sub numele de
tiamind, B6 piridoxina si acidul folic este chiar vi-
tamina B9. Urmeaza vitamina C, care aduce orga-
nismului numeroase beneficii, cum ar fi: contribuie
la mentinerea unui sistem imunitar sdndtos deoare-
ce este un puternic antioxidant intdrind astfel pute-
rea de apdrare naturald, individuala a corpului. Alte
utilitati ale vitaminei C sunt diminuarea hipertensi-
unii, reducerea riscurilor de boli cronice, previne
atacurile de gutd, stimuleaza producerea colagenu-
lui etc. Alimente bogate in vitamina C: legume
verzi(spanac, mazare, broccoli), citricele, kiwi,

fructele de padure.
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Vitamina D este un micronutrient esential cu " / ;,-;?*’ , iy
rol major In mentinerea nivelului normal de fosfor
si calciu in sange, prin urmare mentine oasele pu-
ternice, dar mentine si functiile musculare si siste-
mul imunitar. Care sunt sursele de vitamina D?
Alimentele bogate 1n vitamina D sunt atat de origi-

ne animald, dar si vegetala: laptele si iaurtul, car-

nea de vitd, portocalele. Ultimele doud vitamine

sunt E si K. Vitamina E este un grup de vitamine

Indrecan Alex, clasa a III-a, Scoala Gimnaziala ”Lucian
Blaga” Baia Mare, coord. prof. Vank Mircea

liposolubile, cu rol in echilibrarea nivelului de co-

lesterol, ameliorarea simptomelor premenstruale,
chiar poate proteja Impotriva maladiei Alzheimer.
Aceasta se poate obtine din migdale, nuci,
seminte sau legume cu frunze verzi. Vitamina K
sau filochinona, ajuta la coagularea sangelui, re-
glarea calciului din sange, cu rol important in redu-
cerea riscului de boli cardiovasculare. Alimentele
din care putem administra vitamina K sunt: varza,

carnca

rosie, ule-
iuri vege-
tale si
produse
lactate. In
concluzie,
alimentele

bogate 1n vitamine trebuie sd stea la baza dietelor
echilibrate, rolul acestora In viata noastra fiind in-
dispensabil, fiecare vitamind/complex de vitamine

aducand nenumadrate beneficii cresterii, trairii si

dezvoltarii normale a oricdrui organism.

Maliarciuc David, clasa a I1I-a, Scoala Gimnaziala ’Lucian
Blaga” Baia Mare, coord. prof. Gherhes Mihaela
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Vitaminele sunt nutrienti esentiali avand rol
in: mentinerea barierei de aparare la nivelul mu-
coaselor si cresterea rezistentei la infectii; metabo-
lismul proteinelor, glucidelor, lipidelor si minera-
lelor; sinteza unor structuri indispensabile; proce-
sele de oxidare. Vitaminele si rolul lor au fost mi-
nimalizate secole de-a randul. Experimentele pe
animale, efectuate la inceputul secolului XX au
aratat ca animalele hranite cu alimente nalt purifi-
cate (proteine, glucide, lipide si saruri minerale) nu
se dezvoltau corespunzator. Vitamina A este intal-
nita sub 4 forme: retinol, acid retinoic, retinal, beta
caroten. Retinolul contribuie la bariera de aparare

la nivelul mucoaselor. Retinolul intrd in structura

celulelor fotoreceptoare din retina. Acidul retinoic
previne excesul de cheratinizare la nivelul pielii.
Beta carotenul este antioxidant. Vitamina E inclu-
de doua clase de substante biologic active:
tocoferolii si tocotrienolii. Vitamina K este intalni-
td sub doud forme naturald si una sintetica: vitami-
na K1 care se giseste in plante verzi si vitamina

K2 sintetizatd de bacteriile din colon. Vitamina

K3, sintetica, este transformata, in ficat, prin
reactia de alcanizare. Vitamina K intervine in pro-
cesul de coagulare participand la sinteza factorilor
de coagulare Vitamina Bl (tiamina) participa la
diferite reactii chimice fiind cofactor al sistemelor
enzimatice. Intervine In metabolismul glucidelor si
in functia celulei nervoase, fiind esentiald pentru
cresterea apetitului si functionarea sistemului ner-
vos. Vitamina B2 este cofactor pentru stemele en-
zimatice, participd la transportul ionilor de hidro-
gen si in procesul de respiratie tisulard. Vitamina
B3 exista sub doud forme: acidul nicotinic si
nicotinamida. Participd la sistemele implicate in
metabolismul carbohidratilor si al aminoacizilor,
sinteza grasimilor si respiratia tisulard. Vitamina
B3 are rol imunomodulator si antiinflamator. Vita-
mina BS5 participa la reactiile metabolismului inter-
mediar al glucidelor, lipidelor si proteinelor. Vita-
mina B6 intervine Tn metabolismul amino-acizilor
si acizilor grasi nesaturati si este importanta pentru
procesul de crestere si dezvoltare normald a siste-
mului nervos. Vitamina B9 reprezintd grupul de
compusi chimici care contin acid pteroic. Vitamina
B12 dupa absorbtie este transportatd in plasma spre
ficat, apoi la tesuturi. Este esentiala pentru biosin-
teza acizilor nucleici si nucleoproteinelor avand rol

in metabolismul sistemului nervos.

Bibliografie:
http://www.scoalacaragiale.eu/download/
Hora Vitaminelor 2019.pdf
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Gogosile bunicii sunt gogosi tipice pe care le
faceau bunicile noastre. Pentru prepararea lor s-a
fiert laptele cu faina si s-au adaugat ouale, ingredi-
ente care nu tipsesc in nicio casd. Apoi, s-a adau-
gat aroma care le-a placut cel mai mult, de exem-
plu: coaja de lamaie, coaja de portocald sau putin
anason. In plus, trebuie sa stiti si ca aceste gogosi
se prepard in prezent de Paste, sunt facute in ace-
easi zi in care urmeazd sd fie consumate, se fac
rapid si rezultatul este rafinat.

Ingrediente pentru a face Bufiuelos de

pueblo:

150 de grame de faina

150 mililitri de lapte

150 mililitri de apa

50 de grame de unt

3 oua

7 grame de drojdie chimica

1 praf de sare

1 coaja de lamaie

1 pahar de ulei pentru prajit

100 de grame de zahar pentru a acoperi

Cum se prepard gogosile bunicii:

Pentru a face reteta de gogosi ale bunicii, trebuie
mai intai sa puneti o cratitd la foc mediu cu laptele,
untul, coaja de lamaie si zaharul, amestecati pana
se amesteci totul bine. Intr-un alt bol adaugam fai-
na cu drojdia si un praf de sare. Cand laptele ince-
pe sa fiarba, adaugati faina dintr-o data in oala.
Amestecati aluatul fard oprire pana se desprinde
din tava, trebuie sa nu aiba cocoloase. Va fi un alu-
at tare si uscat. Luati de pe foc cand este gata. La-

sam putin aluatul pentru faina si palcurile de apa sa

se raceasca, caci va fi foarte fierbinte si oul se poa-
te coagula. Apoi, transferati aluatul intr-un bol de
sticla. Se lasa cam 5 minute sa se raceasca putin.
Cand aluatul este cald, addugam oudle unul cate
unul. Incepe prin a adiuga un ou si, cu o lingura de
lemn, amesteca incercand sa integrezi oul in aluat.
Costa mult la inceput, dar trebuie sa amesteci pana
il obtii. Apoi adaugati un alt ou si urmati aceiasi
pasi pand cand adaugati toate cele 3 oud. Cand ai
ouale bine amestecate in aluat, sa vezi ca este ca un
piure gros de cartofi. Se pune o tigaie cu ulei din
belsug la incélzit si, cand uleiul este fierbinte, cu o
lingura medie se adauga buciti de aluat in reprize,
pe masurd ce cresc destul de mult. Pe masura ce se
rumenesc, trebuie sa rasuciti gogosile pufoase, ast-
fel incat sa fie facute pe toate partile si in interior
sa arate bine. Asezati o farfurie cu hartie de
bucatarie si adaugati gogosile care ies din tava pen-
tru a elimina excesul de ulei. Pe o farfurie cu zahar
se aseaza gogsile bunicii si, cat sunt inca fierbinti,
se pudreazd cu zahar. Daca iti place scortisoara o

poti adauga impreuna cu zaharul. Transferati praji-

turile Intr-un bol si serviti. Pofta buna!

Ignat Daria, clasa a [V-a, Scoala Gimnaziald Valea-Seaca,
loc. Popile, jud. Iasi, coord. prof. Sandulescu Liliana
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Romanescu este un tip de broccoli si cono-
pidd cu multe beneficii si proprietati pentru
sanatate. Contine multe vitamine si minerale, cu
proprietati anticancerigene, diuretice, sanatoase
pentru  ini-
ma, reduce

colesterolul

din sange si,
in plus, aref s
putine calo- .
rii. Este un
mare  aliat
atunci cand vine vorba de slabit. Chiar daca con-
sumi romanescu cu putine suplimente, precum re-
teta pe care ti-o propunem, este mult mai sanatos si
recomandat. In doar cativa pasi, veti obtine un
romanescu copt delicios, cu aroma sa deosebita

moale si fructata.

Ingrediente pentru prepararea Romanescu

la cuptor:

Hadean David, clasa a III-a, Scoala Gimnaziala ”Lucian
Blaga” Baia Mare, coord. prof. Chira Maria

1 omanescu de aproximativ 1200 g

1 praf de sare

2 stropi de ulei de masline

1 catel mare de usturoi
Te Intrebi cum sa gatesti romanescu? Ei bine, pen-
tru a face reteta de roménescu copt trebuie mai in-
tai sa scoti toate frunzele din legume. Ar trebui sa
taiati putin si baza brocoli-ului, partea cea mai tare
a trunchiului. Apoi se spala bine si se agita pentru a
elimina excesul de apa. Punem brocoli pe o tava
tapetata cu hartie de copt si adaugdm putina sare pe
toata suprafata, atat deasupra cat si pe jos. Apoi,
stropiti cu un strop de ulei. Introducem in cuptorul
preincalzit la 180 °C cu caldura sus si jos si coacem
15 minute. La jumatatea gatitului, intoarceti-1 astfel
incat sa se rumeneasca putin si pe fund.
Dupa 15 minute, scoatem romanescu-ul din cuptor
si rade deasupra un catel de usturoi de marime bu-
na. La sfarsit, adauga inca un strop de ulei de
masline.
Sfat: poti sa faci si un romanescu delicios cu condi-
mente si sa le adaugi pe cele care iti plac cel mai
mult.
Acoperiti brocoli-ul cu folie de aluminiu si Intoar-
ceti-l la cuptor, continuati sa gatiti la 180°C cu cal-
dura de sus si de jos pentru inca 20 de minute.
abur din interior. Apoi taiem buchetelele din
brocoli copt si servim imediat. O reteta usoara si
delicioasa de romanescu copt pe care va incurajam
sa o pregatiti acasa.

