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Argument:

Acest CD contine traducerea celor mai bune retete si materiale publicate pe blogul
proiectului de catre elevii din cele patru licee implicate n proiect :

Istituto d’Istruzione Superiore “E. Fermi”, Catanzaro, Italia
Liceum Ogodlnoksztatcgce im. J.Bytnara, Kolbuszowa, Polonia
Agrupamento de Escolas A. Cabrita, Barreiro, Portugalia
Colegiul National Lucian Blaga Sebes, Romania

Din cele 329 de articole publicate pe blog, elevii, in grupe internationale, au
selectat articole si au realizat un numar de sase e-book-uri, folosind aplicatia Issuu.
Fiecare dintre ele contine intre patru si sase articole, grupand cele mai bune cocktailuri,
mancaruri de peste, de legume, deserturi, mancaruri folosind plante salbatice
comestibile, precum si sfaturi pentru adolescenti pentru a duce o viatd sanatoasa sau
articole despre ecologie si dezvoltarea durabila. Doua dintre acestea, ,, Cele mai bune
deserturi” si , Cele mai bune articole despre ecologie si dezvoltarea durabila” au fost
create folosind conturile elevilor romani Radu-Todor Alexandru si Zdrenghea lulia, restul
fiind create de pe conturile elevilor straini. La sfarsitul fiecarui articol apare numele
autorului, si, unde au fost formulate, intrebari adresate lectorilor.

CD-ul reuneste imaginile acestor e-book-uri, (in limbile franceza sau engleza),
precum si articolele pe care le contin, traduse in limba romana.



1.CELE MAI BUNE COCKTAILURI

Selectia celor mai bune coctailuri a fost realizata de echipa formata din Dominika
Szczur (Polonia), Julia Skowronska (Polonia), Ola Rudny (Italia), Mattia Focaccio
(Italia), Irene Migliarese (ltalia), Maria Roman (Roméania), Daniel Florea (Romania),
Laura Cristea (Roméania), Carolina Almeida (Portugalia), Licia Campos (Portugalia).
Materialul Tn care s-a concretizat munca lor este un ebook online:

https://issuu.com/carolinasantos638/docs/ebook.docx

1.1. Shake de mango si banane

Mango and banana
shake

Ingredients:

- 2 bananas,

— one big mango,

— one yoghurt pot,

- optional mineral water.

Preparation:

[

Peel the bananas and mango.
Place the mango, bananas and voghurt into a blender.

3 Cover and blend until smooth (If it is too dense, you can add some
water).

4. Serve immediately.
I really like this recipe, because it's fast and easy to do. It is also very
healthy.

Iam trying to do it twice a week. You can also use different fruits as vou
wish. I'hope you'll try it, bon appetit!

Natalia Frankiewicz, Kl IIIb, Poland

Cred ca shake-ul de mango si banane este una dintre cele mai usoare si delicioase idei
pentru un mic dejun sau un desert usor.

Ingrediente:
- 2 banane,

- un mango mare,


https://issuu.com/carolinasantos638/docs/ebook.docx

- 0 cutie de iaurt,

- optional, apa minerala.

Mod de preparare:

1. Decojiti bananele si mango-ul.

2. Puneti mango-ul, bananele si iaurtul intr-un blender.

3. Acoperiti si amestecati pana se face cremos (daca este prea dens, puteti adauga
niste apa).

4. Serviti imediat.

imi place foarte mult aceasta retetd, pentru ca este rapida si usor de facut. Este, de
asemenea, foarte sanatoasa.

Incerc sa o prepar de doua ori pe sdptdmana. De asemenea, puteti utiliza diferite fructe
dupa cum doriti. Sper ca o sa incercati. Pofta buna!

Natalia Frankiewicz, kl. 1llb, Polonia

1.2. Grappa cu mure

Grappa with Banana Ginger
blackberries Smoothie

Ingredients for 321

100 g of blackberries Soothe digestion, heartburn, nausea, and other stomach trouble with the

. 4 dl of natural grappa fresh ginger in this natural remedy smoothie recipe.
20 g of sugar -
Ingridients:

PROCEDURE . 1 banana, sliced
34 ¢ (6 0z) vanilla jogurt
Male sure the blackberries are ripe(black) ame hard. 1 tablespoon honey
Wash them carefully let them drain into a narrow mesh strainer, and . 1/2 teaspoon freshly grated Ginger
Preparation

dry them with kitchen paper towels.

