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ATELIER DE GATIT - Retete rapide si sdndtoase

Dupd atdata "muncd", avem nevoie de energie pentru organismul nostru. Asa ca he-am apucat
de gatit intr-o zi de sdmbata din luna februarie! Retetele pe care le-am incercat au fost foarte
gustoase si usor de preparat. Pe ldngd faptul ca am gatit, Larisa, facilitatorul nostru pentru
aceasta activitate, bucatar la George's Pub, ne-a dat si cateva sfaturi culinare pe care le putem
folosi oricand. Spre exemplu: stiai cd salata trebuie ruptd si nu taiat@ cu cutitul, pentru a se
evita oxidarea acesteia? Stiai cd mierea sau zahdrul trebuie dizolvat Tn zeama de ldmdie, Tnainte
de a adduga apa n limonada?

Ai aici retetele pe care noi le-am preparat si te invit sd prepari un pranz sdandtos, gustos,
simplu. Sau poate vrei sd 1l comanzi la restaurant aldaturi de prieteni. Oricare ar fi alegerea ta,
7ti urez poftd bund!

Salatd cu ton si salatd verde

Ingrediente (2 portii):

- 1 conserva de ton Tn suc propriu - 100 g
- 1 salata verde medie

- 2 rogii

- 100 g masline negre fdrd samburi

- 3 conservd de porumb (150 gr)

- Zeama de la o lamdie

- Ulei - 20 ml

- Sare

Mod de preparare:

Se spald fiecare frunzd de salatd verde si se rupe fdsii. Se spald rogiile si se taie felii
subtiri. Mdslinele se spald si se taie rondele. Tonul se desface n fdsii subtiri. Salata verde,
rosiile, maslinele, tonul, porumbul din conserva se amestecd cu uleiul, zeama de lamdie si
sare dupd gust.
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Salata de fructe
Ingrediente (2 portii):

- 1 mar rosu

- 1 portocald

- 1 banand

- 1 kiwi

- 0 lingurd de miere de albine
- 0 lingurd de coniac

Mod de preparare:

Se spald fructele, se curatd de coaja, se taie cubulete potrivite sau felii (poti sd te
joci cu formele). Amesteci fructele cu mierea si coniacul. Asezi salata obtinuta n
boluri/cupe mici de sticld. Poti servi cu putind friscd naturald, dacd preferi.

Limonada cu miere
Ingrediente (2-3 portii):
- 1 litru apd plata/carbogazoasad
- Zeama de la 2 lamai
- O jumdtate de lime (ldmdie verde)
- 2-3 linguri de miere de albine
- 2-3 frunze de mentd proaspdtd
Mod de preparare:
Se storc cele doud ldmadi. Zeama de ldmdie si mierea se adaugd Tntr-un blender n care
se mixeazd cateva momente apoi se adaugd apa si se amestecad.
Se servegte in pahare cu cdteva cuburi de gheatd, o
frunzd de mentd, 1 felie de lime pe marginea paharului -
pentru aspect, 1 colorat.

CROSSUL SANATATII

(L

Pentru ca am inceput proiectul nostru cu o activitate “in
vazul lumii", ne-am gandit ca si pe final sd le mai amintim. Asa cg,
n luna martie, am iesit Tn pas alergdtor pe strazile Craiovei si am
incercat sd atragem atentia trecdtorilor. Ne-am bucurat cand am
vdzut ca unii s-au oprit sd ne priveascd, sa citeascd mesajul de pe
tricoul nostru sau chiar s-au alaturat “paradei” pentru cativa pasi.
Ne-au dat satisfactie si ne-au fdcut sd ne mandrim cd mesajul
noastru se face auzit.
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MISCARE IN NATURA - excursie tematicd