POFTA BUNA!
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Alimentatia sanatoasa ITnseamnd un consum
echilibrat de alimente. Pentru un stil de viatd sana-
tos trebuie sd tinem cont de ceea ce mancam, de
cum mancdm si de continutul alimentelor care
compun mesele noastre zilnice. De aceea, trebuie
sa existe un consum echilibrat de macronutrienti
(proteine, glucide, grdsimi) si micronutrienti
(minerale si vitamine).

Alimentatia trebuie sd fie normocalorica,

adica sd contind atdtea calorii cat sunt necesare
organismului, in functie de varsta, de efortul fizic
st intelectual depus.
Pentru o alimentatie sa-
ndtoasd se recomanda
respectarea catorva prin-
cipii generale.
Micul dejun este esenti-
al pentru o alimentatie
sanitoasd. Incepand sa
ne alimentam la primele
ore ale zilei, putem sa reglam mai bine ritmul me-
selor si cantitatea de alimente pe care le vom con-
suma pe durata intregii zile.

Este bine sd avem trei mese principale si
doud gustari mici la nevoie. Baza alimentatiei
noastre ar trebui sd fie alcatuitd din alimente de
origine vegetald. Legumele reprezinta cu adevarat
hrana sandtoasa iar fructele ar trebui sa completeze
alimentatia.

Din categoria alimentelor de origine anima-
1a ar trebui sd nu lipseasca lactatele (o sursd impor-
tanta de proteine, calciu), oudle, pestele si Tn mica

masura carnea.

Atunci cand alegem regimul alimentar ar trebui sa
tinem cont de piramida alimentara.
Baza piramidei alimentare o constituie cerealele
integrale. Acestea includ preparate din grau inte-
gral, ovaz, orz, secara, orez brun, hriscd, quinoa.
Sunt recomandate a se consuma zilnic 6-11 portii
de cereale, o portie fiind reprezentata de: o felie de
paine integrald, 3 linguri cereale integrale, jumatate
de cand orez sau paste integrale fierte, 2 linguri
mamaligd moale.
Trebuie evitat consumul de faina alba, za-

har rafinat, produse din faind alba A doua treapta a
piramidei alimentare este
constituita de legume si
fructe. Este indicatd consu-
marea zilnicd a 4-5 portii de
legume, preferabil legumele
de sezon si de la producato-
rii locali, cat mai variat. Cu
cat farfuria este mai colora-
ta, cu atat este mai sanatos ceea ce mancam.

Legumele pot fi consumate sub forma de supa,
ciorbe, garnituri, salate, o pondere mai mare trebu-
ind a fi consumata in forma cruda. O portie de le-
gume este reprezentatd de: un bol de legume crude,
o cand de legume fierte, jumatate de cana fasole,
mazare, linte fierte, un cartof mediu fiert sau doua

linguri piure.
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Este recomandat a se consuma zilnic 2-3
portii de fructe, in special de sezon, o portie fiind
reprezentata de un fruct de dimensiune medie sau
doud fructe mici sau jumatate de cand de cirese,
fructe de padure sau o cana de compot neindulcit,
o felie de pepene, un ciorchine mediu de struguri.

Este indicat a fi consumate in prima juma-
tate a zilei. Se recomandd consumul zilinic a 2-3
portii de lactate cu 1,5% grasime; o portie repre-
zintd una din urmatoarele variante: o cana de lapte,
jumadtate cana iaurt, sana, lapte batut, kefir, jumata-
te cand branza de vaci slaba.
Pestele ar trebui consumat de

cel putin doud ori pe sapta-
> GRUPA LAPTE, IAURT
S| BRANZATURI

2-3 portil

mand. Pegstele precum somo-
nul, sardinele si macroul este
bogat in acizi precum omega

3, ceea ce duce la scaderea

preferat sa se foloseasca uleiuri vegetale de masli-

ne, in, palmier, rapita, in cantititi moderate. In spe-
cial pentru asezonarea salatelor si a mancarurilor,
nu pentru prajit.

Varful piramidei alimentare il constituie
alimente pe care trebuie sa le consumam doar in
mod absolut ocazional. In acest sens trebuie evitate
produsele de tip fast-food, produsele care contin
cantitati mari de grasimi, dulciurile, bauturile care
contin mult zahar. Trebuie consumate alimente
procesate cat mai putin si deopotriva trebui acorda-

ta atentie mentiunilor exis-

GRUPA GRASIMI, ULEIURI SI DULCIURI
Consumati in cantitati mici

tente pe etichetele alimen-
telor.
Se recomanda un consum

moderat si ocazional de

GRUPA FRUCTE
2-3 portii

alcool, deoarece acesta

aduce un aport caloric ma-

riscului de boala cardiovascu-
lard. Acesta ar trebui gatit
simplu, la cuptor sau la gratar.
Este recomandat consumul de carne de curcan,
pui, vita (ultima mai rar), preparata fara piele sau
grasimi, la cuptor sau la gratar.Carnea de porc, oa-
ie, gascad trebuie consumatd in mod exceptional.
Trebuie evitate mezelurile si produsele grase pre-
parate din organe (precum caltabos, lebar, s.a.)
Oul reprezintda o sursd importantd de proteine. Se
recomanda consumul moderat de 2-3 oud pe sapta-
mana.
Un aport benefic de grasimi bune pentru
organism 1l aduce consumul de fructe oleaginoase

(nuci, alune, migdale), neprdjite si nesarate. Este

GRUPA PAINE, CEREALE, OREZ SI PASTE FAINOASE 6-1 portii

re si neadecvat organismu-
lui si stimuleaza senzatia
de foame. Este indicat un consum moderat de sare.
O alimentatie sdnatoasa aldturi de o activitate fizica
regulatd insemna un stil de viata sanatos. Alimen-
tatia in graba, nesanatoasa, predispune la depen-

denta si ulterior la suprapondere si obezitate.

Obezitatea este o afectiune extrem de grava,
in afara problemelor estetice, aceasta putand duce
la complicatii cronice, cum ar fi: bolile cardiovas-
culare, diabet zaharat, modificarea profilului lipi-
dic, afectiuni hepatice, endocrinologice, dermatolo-
gice, cancere, bronsitd cronica si emfizem pulmo-

nar, tulburari psihice.
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Unul dintre trendurile cele mai puternice ale
momentului in ce priveste gastronomia este orien-
tarea spre o alimentatie sandatoasd. Lucrul acesta se
observd in cele mai multe tari europene, inclusiv
Romania, dar si peste Ocean. Este firesc sd ne in-
trebdm ce inseamna o alimentatie sdndtoasda si
foarte recomandat sda urmam sfaturile expertilor in
ce priveste hrana zilnica. Aceastd pentru cd manca-
rea ne tine in viata, dar ideal este sd o transformam
si Intr-un aliat al sanatatli noastre. Asadar, manca-
rea sanatoasa tre-
buie sa:

Acopere necesa-
rul de nutrienti ai
organismului fara
sd contind o mare
cantitate de fac-
tori de risc (sare
sau zahdr In ex-
ces, grasimi satu-
rate, potentiatori de gust periculosi).

Sa fie diversificata.

Sa fie consumata moderat, atat cat sa satisfaca ne-
cesarul energetic al organismului.

Sa fie repartizata intr-un numar de mese si gustdri
in functie de necesarul fiecarei persoane.
Alimentatia oferd substratul pentru activitatea fizi-
ca pe care vrem sa o desfasuram. Pe masura ce de-
venim mai activi si mai antrenati, necesarul caloric
si, de asemenea, continutul de macronutrienti si
micronutrienti pot varia.

Pentru a obtine energia de care avem nevoie, tre-

buie s consumam cantitatea potrivita de:

Carbohidrati, sursa principala de energie

Grasimi, de asemenea o sursd importantd de ener-
gie si substrat pentru productia de hormoni
Proteine pentru mentinerea si refacerea tisulara, un
exemplu fiind tesutul muscular, Apd i
micronutrienti pentru a Inlocui ce se pierde prin
exercitiul fizic ,Macronutrientii pe care trebuie sa ii
incluzi in alimentatie

In fiecare zi consumam diferite alimente si bauturi
care ne satisfac necesarul de nutrienti. Fiecare ali-
ment contine
“=4 macronutrienti si

i imlcronutrlentl

| ; esentiali pentru bu-
-.'r nd functionare a
organismului.
Acestia ne ajutd sa
ne dezvoltam, sa ne
recuperam  dupa
efort sau boald si ne
confera energia de care avem nevoie pentru inde-
plinirea activitatilor zilnice.
Macronutrientii se refera la trei categorii de
nutrienti de baza in dieta: grasimile, carbohidratii
si proteinele, la care se adaugd apa.
Macronutrientul preponderent dintr-un aliment va
determina Incadrarea sd intr-una dintre categoriile
mentionate mai sus. Spre exemplu, un cartof de
dimensiune medie contine: 163 calorii, 0,2 g gra-
simi, 37 g carbohidrati, 4,7 g fibre alimentare si 4,3
g proteine. Astfel, cartoful este considerat un car-
bohidrat, pentru ca acest macronutrient este pre-

ponderent in compozitia sa.
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O alimentatie sanatoasa si echilibratd presu-
pune aportul corespunzator de macronutrienti din
fiecare categorie, in organism. Acesta trebuie sa
tind cont de necesarul zilnic de energie, adica de
tot ce are organismul nevoie pentru a se mentine 1n
forma si sanatos.