Take a hermetically sealed glass container ,18 cm high and ¢ cm wide. Combine the banana, yogurt, honey, and ginger. Blend until smooth.
Put in the blackberries, pour the grappa and add the sugar. Bon Appetit!

Close and allow to rest in the open air for 8 days. Greegorz Wilk, Kl I11a, Poland

Margherita Riey IVE Istituto di Istruzione Superiore E.Fermi

Ingrediente pentru %2 |



* 100 g de mure

* 4 dl de grappa natural
» 20 g de zahar
PROCEDURA

Asigurati-va ca murele sunt coapte (negre) si tari. Spalati-le cu grija, lasati-le sa se
scurga intr-o strecuratoare ingusta si uscati-le cu prosoape de hartie de bucatarie. Luati
un recipient din sticla inchis ermetic, de 18 cm inaltime si 9 cm latime. Puneti murele,
turnati grappa si adaugati zaharul. inchideti si lasati-le timp de 8 zile.

Margherita Riey IVE Istituto di Istruzione Superiore "E.Fermi"
1.3. Smoothie de banane si ghimbir

Ajuta digestia, calmeaza arsuri la stomac, greata si alte afectiuni stomacale cu ghimbirul
proaspat in aceasta reteta-remediu naturala.

Ingridiente:
* 1 banana, feliata
* iaurt de vanilie % c (6 0z)
* 1 lingura de miere
* 2 lingurita de ghimbir proaspat rasa
Mod de preparare
Amestecati banana, iaurtul, mierea si ghimbirul pana se inmoaie.
Pofta buna!
Grzegorz Wilk, Kl. llla, Polonia
1.4. Suc pentru imunitate
Reteta:
- 3 mere
- o telina
- 0 ména de varza
Puneti totul intr-un storcator si amestecati-I.
Contine:

- vitaminele A, C, B, K



- acid folic

- beta caroten
- potasiu

- fier

- magneziu

1l recomand deoarece este usor de preparat si va face sistemul imunitar mai puternic.
Va mentine in forma si va hidrateaza perfect corpul, astfel incat pielea sa fie sanatoasa.

Dominika Szczur, kl. lic, Polonia

Juice for immunity Raspberry and green tea
smoothie

Recipe:

- 3apples Ingredients:

-acelery — 3008 raspberries

— a handful of kale — 1l cold green tea

Put everything in a juicer and mix it. - 300g natural yoghurt

It contains: — honey

—vitamins A, C, B, K Preparation:

— folic acid Put the raspberries into the blender. Add voghurt and blend the
ingredients until they are incorporated. Keep on blending and pour in

_ beta carotene more green tea. Add a little honev. Serve chilled.

- potassium Perfect way to cool off on hot days!

—iron Gabriela Przybylo, kl. Ic, Poland

1 recommend it because it is easy to prepare and makes your immune
system stronger. It keeps you in good shape and perfectly hydrates your
body so that the skin looks healtﬂj\‘.

Dominika Szczur, K. IIc, Poland

1.5. Smoothie de zmeura si ceai verde
Ingrediente:
- 300g zmeura
- 11 de ceai verde rece
- 300g iaurt natural

- Miere



Mod de preparare:

Puneti zmeura in blender. Adaugati iaurtul si amestecati ingredientele pana cénd
acestea sunt incorporate. Continuati sa amestecati si turnati mai mult ceai verde.
Adaugati putina miere. Serviti rece.

O modalitate perfecta de a va racori in zilele fierbinti!
Gabriela Przybyto, kl. llc, Polonia
1.6. Smoothie de fructe
Timp: 15 minute
Portii: 2
Ingrediente:
- 400 g de fructe congelate sau proaspete: capsuni, afine si zmeura
-400 ml de lapte de nuca de cocos sau lapte normal
- 2 lingurite de miere

Este foarte usor de facut! Se amesteca fructele cu laptele. Apoi, adaugati miere si
amestecati-le pe toate. Noroc! Este bine de stiut ... capsunile proaspete si afinele contin
antioxidanti. De asemenea, au actiune antibacteriana si antivirala.

Anna Sobolewska, kl. Ic, Polonia



Fruity smoothie

Ingredients:

- 400¢ of frozen or fresh fruits: strawberries, bluberries and raspberries
-400ml of coconut or normal milk

-2 tsp of honey

It is very easy to do!

Mix fruits with milk.

Next add honey and mix all together.

Cheers!