Nu am cuvinte s@ exprim entuziasmul pe care 7l trdiesc si acum gandindu-mad la ealll Desi
unele activitdti au fost solicitante din punct de vedere fizic, bucuria si expresivitatea nu a
disparut de pe fetele noastre! Ce am fdcut atat de special? Tiroliand, cdtdrare, rapel, tir cu
arcul, karaoke, disco, foc de tabard, team building, curs de prim ajutor - 3 zile super tari in
ultima si cea mai asteptata activitate a proiectului desfasuratd in luna aprilie. Iar facilitatorii
nostri: minunatillll Oameni care care isi iubesc meseria, care se ataseazd de tineri si stiu cum sd
le capteze atentiaa. Vorbesc despre echipa RaduTravel: Nicu, Andrei, Silviu, Radu si Marian.
Datoritd lor, voiam s@ rdmdnem la Taverna Pietrei Craiului din Zdrnesti, judetul Brasov. Si daca
vrei si tu o excursie de neuitat, cu cu miscare, adrenalind, prietenie si voie bund aldturi de
aceastd echipd. i gdsesti aici: www.radutravel.ro.
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CONFERINTA FINALA PENTRU DISEMINAREA REZULTATELO PROIECTULUI

De ce?

- Pentru diseminarea rezultatelor proiectului “Pune pref pe sdndtate!”;

- Pentru promovarea programelor pentru tineret, finantate de Uniunea Europeand;
- Pentru incurajarea tinerilor pentru implicarea in proiecte UE;

Unde? Restaurantul ,Senator”, Str. Pagcani, Nr. 1 (vis-a-vis de Billa)

Cand? Sambatd, 24 mai 2014, ora 10.00

Ce s-a intdmplat acolo?

10.00 - 10.15 | Inregistrarea participantilor

10.15 -10.30 | Deschiderea conferintei - Diana Brdtucu - Asociatiei EduFor Craiova
Prezentarea Programului “Tineret in Actiune” - Diana Brdtucu

10.30 - 10.50 | Uniunea Europeand investeste in tineri

- Erasmus+: Programul Uniunii Europene pentru educatie, formare, tineret si sport
2014 - 2020, Ana Serban - prof. metodist - Inspectoratul Scolar Judetean Dolj

- Programul POSDRU - 136067 TRAVAIL - Tranzifia la viata activd in vederea
integrdrii pe piafa muncii pentru elevii din judeful Dolj - Alina Ionescu, manager proiect,
Asociatia Mereu pentru Europa

1050 - 11.00 | Voluntariat, Implicare, Decizie - Consiliul Judetean al Elevilor - Bianca Barbu, Colegiul
National "Fratii Buzesti” (presedinte CJE Dolj, 2012-2013)

11.00 - 11.10 Pauzd pentru o gustare sanatoasd

1110 -11.30 | Pune pret pe sdanatatel - prezentarea rezultatelor proiectului - Adelina Deliu, Ana-Maria Sirbu,
Adriana Rddoi, echipa EduFor TiA

11.30-1140 | EduFor TiA - O echipd de tineri activi - Iulia Giorgiana Stancu, indrumator proiect

1140 - 11.50 | Ce a insemnat proiectul pentru noi? - feedback-ul tinerilor participanti

1150 - 12.00 | Evaluarea activitdtii. Concluzii
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MAI MULT PRET PE SANATATE!

Si chiar dacd ne vei considera prea indrdzneti, iatd cdteva sfaturi 'pe care le-am adunat
pentru noi si pentru toti cei care se gandesc sd pund mai mult pret pe sandtate:

Urmeaza o dieta echilibrata

Dieta zilnicd are un cuvant important de spus asupra starii generale. Aceasta ar trebui sa aiba un
continut bogat de fibre, dar sarac in grdasimi. De asemenea, consumd cdt mai des lequme si fructe.

Nu sari niciodatd peste micul dejun!

Mdnancd fructe in loc de dulciuril Zahdrul procesat din bomboane este clar inferior celui din
fructe, care contin vitamine si fibre.

Fa cumpdraturi cu stomacul plin. Studiile aratd cd oamenii care manancd inainte sa meargd in
supermarket cumpdrd mair putine alimente nesdandtoase.

Mdndncd pdine integrald in locul péinii albe. Vei asimila mai multe fibre.

Hidrateaza-te!
Zilnic, ar trebui sa bei intre 7- 8 pahare de apd. Ne referim aici la apd, nu la bauturi carbogazoase!

Fa miscare!

Nu trebuie neapdrat sa mergi la sald sau sa urmezi un program strict. Asigurd-te cd zilnic faci macar
Jumdtate de ord de miscare: plimbari, alergat in parc, bicicletd, orice!