Grasimile In zilele noastre existd o reticentd fati
de grasimi, care sunt percepute cd raspunzatoare
pentru cresterea greutitii corporale. In realitate in-
sd, grasimile — cele sanatoase — sunt un
macronutrient de care organismul are nevoie pen-
tru a-gi mentine buna functionare. Acestea ajuta
la: buna functionare a creierului si nervilor ,crearea

de hormoni vitali,absorbtia de vitamine ,sdndtatea

4
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Fat Giulia, clasa a I1I-a, Scoala Gimnaziald ”Lucian Blaga”
Baia Mare, coord. prof. Ghita Patricia

pielii si a tesuturilor ,asigura depozite de ener-

gie,sursele de grasimi sandtoase sunt: pestele gras,

semintele, avocado, oudle, fasolea, uleiul de masli-

ne, alunele, nucile, migdalele etc, adica alimentele
care contin grasimi mononesaturate. Acestea scad
colesterolul ,,rau” si ajuta la pastrarea sanatatii ini-
mii.

Carbohidratii

Carbohidratii, la fel de blamati ca si grasimile, car-
bohidratii sunt vazuti ca responsabili pentru creste-
rea greutitii corporale. Ins, in realitate, acest lucru
nu se datoreaza carbohidratilor in sine, ci dezechi-
librului alimentar sau alegerilor neinspirate.
Carbohidratii reprezinta principala sursa de energie
a organismului si a creierului, cu rol important in
metabolism.

Proteinele sunt absolut necesare intr-o ali-
mentatie sandtoasd si echilibratd. Au rol de con-
structie a celulelor, tesuturilor si organelor si de
transportor al mineralelor, vitaminelor si hormoni-
lor. Joaca un rol important pentru sistemul imuni-
tar, accelereaza metabolismul si sunt esentiale pen-
tru intretinerea, repararea si cresterea masei muscu-
lare.

Consumul de apa

Apa este raspunzatoare pentru fiecare reactie si
proces metabolic din organismul nostru, asadar es-
te parte importantd a unei alimentatii sdndtoase.
Consumul corespunzator de apa sprijina buna func-
tionare a tuturor organelor si sistemelor corpului si
este implicatd de la procesul de digestie si trans-
portul substantelor nutritive pana la sanatatea arti-
culatiilor, eliminarea substantelor toxice din orga-

nism, respiratie si termoreglare.
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Principalele vitamine pentru a avea un orga-
nism sanatos sunt urmatoarele :

Vitamina E-
este una din-
tre vitamine-
le esentiale
pentru buna
functionare a
sistemului
circulator,

pentru cd ea ajuta organismul sd produca noi glo-
bule rosii. Este importanta pentru persoanele care
se confrunta cu anemie, femeile aflate la ciclul
menstrual, persoanele care au donat sange sau care
au nevoie sa isi refacd fluxul sanguin dupd un ac-
cident sau operatie. Aceasta vitamind mai este cu-
noscutd si ca vitamind a fertilitatii in cazul femei-
lor pentru a ajuta la productia de estrogen(hormon
feminin) si la ovulatie.

Alimente care sunt bogate in vitamina E: migdale,
spanac, avocado, pastd de dovleac, ardei rosu, spa-
ranghel etc.

Vitamina A-
reprezintd mai

multe functii
in  organism,
fiind  impor-
tanta  pentru

crestere si dez-
voltare, menti-
nerea sistemului imunitar si pentru vedere buna.
Vitamina A este necesara pentru retina ochiului.
Alimente care sunt bogate In vitamina A: mor-
covi, varza, spanac, dovleac, ficat provenit de la
animale, etc.

Vitamina D- are un rol important in sdndtatea
muschilor si oaselor. Ajutd la absorbtia calciului si
fosforului din intestin. Prin urmare, poate preveni
si trata durerea musculard, durerea de oase, obo-
seala cronicd si osteoporoza.

Alimente bogate in vitamina D:ciuperci, ulei de
ficat de cod,somon,ton,pastrav,lactate etc.
Vitamina C - joacd un rol important in forma-
rea colagenului, o substantd proteicd care ajutd la
regenera-
rea celu-
lara a
pielii,
gingiilor,
oaselor,
dintilor
si chiar a
peretilor
vaselor
de sange.
De

asemece -

nea, ma-
reste ca-
pacitatea sistemului imunitar de a lupta Impotriva
infectiilor, crescand activitatea leucocitelor, limfo-
citelor si a anticorpilor care distrug agentii pato-
geni. Ne poate ajuta chiar sa combatem si efectele
negative ale poludrii.

Alimente bogate in vitamina C: portocalele,
lamaile, kiwi, capsuni, coacdze negre, pepene rosu,

etc.
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Mere, pere, fructe dulci
Toate sunt foarte gustoase
Ca-s bune si sanatoase.
Vitamine multe au ...
Care ne sunt necesare

Ca sa crestem mare, mare.
Marul dulce si zemos

Este cel mai sanatos!

In compot sau in dulceata ‘
. o Turcasiu Teodora, clasa I, Scoala Gimnaziala Lucian Blaga,
Ca-i seara sau dimineata. coord. prof. Rotar Voichita

Perele eu le ador

Lunguiete, saltarete,

Bune si cu vitamine

Si va recomand si voua

Cate un fruct sau poate doua

Dupa fiecare masa

Sa aveti viata sandtoasa!

Pop Mara, clasa I, Scoala Gimnaziala Lucian Blaga, coord.
prof. Rotar Voichita

Pop Natasha Ariana, clasa I, Scoala Gimnaziala Lucian
Blaga, coord. prof. Mos Ileana

Godja Ciprian, clasa a [V-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Pasca Ecaterina
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Ingrediente:
-mere, pere, banane, portocale, kiwi, frisca

Mod de preparare:

- spalarea fructelor si curatarea lor
- taierea 1n bucati

- adaugarea zaharului

- punerea fructelor in boluri

- decorarea cu frisca.

SALATA DE FRUCTE

Ingrediente:

Primévara va ven, Tbanan

Si-n gradina voi gasi

Mere, pere si cirese, 1 mar

Tot ce mintea mea pofteste. 1 portocali

Tare-mi plac legumele, 1 ciorchine struguri

L@ stiu toate nurpele, 1 kiwi.

Vitamine, proteine,

Toate numai pentru mine. Se poate depozita in frigider si consuma ulte-
rior.

Tare-mi plac si fructele,

Le stiu toate aromele, Mod de preparare
Vitamine si putere,
Numai bune pentru mine.

Se spala bine fructele cu apa rece, se curata si
se taie in bucati dupa care se amesteca Intr-un

bol si se mananca la temperatura camerei.

Budea Cosmin, clasa a VI-a, Liceul cu Pro-
gram Sportiv, Baia Mare, Maramures, coord.
prof. Ureche Alina
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Fursecuri cu unt de arahide,

Ingrediente:

0 banana

un ou

un praf de sare
o lingura unt de arahide

70 grame fulgi de ovaz

CONCURS NATIONAL "HORA VITAMINELOR”

stafide
Mod de preparare: . }
A . - g - Criste Catalin, clasa a IV-a, Liceul Tehnologic Tautii
Intr-un bol se piseaza o banana, se adauga Migheriius, coord, prof, Mone Otilia

un ou, un praf de sare si o lingurd de unt de arahi-

de, se amestecd, apoi se adauga fulgi de ovaz si

stafide.

cu hartie de copt. Se baga la cuptorul preincalzit la

180 grade pentru 15-20 minute.

© 0 0 0 0o 0 0 0 0 06 06 06 0 0 o

Se formeaza fursecurile pe o tava tapetata

Ingrediente:

Piept de pui

Salata

Porumb dulce
Ardei rosu si verde
Morcov

Rosii

Ceapa

Avocado

Usturoi

Taurt

Cagcaval

Lipii pentru shaorma
Condimente
Mustar

Ulei

Mod de lucru:

Pentru inceput spalam legumele cu api, condimentam pieptul de pui cu sare, boia, piper si adaugam
putin ulei peste el. Punem pieptul de pui intr-o tigaie incalzita la foc mediu. intre timp ce puiul se giteste,
curatam, taiem legumele si le punem fin boluri, rizuim usturoiul intr-un bol, adaugam ulei, iaurt si
amestecam. Dupa ce s-a gitit puiul il tdiem in cuburi. Pe o farfurie punem o lipie si intindem sosul de usturoi,
adaugam pieptul de pui si toate legumele dupi gust. in final impaturim lipia astfel incat si avem o shaorma.

Pofta buni!

Shaorma de pui cu legume

Cupcea Paula, clasa a I1I-a, Scoala Gimnaziald ”Lucian Bla-
ga” Baia Mare, coord. Bizo Rafila

PO

Elisa Andor, clasa a IV-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Dan Monica

Darnai Stefania, clasaa Vll-a ,
Scoala Gimnaziala Lucian Blaga,
Baia Mare, Maramures,

prof coord. Kulik Minodora
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Laptele de capra este considerat un aliment
minune, fiind bogat in substante nutritive si vita-
mine care asigurad sanatatea organismului. Laptele
de caprd se apropie cel mai mult de compozitia
laptelui matern, de aceea este foarte usor asimilat
de organism.

Hipocrate, parintele medicinei, i1l numea
lichidul miraculos. Laptele de caprd contine vita-
mine ca :vitamina A, vitaminele B, vitamina D,
dar este bogat si in calciu, magneziu, zinc, fosfor
si potasiu. O vitamina din grupa vitaminelor B este
riboflavina, foarte importantd in producerea de
energie. Vitamina D din lapte ajutd la absorbtia
calciului de aceea contribuie la intarirea oaselor.
Totodata laptele de capra creste imunitatea, sustine
sistemul digestiv, respirator, circulator. Este folo-
sit si in combaterea anemiei, si a starilor depresi-
ve.