Fresh strawberries and bluberries contain antioxidants. They also have
antibacterial and antiviral activity.

Anna Sobolewska, kl. Ic, Poland

2. CELE MAI BUNE PREPARATE DIN PESTE

Acest ebook a fost creat in cadrul celei de-a doua grupe, formata din urmatorii elevi:
Sylwia Lis (Polonia), Iga Pastula (Polonia), Julia Preneta (Polonia), Anna Torchia
(Italia), Chiara Miniaci (Italia), Constantina Mircea (Romania), Sorana Cibu (Romania),
Tiago Tavares (Portugalia), Daniela Francisco (Portugalia).

https://issuu.com/daniulz/docs/fish recipes
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2.1. Cod cu cartofi si turta de malai

Codfish with potatoes and
corn bread

Ingredients

-1 pad of cod soaked
-1 slice of corn bread
-1 medium potato

-1 0nion

-1 leffuce

-Parsley

-1 minced garlic clove
-2 spoons of olive ofl
-1 bay leaf

-Salt

Praparation
-Boil the potatoes and the cod ina pan;

-After baking the cod and the potatoes, remove them from the heat;

—%ut LhT onion in half-moons, chop the garlic, add the bay leaf and add the
olive oil;

-When the onion is transparent add the shredded cod, some pepper and mix
it;

-Sprinkle the slices of bread and mix it with some chopped parsley and a
string of olive oil;

-Put the potatoes on the bottom of an oven tray and 2dd the cod;
—Spreadd corn bread over the cod and bake it until the corn bread is
toasted:

-Make a lettuce salad and season it with olive oil, some salt and vinegar;
-Serve the cod with a lettuce salad.

Tiago Tavares, Portugal

Beneficii

Salmon filets with orange
sauce and honey

Ingredients 2
-Salmon filet (500g)

-Rosemary (2 twigs)

-Extra virgin olive oil (just enough) i 4

-Garlic (a clove) '-""d’;*

-Salt (just enough) ‘i'r'?"f °

For orange sauce

-2 Biological oranges BT, s
-Honey (1 spoon) “w fg A ’
-Pepper (just enough) \ \ 2
-Lime or Lemon 1/2 . i
-Salt (just enough)

_w - e
Procedure

-Prepare salmon filets with orange sauce and honey, remove salmon skin.
-Rinze the salmon quickly and then dry with papar towel.

-Wash oranges, grate the peel and squeeze the juice. Squeeze lime juice too.
Put aside.

-Warm up in a non-stick pan with two oil spoons, put two twigs of rosemary
and garlic sliced in 2-3 pieces.

- Add salmon and let it cook on high heat for about 3 minutes each side.
-Add salt.

-Take off salmon,garlic and rosemary from the pan and put it in a plate.

-In the same pan _.s%ueeze orange and lime juice and join honey. Mix and let
honey melt then add zalt.

-Cook on high heat for a few minutes, in order to get a thicker sauce
-Put salmon filets into the sauce and let them warm for a few minutes.

Francesca Ciambrone , Italy

* Un peste usor de digerat care protejeaza sistemul cardiovascular;

» Este bogat in proteine cu valoare biologica ridicata, minerale precum iod, fosfor, sodiu,

potasiu, fier, calciu si vitaminele B si D;

* Este foarte util in prevenirea unor serii de boli.

Ingrediente :

* 1 jumatate de cod crud taiat pe lungime
« 1 felie de turtd de malai

* 1 cartof mediu

* 1 ceapa

* 1 salata verde

* patrunjel

* 1 catel de usturoi macinat
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* 2 linguri de ulei de masline

* 1 frunza de dafin

* Sare

Mod de preparare:

* Se fierb cartofii si codul intr-o tigaie;

 Taiati ceapa in forma de semilune, maruntiti usturoiul, adaugati frunza de dafin si
adaugati uleiul de masline;

» Cand ceapa este transparenta, adaugati codul maruntit, putin piper si amestecatj;

* Se presara felii de paine si se amesteca cu putin patrunjel maruntit si un pic de ulei de
masline;

* Puneti cartofii in partea inferioara a unei tavi si adaugati codul;
* Puneti turta de malai peste cod si coaceti-o pana cand turta este prajita;
* Faceti o salata si o asezonati cu ulei de masline, putina sare si otet;
+ Serviti codul cu salata.
Tiago Tavares, 11°E Portugalia
2.2. File de somon cu sos de portocale si miere
Ingrediente
- file de salmon (5009)
-rozmarin (2 crengute)
-Ulei de masline extra virgin (dupa gust)
-Usturoi (un catel)
-Sare (dupa gust)
Pentru sosul de portocale
-2 portocale bio
- Miere (1 lingura)
-Piper (dupa gust)
-Lime sau Lamaie 1/2

-Sare (dupa gust)

12



Mod de preparare:

Pregatiti fileurile de somon cu sos de portocale si miere, indepartati pielea de somon.
Clatiti rapid somonul si apoi uscati cu prosop de hartie. Spalati portocalele, radeti coaja
si stoarceti sucul. Stoarceti si suc de lime. Puneti-I deoparte.