Urcd pe scari, nu cu liftull

Vei avea picioare mai tonifiate si veti arde calorii.

Parcheaza-ti magina mai departe de destinatie.

Este o metodd eficientd de a include un exercitiu fizic suplimentar in rutina zilnicd.

Mergi mai repede!

Ritmul crescut va reduce nivelul grasimilor.

Lasa-te de fumat!

Mari trebuie sa dam motive?

Dormi!

Recomandat este sd dormi intre 7-8 ore pe noapte, fard intreruperi, pentru a-i permite corpului s@
se odihneascd.

Fd exercitii mentale!

S/ creierul este un muschi si trebuie ,lucrat”. Rezolvd integrame, probleme de perspicacitate,
sudoku.

Streseazd-te cat mai putin/

Incearcd, pe cét posibil s& eviti stresul. In situatii stresante incearcd sii te desprinzi pentru céteva
minute si sditi eliberezi creierul.

Petrece cat mai mult timp cu familia si cu prietenii!

Relatia cu cei dragi ne relaxeazd, ne face sa ne simfim in sigurantd, iubiti si ne face sa simtim
apartenenta la un grup.

Zambeste cat mai des!

Gandeste pozitiv/

! http://www.oanacuzino.ro/10-sfaturi-pentru-o-viata-sanatoasa/
http://www.evz.ro/cele-mai-bune-15-sfaturi-pentru-o-viata-sanatoasa-1040082.html
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In primul rand bucura-te de orice reusita si nu lasa rau-voitorii sa-ti strice dispozitia. Incepe ziua cu
ganduri pozitive si incearca sa fii cat mai optimist(a).

Ofera-ti mici recompense!

Dupa ce ai depasit cu bine o perioada stresata sau ai dus la bun sfarsit un proiect dificil, ofera-ti
singura o bucurie; mergi la cumparaturi sau iesi cu prietenii/prietenele la cinema.

Inchide-ti  telefonul din cénd i céndl Ajutd Ja  eliberarea de  stres.
Citeste o carte. Va vei extinde cunostiintele si, mai important, vei petrece o vreme departe de
internet.

Elibereaza-ti creativitateal

Fii spontan(a). Monotonia iti afecteaza modul de gandire, activitatile zilnice si poate duce la
indispozitie sau chiar depresii.

Eu sunt Adelina Deliu si impreuna cu prietenii mei din echipa EduFor TiA iti multumim ca
esti cu ochii pe noi si speram ca ti-am sporit curiozitatea indeajuns pentru a te implica si TU in
alte astfel de proiecte. Tineret in Actiune este un program finantat de Comisia Europeana care
incurajeaza participarea activa a tinerilor, cetatenia si cooperarea europeana, toleranta,
diversitatea culturala, invatarea nonformala, un program cu si pentru tineri. De anul acesta un nou
program sprijina astfel de activitati: ERASMUS+.

=Erasmuss+

Cauta mai multe pe:
www.tinact.ro
www.erasmusplus.ro
https.//www.facebook.com/ErasmusPlusRO
www.anpcdefp.ro

Aaa, si nhu uita:
Like us on
ﬁ Facebook

https://www.facebook.com/punepretpesanatate

Editor: Asociatia EduFor Craiova
Data: Mai 2014

Acest material a fost realizat cu sprijinul financiar al Comisiei Europene. Continutul sdu reprezintd responsabilitatea
exclusivd a autorului, iar Agentia Nationald pentru Programe Comunitare in Domeniul Educatiei si Formdrii Profesionale si Comisia
Europeand nu sunt responsabile pentru modul in care continutul informatiei va fi folosit.

E D U FO R Asociatia EduFor Craiova - CIF 31005636

{ } Adresa: Str. Magnolia, Nr. 34, Pielesti, Dolj, 207450;
\Qu & Telefon: 0351427609, Website: www.edufor.ro; E-mail: contact@edufor.ro
d )’ (’


http://www.tinact.ro/
http://www.erasmusplus.ro/
https://www.facebook.com/ErasmusPlusRO
http://www.anpcdefp.ro/
https://www.facebook.com/punepretpesanatate