Laptele de capra poate fi folosit nu numai
in prevenirea si tratarea bolilor, dar si pentru men-
tinerea frumusetii. Acest aliment, supranumit eli-
xirul tineretii, face parte din compozitia multor
produse cosmetice, este indicat pentru intretinerea
tenului cu probleme, imbatranit prematur. De ase-
menea, daca este combinat cu miere de albine con-
tribuie la vindecarea mai rapida a vanatailor. Toto-
data, zerul din laptele de capra ajuta la vindecarea
eczemelor si degeraturilor.

De aceea, este recomandat sa se consume
lapte de capra pentru ca este mult mai sanatos de-
cat orice alt tip de lapte, iar persoanele care nu-i

tolereaza gustul 1l pot combina cu miere, se poate

folosi o linguritd de miere la o cana de lap-
te.Persoanele care sufera de diferite boli pot sa
facd o cura cu lapte pentru a-si Imbunatati sdnata-

tea si rezistenta organismului.

ENQ “}\@a e

' gromoa ol

Brailescu Ariana, clasa a Ill-a, Scoala Gimnaziala Lucian

Blaga” Baia Mare, coord. prof. Neag Mihaela

e
.

Craciun Bianca, clasa a IV-a, Scoala Gimnaziald Valea-
Seaca, loc. Popile, jud. Iasi, coord. profesor Sandulescu
Liliana
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Supa -crema de primavara

Ingrediente:
2 legaturi loboda rosie
2 legdturi loboda verde
3 legaturi stevie
3 cartofi(circa 400 g)
2-3 morcovi
2 radacini patrunjel
1 lingura ulei
1 lingurita sare
50 ml. suc de rosii
Mod de preparare:

Se pregétesc legumele, se curdta si se spa-
1a. Radacinoasele se pun la fiert in 2,5 | apa, peste
5 minute se adauga cartofii taiati jumatati. Se mai
lasa sa fiarba 25 minute.

Intre timp, separat, in alta cratitd cu 2 litri apa fi-
artd se opdresc loboda si stevia, dupa 1 minut se
scot din apa. Apoi acestea se paseaza Impreuna cu
cartofii si rdddcinoasele fierte, scoase fierbinti din
supa. Compozitia pasata se pune inapoi in oala cu
supd, se adaugd sarea, uleiul si sucul de rosii, se

mai lasa sa dea 1-2 clocote si se opreste focul.

Prund Corina, clasa a II-a, Scoala Gimnaziala Alexandru
Ioan Cuza Baia Mare, prof. Toth Brigitta

o

o
Rednic Alexandra, clasa a II-a, Scoala Gimnaziala Alexandru
Ioan Cuza Baia Mare, prof. Toth Brigitta

I

Rogojan Maya, CP, Liceul Tehnologic Tautii Méagheraus,
coord. prof. Rus Bianca

Aliz Anne-Marie, clasa a I1I-a, Scoala Gimnaziala ”Lucian
Blaga” Baia Mare, coord. prof. Borca Olimpia

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE
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Vitaminele si sanatatea

Vitaminele sunt bune,

Le ludm din fructe si legume
Sunt izvor de sanatate

Hai sa le mancam pe toate!

Si in loc de cozonac
Sanatos ar fi spanac
Spanac, morcovi, dovlecei
Varza, ceapa si ardei.

Irina Muresan, clasa a II-a, Liceul Tehnologic Téutii
Magheraus, coord. prof. Iluk Melania

Ele ne dau sanatate
A Bolile pot fi alungate
Ar fi bine sa le consumam

Sanatate noi s-avem!

Horotan Iulia, CP, Liceul Tehnologic Tautii Mégheraus,
coord. prof. Rus Bianca

Szekely Karla, clasa a II-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Ulici Carmen

b

Lauran Elisa, clasa a II-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Croitoru Adriana

Oanea Amelia, clasa pregatitoare, Scoala Gimnaziala
”Lucian Blaga” Baia Mare, coord. Hossu Corina

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE
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Ingrediente:
200g ciuperci fierte
2-3 cartofi
1 fir praz
2 morcovi
O varza mica sau o gulie
2-3 ardei
1 telina mica
1-2 radacini patrunjel
1 ceapa
2-3 catei de usturoi
2 ardei dediferite culori
50 ml suc de rosii
1 linguritd boia de ardei dulce

1 legatura de patrunjel verde

Filipas Yanis clasa a Il-a, Scoala Gimnaziald ”Dimitrie Mod de preparare:
Cantemir” Baia Mare, coord. prof. Buda Voichita Maria 9 9 . .

| Se pregatesc legumele, se curata,se spala si se
taie in bucdti.Se pun la fiert in aproximativ 2,51
apa care clocoteste, in urmatoareaordine: intai ra-
dacinoasele — telina,morcovii si patrunjelul;dupa
10 minute — cartofii, ceapa, ardeii, prazul si gulia
(sau varza) si se mai lasa sa fiarba incet,din acest
moment, 25 de minute.

Intre timp, ciupercile se pun intr-o criticioara
la calit, 2-3 minute, impreuna cu cateii de usturoi
tocati marunt siboiaua de ardei dulce.

Dupa ce legumele au fiert, se strecoara de
zeama lor intr-o alta oald, iar legumele se paseaza
bine. Se pun din nou in zeama lor, se adauga sucul

de rosii, sarea si uleiul, se pune oala din nou pe

foc si dupa ce mai da un clocot, se pun si ciuperci-

le. Se presara apoi patrunjelul tocat fin si se opres-

Ivanovici Alesia, clasa a II-a, Scoala Gimnaziala
”Dimitrie Cantemir” Baia Mare, coord. Pocol Liliana

te focul.

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE
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Ingrediente:

1 kg zmeura

200 g gris

300 g ananas bucati din compot

200 g curmale

4 banane

500 ml lapte de soia

100 g alune sau nuci
Mod de preparare:

Curmalele se curdtd de samburi si se taie bu-
cati cat se poate de mici. Bucdtile de ananas din
compot, de asemenea se taie in bucatele si mai
mici. Trebuie sa fie bine scurse de zeama din com-
pot.

Cand laptele de soia, fiind pe foc, incepe sa
clocoteasca, se presard grisul in ploaie. Se ameste-
ca continuu cu lingura de lemn. Trebuie sa fie o
compozitie destul de groasa. Dupa ce a fiert 2 mi-
nute, se ia de pe foc si se incorporeaza curmalele
tocate si ananasul. Se amestecd bine. Compozitia
rezultatd se rastoarnd intr-un vas rotund, care a
fost in prealabil umezit cu apa, grisul capatand for-
ma 1n care s-a asezat. Compozitia de gris constitu-
ie blatul. Dupa ce s-a racit bine, se rastoarnd pe un
platou de tort, printr-o miscare energicd — trebuie
avut grija sd ramana intreaga compozitia.

In timp ce se asteapta racirea grisului, se pre-
gateste zmeura. Se spald cu atentie pentru a nu se
zdrobi bobitele. Se lasd in strecuratoare pentru a se
scurge bine si chiar a se zvanta Tn mésura in care
se poate. Cele care se zvanta bine si sunt intregi se

pun deoparte — trebuie sa fie cam 1 cana. Restul de

zmeurda se pastreaza bine impreund cu bananele.
Apoi se incorporeazd In aceastd crema rezultata si
alunele sau nucile tocate. Crema de zmeura se pu-
ne in strat uniform peste blatul de gris. Deasupra
se presara fructele de zmeura, pastrate intregi. Se
pune tortul obtinut in frigider cel putin 2-3 ore
apoi se serveste.

Este un deliciu!

vITAMZ NElow ol e
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Burzo lulia, clasa a II-a, Scoala Gimnaziala Alexandru
Ioan Cuza, coord. prof. Toth Brigitta

Denis Bozantan, clasa a II-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Iluk Melania

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE
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Ingrediente:

broccoli

varza de Bruxelles

ulei de masline

sare

piper mustar

lamaie

mozzarella

rodie
Mod de preparare
Taiem broccoli-ul si varza si le punem 1intr-o tava,
in care trebuie pusd hartie de copt. Dupa ce le-am
pus in tava, punem ulei de masline, sare, piper si
stoarcem zeama de la lamaie. Punem tava la cup-

tor 15 min. la 100 de grade.

Prepardm sosul de mustar: intr-un bol punem 2

linguri de mu§tar, ulei de mésline, sare §1 piper §1 Anca DaVi.d, clas.a a II-a, Scoala Gimnaziala ”D.il'I.litI'ie
Cantemir” Baia Mare, coord. Ardelean Luminita

le amestecam.

Scoatem tava din cuptor si addugam mozzarella si
o mai lasadm la cuptor 5 min. Taiem rodia, scoatem
tava din cuptor, punem sosul pe deasupra si rodia,

amestecam compozitia.

Biris Bogdan, clasa a II-a, Scoala Gimnaziala ”Dimitrie

Cantemir” Baia Mare, Biris Cristian, clasa a II-a, Scoala Gimnaziala
coord. prof. Buda Voichita Maria ”Dimitrie Cantemir” Baia Mare,

coord. prof. Buda Voichita Maria

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE
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Ona Matei, clasa a I1I-a, Scoala Gimnaziald ”Lucian Blaga’
Baia Mare, coord. prof. Gherhes Mihaela

Vb fock-

[ T

Maria Ahritculesei, clasa a IlI-a, Scoala Gimnaziala ”Lucian
Blaga” Baia Mare, coord. Duma Nadia

Marcu Antonia, clasa a I1I-a, Scoala Gimnaziala ”Lucian
Blaga” Baia Mare, coord. prof. Vank Alina

Miclaus Sebastian, clasa a III-a, Scoala Gimnaziala
”Lucian Blaga” Baia Mare, coord. prof. Borca Olimpia

Palcau Annamaria, clasa a IlI-a, Scoala Gimnaziala ”Lucian
Blaga” Baia Mare, coord. prof. Chira Maria

Opris Horia, clasa a IlI-a, Scoala Gimnaziala ”Lucian Bla-
ga” Baia Mare, coord. prof. Neag Mihaela

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
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Marul

Marul: galben, verde, rosior
Cu gustul dulce acrisor

In prajituri se foloseste
Fiecare cum doreste.