Incalziti o tigaie neaderenta cu doua linguri de ulei, puneti dou& crengute de rozmarin si
usturoi taiat in 2-3 bucati. Adaugati somonul si lasati-l sa se faca la foc mare timp de
aproximativ 3 minute pe fiecare parte. Adaugati sare. Scoateti somonul, usturoiul si
rozmarinul din tigaie si puneti-le intr-o farfurie. In aceeasi tigaie, stoarceti sucul de
portocale si de lime si adaugati miere. Se amesteca si se lasa mierea sa se topeasca,
apoi se adauga sare. Gatiti la foc mare timp de cateva minute, pentru a obtine un sos
mai gros. Apoi, puneti fileurile de somon in sos si lasati-le sa se incalzeasca timp de
cateva minute. Serviti fileurile de somon cu sos de portocale si adaugati rozmarin.

Am ales aceasta reteta deoarece somonul are multe beneficii, inclusiv omega 3,
portocala are vitamina C si ne poate ajuta sa prevenim raceala, bolile de sezon si sa
intarim sistemul imunitar. Si, nu in  ultimul rand, mierea este buna pentru inima si
sange, poate vindeca ranile prezente pe piele, poate lupta impotriva tusei etc.

Francesca Ciambrone, Institutul de Istruzione Superiore "E. Fermi"
2.3. Salata de ton
Beneficii:

- In primul rand, este o retetd simpla pe care oricine o poate face in mai putin de
douazeci de minute.

-Este proaspata si tonul contine vitamina C, zinc si magneziu. Acestea sunt considerate
antioxidante care sunt esentiale pentru mecanismul nostru de aparare a organismului
Tmpotriva radicalilor liberi si a oxidantilor, care pot sa fie daunatori.

Ingrediente
-300g de paste
-350g de ton taiat
-lamaie

-porumb

-salata verde
-ulei de masline

Se fierbe putind apa, se adauga sare si paste si se lasa la foc timp de 10 minute. Apoi
adaugati tonul tocat, porumbul si faceti salata verde, daca doriti. Apoi amestecati cu
lamaie si ulei de masline si puneti-le in salata.
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Sper ca o veti incerca!

Sorana Cibu, 11C, Roméania

Tuna Salad

Ingredients

-300g of pasta
-350g chopped tuna
-lemon

-corn

-green salad

-olive ol

Preparation
-Boil some water, add salt and the pasta and let it cook for 10 minutes.

-Take another bowl, put the pasta, the chopped tuna, the corn and green salad
-Mix the lemon and the olive oil and put it in the salad.

Sorana Cibu , Romania

Salmon Parcels B

Ingredients

-25¢ pine nuts

-50g fresh basil

-half small clove garlic
-2 lemons

-15g Parmesan cheese
-extra virgin olive oil
-150g green beans

-1 120g salmon fillets
-olive oil

-300g new potatoes

Preparation

-Preheat the oven. Fill and boil the kettle.
-Place a frying pan over a medium heat and toast the pine nuts for2 to 3
minutes, or until very lightly golden . Tai.ﬁ\isnm abowl and set aside.

-Pick the basil leaves, discarding the stalks, and pound in a pestle and mortar.
If you don't have a pestle and mortar, very finely chop.

-Peel the garlic and add to the mortar with a pinch of sea salt and the toasted
pine nuts — keep pounding until you have a green paste. Alternatively, very
finely chop it all together on a large board, then place into a bowl.

-Squeeze in the juice from half a lemon and finely grate in the Parmesan.
-Add 1 to 2 tablespoons of extra virgin olive oil and muddle together - you
need just enough oil to bind the pesto and get it to an cozy consistency.

-Trim the stalk-ends from the beans and cook in boiling salted water for 2
minutes, then drain.