Si in sucuri e sanatos

Ca te face mai mintos
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Oprea Patricia, clasa a VII-a, CN ”Ecaterina Teodoroiu” Téar-
gu-Jiu, Gorj, coord. prof. Negulescu Carmen

Sabou Stefania, clasa a VII-a, Scoala Gimnaziala Ciocotis,
loc. Cernesti. jud. Maramures, coord. prof. Dorca Livia

Teusdea Ema, clasa a VII-a, Scoala Gimnaziala ”Lucian
Blaga” Baia Mare, coord. prof. Mocanu loana

Pasca Alesia, clasa a VlII-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Ofrim Loredana

Vasiac Anamaria, clasa a VIII-a, Scoala Gimnaziala Cioco-
tis, loc. Cernesti. jud. Maramures, coord. prof. Dorca Livia

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE
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Hora Vitaminelor

Vitaminele voioase
Au iesit toate la joaca.
Impreuna hotérasc

O hora mare sa faca.

Si s-au prins ele de mana

Slavic Madalina, clasa a IV-a, Liceul Tehnologic Tautii
Cu veselie si voie buna. Migheraus, coord. prof. Dan Monica

Pana seara s-au distrat

Si au cantat.

Vitamina C deodata
Apdru cu limonada.

Si au baut-o chiar pe toata

Si s-au dus la dans de-ndata.

=Y

Stanci Yarina, clasa a I1l-a, Scoala Gimnaziala ”Lucian
Blaga” Baia Mare, bibliotecar Gross Olimpia

Pécurar Andrei, clasa a IV-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Pasca Ecaterina

Toth Deila, clasa a I1I-a, Scoala Gimnaziala ’Lucian Bla-
ga” Baia Mare, coord. prof. Vank Mircea

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE
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Vitamine, vitamine
Toate-s bune pentru tine.

Din legume noi luam

Atunci cand le consumam!

Cand vorbim de vitamine
Si fructele ne fac bine.
Zi de zi cand le mancam

De gustul lor ne bucuram.

Cirt loana, clasa a V-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Dorca Livia

Morcovii din pdmant

Hora  owmenm, tor

Isi scot frunzele in vant.
Merele rosii si verzi.

In livada tu le vezi.

De vrei sa fii sanatos
Harnic, vesel si frumos
Sa ai zi de zi la tine

QGustare cu vitamine.

Covaci Diana, clasa a VI-a, Liceul cu Program Sportiv,

Baia Mare, Maramures, coord. prof. Ureche Alina S do 62 i

Vitamine

VITANINELE 0ASLI T ) e

Cupsa Larisa Gabriela, clasa a VI-a, Liceul cu Program
Sportiv, Baia Mare, Maramures, coord. prof. Ureche Alina Merisan Cristian Gabriel, clasa a X-a, Liceul Tehnologic
”Henri Coanda”, Buzau, coord. prof. Marin Nicoleta

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE
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Fructele de toamna

Iata toamna a venit!
In livadd am iesit
Fructele sa le adunam,

In 13zi sa depozitam

Mere zemoase si dulci,

De Craciun le dam la prunci.

Pere galbene si bune, Dorca Cristian Daniel, clasa a VI-a, Liceul cu Program
. Sportiv, Baia Mare, Maramures, coord. prof. Kulik Mi-
Din care compot vom pune. nodora
Nucii toti sunt Incarcati, 3 N
Vom face multi cozonaci. o / o) o N\
3 { } < ] N\
Strugurii ciorchine stau, AN / ‘ \ 0 '

Din care must o sa beau.

Ghisa Andrei, clasa a V-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Cirt Andrei

Hotca Laurentiu, clasa a V-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Dorca Livia

Homorodan Ionut, clasa a VI-a, Scoala Gimnaziala Ion
Luca Caragiale, Baia Mare, coord. prof. Ionita Matesan

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE
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Fructele

Intr-o zi, de dimineata,
Fructele au plecat la piata.
Indesate intr-o desaga,

Cat este vara de larga.

Doua mere intepate

Sunt tare preocupate

Mois Raisa Ariana, clasa a VI-a, Scoala Gimnaziala

Ca o pisica micuta ”Lucian Blaga” Baia Mare, coord. prof. Pop Tuliana

A facut o bisericuta.

Patru pere galbejite,
Stau la sfat pe indelete
Ce-o sa faca ziua toata?

Tolanite pe taraba.

=
Paul Razvane, clasa a V-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Cuibus Delia

Pop Matheo, clasa a V-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Gavrila Cornel

Pop Matei Daniel, clasa a V-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Muresan Simona

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE



CONCURS NATIONAL "HORA VITAMINELOR”

Fructele

Sa papi fructe este bine
Pentru ca au vitamine.
Prune, portocale, pere

Banane si multe mere.

Mama mai mereu imi spune

Papa fructe bune, bune!
Pana acum nu o ascultam,
Dar am vazut ca greseam. Albastroiu Flavia, clasa a VII-a, Scoala Gimnaziala Pre-

desti, Dolj, coord. prof. Ioanitoiu Carmen Dana

Vrei sa fi puternic?

—

(ke zonls g my
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Vrei sa fi voinic?
Papa vitamine!

Papa doar un pic.

Schiai Cristina, clasa a VI-a, Liceul cu Program Sportiv,
Baia Mare, Maramures, coord. prof. Kulik Minodora

Boros Carina, clasa a VII-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Cuibus Delia

Serban Antonia, clasa a V-a, Scoala Gimnaziald “Lucian
Blaga” Baia Mare, coord. prof. Pop Iuliana

Popa David, clasa a V-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Gavrila Cornel

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE
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Hora Vitaminelor

Acele mere mititele,

Toate sunt niste margele.

5 o w-c&@
Capsunele pistruiate, N

@&/W/nz 4 5 B
Stau la coada suparate. ~

\ 4B, 80, P,
.. N .. tamume: k)1 Yl Bo D5, g,
Cerceii cei inrositi, Sk ¢ C,EK

Stau de creanga lor lipiti.

Tonescu Mario, clasa a VII-a, CN ”Ecaterina Teodoroiu”

Pere multe prin copaci, - . >
Targu-Jiu, Gorj, coord. prof. Negulescu Carmen

Toate invata cativa pasi.

In gradina stau la soare,
Asteptand sa le dogoare.
Acolo sunt vreo mie,

Si e plin de bucurie!

Kocsi Denisa, clasa a VII-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Ofrim Loredana

RN »ooAY
o bW T ‘:I 3 I Sty
Wt 7S

THE HERG 157 o a5,
SIS oy,

HEngl ¢ 8¢ cooe |

3

AR
R oANRNAL

FO

MM wnox

/

»’S 7%
(] e

stay [

: YO RE Copy HEA 1), re
Gogosanu Alexandru, clasa a VII-a, Scoala Gimnazia- Lapusan lulia, qlasa a VII-a, Scoala Gimnaziald ”Lucian
1a Predesti, Dolj, coord. prof. Ioanitoiu Carmen Dana Blaga” Baia Mare, coord. prof. Mocanu loana

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
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Gradina de legume

In gradina de legume
Totul este colorat,

Rosii, vinete, ardei,

Gogosari si tot ce vrei.

gga.am

Morcovul e fericit Borota Maia, clasa a VII-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Ulici Carmen

Caci de soare e ferit.
Salatd, varza si spanac

Mie toate imi sunt pe plac!

o ¢ ¥
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Donciu Madalina, clasa a VII-a, Scoala Gimnaziala Trestia,

) o ) ) ) loc. Cernesti. jud. Maramures, coord. prof. Chertite Lucia
Ciaca Giulia, clasa a VII-a, Scoala Gimnaziald ”Lucian

Blaga” Baia Mare, coord. bibliotecar Gross Olimpia

Ny

SANAT ave |

Buxbaum Citalin, clasa a VII-a, Scoala Gimnaziald ”Lucian Ilie Rober}a, cleisa a Vll-a, Liceul .Tehno!ogic Tautii
Blaga” Baia Mare, coord. prof. Ghita Patricia Magheraus, coord. prof. Cirt Adriana

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE
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Toamna
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Toamna bine ai venit

Cu toti pomii Tmpodobitd

Mere, pere, prune, nuci S o, oo
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In panere ne aduci. g

Fructe bune si gustoase
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Si cu mult spor pentru toate

Baloi Denisa, clasa a X-a, Colegiul National ”Ecaterina
Teodoroiu” Targu-Jiu, Gorj, coord. prof. Tatomir Cristina

: ™ 1y o (c//
Viman Anais, clasa a IlI-a, Scoala Gimnaziala ”Lucian Bla-
ga” Baia Mare, coord. Bizo Rafila

y.

Bibelea Mihaela Laura, clasa a XII-a Liceul Tehnologic

il PP I’ S | | @ ”Virgil Madgearu” Rosiori de Vede, Teleorman, coord.
/ prof. Dragoi Doina

) o ) ) ) Gheorghe Mariana, clasa a XII-a, Liceul Tehnologic
Nechita Patrichi, clasa a I1I-a, Scoala Gimnaziald ”Lucian *Virgil Madgearu” Rosiori de Vede, Teleorman, coord.

Blaga” Baia Mare, coord. prof. Vank Alina prof. Drigoi Doina

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
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The Fazer Shake

Ingrediente:
-lapte
-fulgi de ovaz

-fructe de padure

-cubulete de ananas

Gormiati Sefanic Ao -banane

Clasa a Vng
LR e AREINGE Skt

Comiati Stefania Alesia, clasa a V-a, Liceul Tehnologic
Agricol ”Alexiu Berinde” Seini, Maramures -miere

-laurt grecesc

-cuburi de gheata

-whey protein (aroma la alegere, eu recomand
aroma de capsuni)

Mod de preparare:

Punem intr-un blender 150ml de lapte, 0 mana
de cubulete de ananas, o mana de fructe de pa-
dure, 100g de iaurt grecesc, 60g de fulgi de
ovaz, o banana, 2 linguri de miere, o cupa cu
cuburi de gheata si 1.5 cupe de whey protein.

Le amestecam si dupa omogenizare este gata

Andor Stet Sara, clasa a V-a, Liceul Tehnologic Tautii de consumat
Magheraus, coord. prof. Muresan Simona

Ho A  ViTAITINELOR
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Szekely Rebeca, clasa a IV-a, Liceul Tehnologic Tautii
Magheraus, coord. prof. Croitoru Adriana

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
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Bucuria fructelor

Marul este sanatos
Poate chiar si satios.
Portocala ne intareste

Cu vitamina C ne hraneste.

Capsunica e gustoasa , = / ; / /
. —

Cand o vezi o iei acasa. B e

Lamaia chiar dacfa e acra Dedu Georgian Gabriel, clasa a XI-a, Liceul Tehnologic

”Henri Coanda”, Buzau, coord. prof. Marin Nicoleta

4

In vitamina C e mai bogata!

Piersica e mai pufoasa
Dar si foarte delicioasa.
Pere galbene zemoase,

Asteapta in pom somnoroase.

Dumitru Nadia, clasa a X-a, Liceul Tehnologic *’Virgil Mad-
gearu” Rosiori de Vede, Teleorman, coord. prof. lordache
Ana Maria

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
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Hora vitaminelor

Uite un mar si o para
Dansand pe masa afara,
Dupa ce ele s-au distrat

O fetita le-a mancat.

Portocale, gref, capsune

Pantea Ana, grupa germand, GPP nr. 45, Oradea, Bihor, Se distreaza de minune
coord. prof. Anton Antonia o .

Asteptand incetisor

Sa intre in storcator.

O lamaéie dintr-un cos
Sare-n sucul proaspat stors.
Un pahar de suc contine

O hora de vitamine!

Parijek Nicole, grupa germana, GPP nr. 45, Oradea, Bihor,
coord. prof. Czegledi Emoke

‘*« Vatlavic losif, grupa mij., GPP nr. 45, Oradea, Bihor, coord.
prof. Cacaraza Marta

Sala Hanna, grupa mij., GPP nr. 45, Oradea, Bihor, coord.
prof. Cacaraza Marta

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE
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Hora Vitaminelor

Azi 1n sat e sarbatoare
C-am avut recolta mare.
Peste tot e bucurie,

Cu legume, cam o mie.

Si se-ncinge hora mare
De rasuna in departare.
Morcovul 1nalt si zvelt,

Tine ritmul mai alert.

Si dovleacul se grabeste
Din deal se rostogoleste,
Cartoful cel indraznet

Sare-n horad cam fasnet.

Ceapa, rosia si sfecla,
S-au gatit de sarbatoare,
Si asteapta in poarta mare

Gulia si pe-o pastaie.

Castravetele speriat
Odata in hora a intrat.
El nu s-a mai speriat,

Si pielea i s-a Indreptat.

Albinaru Darius, grupa mijlocie, GPP nr. 45, Oradea,
Bihor, coord. prof. Irimus-Surcut Maria-Teodora

Galis Andrei, grupa germana, GPP nr. 45, Oradea, Bihor,
coord. prof. Anton Antonia

Irimus Eduard, grupa mij., GPP nr. 45, Oradea, Bihor, co-
ord. prof. Irimus-Surcut Maria-Teodora

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
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Milk shake de banane

Ingrediente:
O banana
100 ml lapte

Un pliculet de zahar vanilinat

Kadar Maya, grupa germana, GPP nr. 45, Oradea, Bihor,
coord. prof. Czegledi Emoke Mod de preparare:

Taiem banana rondele

Addugam laptele cu banana intr-un recipient
Adaugam pliculetul de zahar vanilinat
Amestecam cu blenderul pana obtinem o crema
Turndm continutul intr-un pahar si

POFTA BUNA!

Morar Luca, grupa germana, GPP nr. 45, Oradea, Bihor, co-
ord. prof. Czegledi Emoke

Onita Amedeea, grupa mij., GPP nr. 45, Oradea, Bihor, co-
ord. prof. Popa Nicoleta Andreea
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Mic dejun pentru iubitorii de avocado

INGREDIENTE:
4 oua fierte

1 avocado
Zeama de lamaie

2 fire de ceapa verde

1 lingura de iaurt grecesc
Rosii cherry/castraveti dupa preferinta

4 felii de paine

Mod de preparare:

Pentru retetd avem nevoie de 4 oua fierte marunti-
te, tdiem avocado, stoarcem zeama de lamaie, ada-
ugam ceapa tocata, o lingurd de iaurt grecesc, pu-
nem o lingura de mustar dupa care pisdm si ames-
tecam toate ingredientele. La final condimentam
dupa gust cu sare si piper.

Pofta buna!

Pop David, grupa mij., GPP nr. 45, Oradea, Bihor, coord.
prof. Popa Nicoleta Andreea

Negrut Antonia, grupa mij., GPP nr. 45, Oradea, Bihor, co-
ord. prof. Cacaraza Marta
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Vitaminele

Am primit de la bunica
Un cos plin cu vitamine.
Si a spus mamica:

Ca ma ajuta pe mine.

Un tabel eu am facut,

Cu tot ce-am primit in dar
Vitamina A, statea tacuta

M-a strigat, in zadar!

Eu salata am mancat,
Si-am vazut-o imediat.

Cum vroia sa imi zica,

Ca la vedere ea ma ajuta.

Moga Filip, grupa mij., GPP nr. 45, Oradea, Bihor, coord. Prima in tabelul meu
prof. Popa Nicoleta Andreea ’

Este vitamina B.
Dupa ea urma grabita,

Vitamina E, sleita!

De atata alergat,
Dupa vitamina K.
Ea banane mananca,

Si se face cat o stanca.

Vitamina C, la farmacie,

Isi pregiteste o doctorie,

Cu multe citrice sanatoase,
Ca-s foarte delicioase!
Vitaminele, sunt esentiale!
Pentru corpul meu cel mare,

Ca sa fiu sanatoasa,

Murvai Vanessa, grupa mij., GPP nr. 45, Oradea, Bihor, Puternica si frumoasa!
coord. prof. Irimus-Surcut Maria-Teodora
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Laigner Francesca Maria, clasa a IX-a, Colegiul National
”Ecaterina Teodoroiu” Targu-Jiu, Gorj,
coord. prof. Gherghinoiu Adina-Raluca

Spalatelu Roxana, clasa a X-a, Liceul Tehnologic ”Virgil
Madgearu” Rosiori de Vede, Teleorman, coord. prof. Ior-
dache Ana Maria

Cearta fructelor

lat-asa intr-o seara
Niste voci se intrebara
Care e cea mai divind

Dintre fructele din gradina?

Marul crede ca detine
Un buchet de vitamine.
Para galbena, zemoasa

Crede ca ea-i mai gustoasa.

O capsuna pistruiata
Zice ca e preferata.
Strugurele intr-un ciorchine

Striga: ”la uitati-va la mine!”

Uite eu va spun asa:
Toate va certati degeaba.
Céci toate sunteti minunate

Si-o sa fiti mancate!

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
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Hora Vitaminelor

in satul nostru mare,
Se bate toba tare.
Ca a venit recolta,

Cu vitamine toata

Morcovul si patrunjelul,
) ) ) Stan Mihaita, clasa a X-a, Liceul Tehnologic ”Henri
Au si ele vitamine. Coanda”, Buzau, coord. prof. Marin Nicoleta Adelina

Dar lamaia e cea mare,

Cu vitamina C tare.

Fructele au si ele vitamine,
Dar e foarte sanatos.
Sa nu le mancam doar ele,

Ci e bine sa le mancam si pe legume.

Lok

M

Stoian Cosmin, clasa a XI-a, Liceul Tehnologic "Henri
Coanda”, Buzau, coord. prof. Marin Nicoleta Adelina

Tudor Nicu;or, clasa a XII-a, Liceul Tehnologic " Virgil
Madgearu” Rosiori de Vede, Teleorman,
coord. prof. Dragoi Doina
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Importanta alimentatiei sdndtoase
Pentru a avea o alimentatie sanatoasa trebuie ca

aceasta:

Sa fie diversificata,

Sa fie consumata moderat, atat cat sa satisfaca
necesarul energetic al organismului.

Sa fie repartizata intr-un numar de mese si gustari
in functie de necesarul fiecarei persoane.

Pentru a obtine energia de care avem nevoie, tre-
buie s consumam cantitatea potrivita de:
Carbohidrati,sursa principala de energie.
Grasimi,de asemenea o sursd importantd de ener-
gie si substrat pentru productia de hormoni.
Proteine pentru mentinerea si regenerarea tesuturi-
lor organismului, exemplu fiind tesutul muscular.
Apa si micrionutrienti pentru a inlocui ce se pierde
prin exercitiul fizic
Alimentele sanatoase care furnizeaza nutrienti.

O dieta echilibratd furnizeaza

sanatoasa si
nutrientii necesari organismului. Nutrientii furni-
zeaza la randul lor energie, tindnd inima i creie-
rul activi, iar muschii in stare de maxima functio-
nare. Nutrientii ajutd de asemenea, la intérirea oa-
selor, a muschilor si tendoanelor, mentin functiile
organismului in limite normale cum ar fi presiu-
nea sanguind. Pentru o dietd sdnatoasd se reco-
manda:

ECHILIBRUL- o dietd echilibratd asigurd toti
nutrientii de care are nevoie o persoana.
DIVERSITATE- consumati diverse alimente; nici
un aliment consumat independent nu poate furniza
toti nutrientii necesari. Alegeti alimente cat mai

diverse din toate grupurile alimentare.

MODERATIA - folositi moderatia in tot ce con-
sumati, inclusiv in numarul de calorii consuma-
te zilnic. Deserturi, dulciuri si chiar alimente re-
strictionate puteti consuma atit timp cat nu exa-
gerati. O dieta sanatoasa reduce riscul de aparitie
a bolilor
Alimentele sdnatoase ajutd la prevenirea §i tratarea
unor afectiuni. Consumarea fructelor si legume-
lor ajuta la scaderea presiunii sanguine si reduce
riscul aparitiei cancerului pulmonar, esofagian, al
cavitatii bucale,al stomacului si colonului. O ali-
mentatie sanatoasa reduce de asemenea, riscul
de:

Infarct miocardic si accident vascular cerebral
Hipercolesterolemie

Hipertensiune arteriala

Osteoporoza.
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Suntem ceea ce mancam

Suntem ceea ce mancdm. Alimentatia ne influen-
teazd gandirea, ne procurd energia sau pur si sim-
plu ne defineste viata. In prezent dispunem de o
multitudine de alegeri in ce priveste gastronomia,
de la un simplu fruct pana la cele mai sofisticate
meniuri, Insd de unde stim ce este cel mai bine

pentru organismul nostru?

Inca de mici stim de acea ,,piramidd a ali-

mentelor,, la care prima datd ne uitam in varf pen-
tru cd tortul ardta atat de bine. Cand am crescut am
invatat ca trebuie sd ne uitam la ceva ce poate nu
aratd la fel de bine, dar este benefic.

Totusi, multi trec cu vederea aceasta informatie
esentiald, de aceea obezitatea si alte probleme de
sanatate pornesc de la o activitate relativ placuta.
Dacé ludm problema ca la carte, energia furnizata
organismului ar trebui sa provina 60-70% din glu-
cidele din cereale, fructe, legume si zarzavaturi, 20

-30% din lipide si 10-12% din proteine. Dar cine

std sa le calculeze? De aceea, am sa spun ce am
auzit si eu mai de mult si anume: ,,echilibrul este
cheia,,.

Un echilibru intre alimentele bogate in co-
lesterol si cele fara grasimi, fast-food si o0 mancare
de legume. S@ incercam sa 1mbindm asa-zisele
varf si bazd a piramidei intr-un meniu pe gustul
nostru. Un alt mare avantaj In Tmbundtdtirea sana-
tatii noastre sunt vitaminele, un real ajutor pentru
imunitate. De ce sd cumparam suplimente care
contin vitamine cand unele alimentele ni le dau
fara pret? Citricele, capsunele, afinele, pe langa
gustul pe care-1 indragim, sunt surse extraordinare
de vitamina C, E sau B.

Avem posibilitatea de a alege dintr-o multi-
tudine de alimente si numeroase surse din care ne
putem informa despre ce e bine pentru corpul nos-
tru, trebuie doar sa le folosim. Asadar, sa avem

grija de ceea ce suntem.

SUNTEM
CEEA CE
MANCAM
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Importanta vitaminelor in organism

Principalele vitamine pentru a avea un organism
sdnatos sunt urmatoarele :
Vitamina E- este una dintre vitaminele esentiale
pentru buna functionare a sistemului circulator,
pentru cd ea ajutd organismul sd produca noi glo-
bule rosii. Este importanta pentru persoanele care
se confruntd cu anemie, femeile aflate la ciclul
menstrual, persoanele care au donat sange sau care
au nevoie sa 1si refaca fluxul sanguin dupa un acci-
dent sau operatie. Aceastd vitamind mai este cu-
lor pentru a ajuta la productia de estrogen (hormon
feminin) si la ovulatie.

Alimente care sunt bogate in vita-

mina E: migdale, spanac, avocado, pastd de do-
vleac, ardei rosu, sparanghel etc.
Vitamina A- reprezintd mai multe functii in orga-
nism, fiind importanta pentru crestere si dezvolta-
re, mentinerea sistemului imunitar si pentru vedere
buna. Vitamina A este necesara pentru retina ochi-
ului.

Alimente care sunt bogate in
vitamina A: morcovi, varza, spanac, do-
vleac, ficat provenit de la animale, etc.

Vitamina D- are un rol important in sanatatea
muschilor si oaselor. Ajuta la absorbtia calciului si
fosforului din intestin. Prin urmare, poate preveni
si trata durerea musculara, durerea de oase, obo-
seala cronica si osteoporoza.

in vitamina

Alimente bogate

D:ciuperci, wulei de ficat de cod-

,somon,ton,pastrav,lactate etc.

Vitamina C- joacad un rol important in formarea
colagenului, o substanta proteicd care ajuta la re-
generarea celulara a pielii, gingiilor, oaselor, dinti-
lor si chiar a peretilor vaselor de sange. De aseme-
nea, mareste capacitatea sistemului imunitar de a
lupta Tmpotriva infectiilor, crescdnd activitatea
leucocitelor, limfocitelor si a anticorpilor care dis-
trug agentii patogeni. Ne poate ajuta chiar sd com-
batem si efectele negative ale poluarii.

Alimente bogate 1n vitamina
C:portocalele, lamaile, kiwi, capsuni, coacdze ne-

gre, pepene rosu, etc.
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Mananca sanatos!

Mananca sanatos!
O sa fii mai bucuros.
Mai multe vitamine,

Le iei din fructe pline.

Mancarea sanatoasa
Te-ajutd la o viatd voioasa.
Pentru corpul sanatos

Nu fi nervos!

Ia vitamine, proteine,
Numai din mancaruri fine.
Sportul este sanatos,

Pentru un corp frumos.

Mere, pere, fructe multe,
Iti fac organele adulte.
Iesitul in aer liber,

Te ajuta sa fii lider.

Molnar Carla, grupa mica-mijlocie, Scoala
Gimnaiald [.L. Caragiale Baia Mare, Marmures,
coord. prof. Faur Bianca
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Hora fructelor si a legumelor

S-au strans fructele indata HORA VITAMINELOR

Sa facad o hora amuzanta. % . %; ,
W
Capsunica cea zurlie, ry = ; : v#
S/ '
N

Ne da multe vitamine v

<
Trebuie sa si spalam

Merele cand le mancam,

™
4.8 -
Ca ne dau putere multa ’ Ve o RAZIAV

Y T =

e e A . S S X . a-mi- o8

Si iubire Indulcita. «
Razvan Poptile, clasa a I1I-a, Scoala Gimnaziala ”I.L. Ca-

ragiale” Baia Mare, coord. prof. Nagy Mirela

Legumele au si ele

Vitamine multe-n ele,

Ne ajuta sa si crestem,

Sanatosi sa si petrecem.

skoolles Tom Juca, orodfial ~ B 10, 1 3yt
Py B ———

Mancati sanatos

Pentru a fi mai voiosi!

Mirza Alexandra, clasa a I1l-a, Scoala Gimnaziala
”I.L. Caragiale” Baia Mare, coord. prof. Mirela Nagy
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Inci de pe vremea de cind eram foarte mi-
cd, auzeam cat de bune si de sdndtoase sunt vitami-
nele. Poate la momentul acela, nu constientizam
cat de esentiale sunt, dar cu timpul am realizat im-
portanta lor.

Un lucru care ma bucura foarte mult si care
mi se pare foarte constructiv pentru noi, elevii, este
ora de educatie pentru sanatate (EPS). Aici am
descoperit o multime de lucruri despre importanta
vitaminelor, curiozitati, lucruri noi, care ma impre-
sionau.

Astfel, am aflat despre cele 13 vitamine
considerate esentiale pentru sdndtatea noastra sau
despre alimentele din care ne preluam fiecare vita-
mina si la ce sunt folositoare. Cateva dintre ele ar
fi:

Vitamina A, care se gaseste in produsele de
origine animald, de obicei in asociere cu lipidele
(in produsele lactate si ficat), dar si in margarina.
Aceasta joaca un rol important in vedere, sprijina
sanatatea pielii, a unghiilor si a dintilor.

Vitamina B (B1, B2, B3, B6, B12) are un
rol important in mentinerea unui nivel optim de
energie, in functionarea creierului si In metabolis-
mul celulelor. Se gaseste in diverse alimente.

Binecunoscuta vitamina C se gaseste atat in
produsele de origine vegetald, cat si in cele de ori-
gine animald. Principalele surse alimentare sunt
fructele si legumele. Are o multime de beneficii
asupra organismului uman. De exemplu, vindeca-
rea ranilor, cresterea eficientei medicamentelor,
insd ajuta si la scaderea colesterolului. Aceasta vi-

tamind Tmbunatateste starea de spirit. Persoanele

care au un deficit de vitamina C se simt mult mai
des obosite sau deprimate.

Vitamina D poate fi gasitd in uleiul din
ficat de cod, pestele gras, drojdia de bere. Canti-
tati variabile se gasesc 1n unt, ficat, oua, lapte. Ea
regleaza circuitul calciului si a fosforului in orga-
nism, fiind extrem de importantd pentru sanatatea
osoasd. Vitamina E se gdseste in nuci, cereale,
peste, carne, legume verzi (broccoli, spanac) si
are functia de antioxidant. Vitamina K este consti-
tuitd de leguminoasele verzi, iar cantitati mai mici
se gasesc si 1n lapte si in produsele lactate, carne,
oud, cereale. Are drept rol principal in coagularea
sangelui. Vitaminele sunt substante necesare or-
ganismului, in cantitdti foarte mici, pe care acesta
nu le poate sintetiza pe masura necesitatilor sale,
iar din aceasta cauza, trebuie sa le primeasca din
mediul ambiant, prin alimentatie. Vitaminele sunt
necesare pentru un proces normal de crestere, di-
gestie, indeplinirea functiilor cerebrale si sporirea
rezistentei la infectii. Astfel, in circuitul sanguin,
trebuie sa existe Tn permanentd o cantitate optima
de vitamine.

In mod normal, dacd vrem si avem parte
de un stil de viata sanatos, fara boli sau vizite la
doctor, ar trebui sa facem multa miscare, sa incer-
cam sa avem pe cat de mult posibil o alimentatie
sanatoasa, echilibrata, sa bem minim 2 litri de li-
chide pe zi si s dormim suficient.

Pentru o viata sandtoasa, toate alimentele
din piramida alimentard sa danseze in hora sdna-

tatii noastre!
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Salatd verde cu avocado si somon afumat

wlale pnZ sinitodla, Timp de preparare : 10 minute
Ingrediente:
o legatura de ridichi
un avocado
o capatand de salata verde
2 felii de somon afumat.
un iaurt intreg
otet

sare $i piper

Mod de preparare:

Spalati ridichile si taiati-le felii

Curitati fructul de avocado. Indepartati sam-
burele si tdiati pulpa bucati.

Curatati salata frunza cu frunza si spalati-le.
Scurgeti-le.

Taiati somonul in fasii subtiri.

Pregatiti un sos batand iaurtul cu un strop de
otet. Adaugati sare si piper.

Aranjati ingredientele pe o farfurie mare.

Bozga Stefania, clasa a I1I-a, Scoala Gimnaziala ”1.L.
Caragiale” Baia Mare, Maramures, coord. prof. Nagy Mirela

Turnati niste sos si serviti restul separat.
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Pizza cu pesto de busuioc, anghinare, rucola si
burrata
Ingrediente:

220 gr. de aluat de pizza

40 gr. pesto de busuioc

60 gr de masline verzi, taiate felii

120 gr de baby spanac, tocat

1 borcan de anghinare marinata, scursa si taiata
in bucati potrivite

fulgi de piper rosu

2 linguri de ulei de masline extravirgin

2 lingurite de coajd de lamaie si 1 lingurita de
zeama de ldmaie

sare $i piper negru

60 gr de frunze de busuioc proaspat, tocate

2 linguri de marar, tocat

2 linguri de seminte de pin coapte

230 gr de branza burrata sau mozzarella
(aproximativ 2-3 bile)

NS ey By o

Mod de preparare:

Se preincélzeste cuptorul la 220 de grade Celsius.
Se ia o tava mare si se unge cu ulei de masline.

Pe suprafata de lucru se Tmprastie putind faina si

apoi se intinde foaia de aluat pand cand se obtine

un cerc subtire, cu diametrul de aproximativ 20-
24cm, apoi se transfer pe tava de copt.

Se unge cu pesto si se pun maslinele, spanacul si
anghinarea.

Se baga tava la cuptor pentru 10-15 minute sau
pana cand blatul incepe sa se rumeneasca pe mar-
gini. Intre timp, intr-un castron de dimensiuni me-
dii, se amestecd impreuna uleiul de masline, coaja
si zeama de lamaie si un praf de sare, piper negru
si piper rosu. Se adauga rucola, busuiocul, mara-
rul si semintele de pin si se amesteca bine pana
cand se combina.

Se scoate pizza de la cuptor, se pune branza si se
lasd sa stea timp de 5 minute ca sa se Incalzeasca,

apoi se garniseste cu salatd de rucola.

Bozga Stefania, clasa a I1I-a, Scoala Gimnaziala ”I.L.
Caragiale” Baia Mare, Maramures, coord. prof. Nagy Mirela
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Salata de ton cu porumb Mod de preparare:

Am ales aceastd retetd deoarece tonul este . .
Se scurge apa sau uleiul din conserva cu

bogat in vitamina B, vitamina D, proteine, magne- . 9 . .
ton. Se taie ceapa marunt, apoi se pune intr-un bol

ziu, Omega 3 si Omega-6. Acesta intareste siste- . 9 .
tonul impreund cu ceapa,porumbul si zeama de

mului imunitar si creste nivelul de energie din or- oA C i . o o
lamaie. Se amesteca bine si se adauga, dupd gust,

ganism,iar, la copii, contribuie la o buna dezvolta- ..
sare si piper.

re a oaselor si a musculaturii. 9 . 9 9
Daca salata este putin seacd,se poate adau-

Este dovedit stiintific faptul ca un regim . . o
ga putin ulei de masline.
alimentar care contine ton ajuta la reducerea tensi-

unii arteriale si previne bolile cardiovasculare. POFTA BUNA!

Ingrediente:

1 conserva de ton 1n apa sau ulei
1 ceapd mica

1 conserva de porumb

Zeama de lamaie

Sare

Piper

Michis Carina Paula, clasa a X-a, Colegiul National Mihai
Eminescu Baia Mare, Maramures, coord. prof. Incze Cristina
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Bumbar Antonia, clasa a XII-a, Colegiul National Mihai
Eminescu Baia Mare, Maramures, coord. prof. Duta Camelia

Cinta Cristina, clasa a XI-a, Colegiul National Mihai Emi-
nescu Baia Mare, Maramures, coord. prof. Bencze Ramona

Ghiveci de legume
Ingrediente:

O jumatate de cana de apa
2 cepe

1 ardei rosu dulce
1 ardei galben

1 dovlecel

3 rosii

Sare

Piper

3 linguri de bulion
2 frunze de dafin

Mod de preparare:

Se taie toate legumele cubulete, apoi se caleste
ceapa, se adauga ardeii, dovlecelul, rosiile si buli-
onul. Se adauga foile de dafin care dau savoare.
Se pune sare si piper dupa gust. Se lasa la fiert o
jumatate de ord, iar apoi sunt gata de servit.

Pentru un gust de neuitat trebuie sa punem ingre-

dientul special: pasiunea!
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Goja Madailina, clasa a VIII-a, Scoala Gimnaziala Cicarlau,
Maramures, coord. prof. Fodor Daniela Madalina

Piept de pui cu spanac
INGREDIENTE:

350g piept de pui

150g spanac

10ml ulei de masline
Sare

Paprika

20g parmezan

100g crema branza

Nedelea Marisa Cezara, clasa a VIlI-a, Scoala Gimnazaila
Cicarlau, Maramures, coord. prof. Fodor Daniela Valentina

Bozga Stefania, clasa a I1I-a, Scoala Gimnaziala ”1.L.
Caragiale” Baia Mare, Maramures, coord. prof. Nagy Mirela

Amestecam intr-un bol spanacul, crema de branza
si condimentam.

Pregatim 2 bucati piept de pui si le crestam (sa
semene cu un acordeon). Le amestecam intr-un
bol impreuna cu uleiul de masline si condimentele
si ne asigurdm ca sunt unse pe toate partile.
Transferam pieptul de pui pe o tava si umplem
crescaturile cu compozitia de spanac. Presdram cu
parmezan.

Punem tava la cuptorul preincalzit la 200 grade,

timp de 30-35min.

Pofta buna!

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
BAIA MARE



CONCURS NATIONAL "HORA VITAMINELOR”

Supa crema de conopida timp de 30-35 min, pand vedem cd incep sa se ru-

meneasca legumele.

INGREDIENTE: Cat legumele sunt la cuptor, fierbem un litru de
650g. Conopida apa, amestecam cele doud cuburi knor de legume.
250g. Pastarnac POFTA BUNA!

100g. Telina

150g. Ceapa

Unsturoi

30ml. Ulei de masline

Sare, piper, paprika;

Coriandru, chimen, ierburi aromatice
11 apa fiarta

2 cuburi knor legume.

Intr-o tava de copt incapitoare pregitim conopida,

pastarnacul si telina taiate. Le condimentam si le , , ) ,
Pomean lulia, clasa a V-a, Scoala Gimnaziala Cicarlau, Jud.

amestecam bine cu ulei, pe toate partile. Maramures, coord. prof. Ionce Angelica Valerica

%
i »
R
e
Fard a curdta ceapa, o tdiem 1n doud si o0 agsezam cu
partea tdiatd in tava, printre restul de legume.
Ludm o cdciulie de usturoi micd medie, fard a o Cosma Tania Maria, clasa a VI-a, Scoala Gimnaziala Cicar-

o Ae ixe A . . . . lau, Maramures, coord. prof lonce Angelica Valerica
curata i tdiem varfurile. Ungem putin cu uleiul si

condimentele din tava, o Infasuram in aluminiu si
o punem langa restul de legume.

Transferam in cuptorul preincalzit la 200 grade,

SCOALA GIMNAZIALA "ION LUCA CARAGIALE”
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Soarele auriu stralucea... . Vantul bland imi
adia parul ciocolatiu... . Un miros imbietor vine
din livada bunicii..... VARA... .

Merg linistita catre livada bunicii. Un miros
magic ma poarta printr-o lume de basm. Ajung
acolo. Un peisaj nemaipomenit ma incanta. Printre
frunzele copacilor nalti si desi se vad margelele
parfumate si colorate. Ma asez pe iarba umeda si

ma uit spre cerul azuriu.

Fructele parca vor sa imi sopteasca ceva: Andreica Robert, grupa mare; Scoala Gimnaiald

”AVEM MULTE VITAMINE!” sau "TREBUIE Ion Luca Caragiale Baia Mare, Marmures, coord.

SA NE GUSTI!” si asa dintr-o dati toate fructele: prof. Cara Diana

mere, pere, cirese, capsuni au aparut ca prin minu-

ne in cosul meu.
Ele au facut o hord mare cét livada si am

dansat toata ziua. Toata livada s-a umplut de vita-

mine si de bucurie.

Asa am inteles cat de importante sunt vitami-

nele!

2ats

RS S

Pop Sofia, grupa mijlocie, Scoala Gimnaiala L.L.
Caragiale Baia Mare, Marmures, coord. prof.
Faur Bianca

CP_Scoala Ion Luca Caragiale Baia Mare,
Maramures, coord. prof. Ariana Bocut
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Din albastru sters al cerului, soarele alb de
fierbinte ce era, ploua cu foc. Era luna lui cuptor
iar eu stateam in curte.

Cum stateam asa linistit deodata am vazut un

cires copt gata de cules. Dupa céteva incercari de

urcat In cires am reusit.

Mi-am umplut un cos cu cirese. una dintre o ) ) L
Babici David, grupa mare, Scoala Gimnaiala I.L.

cirese stralucea. Cand am rupt-o s-a transformat Caragiale Baia Mare, Marmures, coord. prof.
intr-o zand. Ea avea parul rosiatic, aripi cristaline
si o rochie frumoasa ce strilucea ca ciresele. Zana
mi-a povestit despre fructe si ca astazi este Hora
Vitaminelor.
M-a luat de mand si m-a dus pe o campie
magica in care erau fructe si vitamine. Zéana mi-a
marturisit ca fructele ne dau energie si ne ajutd sa

avem o imunitate mai mare, sa nu ne imbolnavim!

- i

CP, Scoala Gimnaziala Ion Luca Caragiale Baia Mare, Maramures
coord. prof. Ariana Bocut
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Numar realizat de echipa de implementare a proiectului:
Coordonatori: prof. Ionita Matesan, Delia Petcas
Revista este ilustratd cu lucrari realizate de elevii participanti la
Concursul National “Hora Vitaminelor”
Tehnoredactare: Ionita Matesan

Grafica: Ionita Matesan
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