-Fold just over half a metre of tin foil in half so you have a double layer.
-Place half the hot green beans in the middle of the foil.

-Lay a salmon fillet on top, spoon over 1 tablespoon of the basil gesto.
-Drizzle with 1 teaspoon of olive oil, a squeeze of lemon juice and season with
sea salt and black pepper.

-place it onto a baking tray.

-Bake in the hot oven for 15 to 20 minutes, or until the salmon is cooked
through and the beans are tender.

-While the salmon is cooking, cook the potatoes

-Remove the salmon from the oven.

-Plate it and enjoy!

Laura Cristea , Romania

2.4. Pachetele de somon

Somonul este o sursa excelenta de vitamina D, de care corpul tau are nevoie ca sa
absoarba calciu pentru a-ti mentine oasele si dintii sanatosi, iar gatitul in acest mod il
face foarte crocant.

Ingrediente:

* 25g seminte de in

* 50 g de busuioc proaspat

* 0 jumatate de catel de usturoi

* 2 lamai

15 g parmezan

ulei de masline extra virgin

150 g fasole verde

1120g file de somon, cu piele, fara solzi si fara oase

14



* ulei de masline

+ 300 de cartofi noi

Cum se prepara:

1. Preincalziti cuptorul. Umpleti si fierbeti apa intr-un ceaininc sau ibric

2. Asezati o tigaie la foc mediu si prajiti semintele de pin timp de 2-3 minute, sau pana
cand devin foarte usor rumenite - mentineti-le in miscare pentru a nu se arde. Puneti-le
intr-un castron si |asati-le deoparte.

3. Luati frunzele de busuioc, aruncati tulpinile si maruntiti folosind mojar si pistil. Daca
nu aveti mojar si pistil, taiati foarte marunt.

4. Curatati usturoiul si puneti-l in mojar cu un varf de sare de mare si semintele de pin
prajite - continuati sa bateti pana cand aveti o pasta verde. Alternativ, se taie foarte bine
tot pe o placa mare, apoi se pune intr-un castron.

5. Stoarceti sucul din jumatate de lamaie si radeti parmezan.

6. Adaugati 1 pana la 2 linguri de ulei de masline extra virgin si amestecati - aveti
nevoie de ulei suficient pentru a lega pestoul si pentru a-i da o consistentd mai groasa.

7. Tndepértatj capetele de la fasolea verde si gatiti-le timp de 2 minute in apa sarata ce
fierbe, apoi scurgeti-le.

8. Tmpéturit,i putin peste jumatate de metru de folie de aluminiu Tn doua, pentru a avea
un strat dublu.

9. Puneti jumatate din fasole verde fierbinte in mijlocul foliei.

10. Puneti un file de somon pe partea cu piele si puneti peste o lingura de pesto de
busuioc.

11. Puneti 1 lingurita de ulei de masline, stoarceti Iamaie si asezonati cu sare de mare
Si piper negru.

12. Trageti marginile foliei si strangeti-le pentru a sigila pachetul.

13. Repetati pasii de la 8 la 12 pentru a face pachetul ramas, apoi asezati-le pe o tava
de copt.

14. Coaceti in cuptorul fierbinte timp de 15 péana la 20 de minute sau pana cand
somonul este gatit si fasolea este facuta.

15. Tn timp ce somonul se face, reumpleti si fierbeti ceainicul/ibricul. Taiati cartofii mai
mari in jumatate, puneti-i intr-o tigaie mica, acoperiti cu apa sarata fiarta si gatiti timp de
15 minute sau pana cand se inmoaie. Se scurge si se pun inapoi la tigaie pentru a se
mentine calzi pana cand se pot servi.
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16. Céand timpul necesar pentru somon s-a scurs, scoateti tava din cuptor si lasati-o sa
stea timp de 1 minut.

17. Deschideti cu grija fiecare pachetc(atentie la abur!) si taiati fiecare file de somon
pentru a verifica daca sunt gatite, apoi puneti-le pe farfurie si serviti cu cartofii fierti.

18. Taiati lamaia ramasa felii si asezati-le pe margine pentru a putea fi stoarse.
Laura Cristea, 11 C Romania
2.5. Rulouri cu peste spada

In timpul iernii sistemul nostru imunitar lucreaza foarte mult pentru a ne proteja de virusi
si bacterii care sunt obisnuite in acest sezon. Este un mecanism foarte complex, care
nu functioneaza intotdeauna perfect si datoritd obiceiurilor noastre proaste care ne
afecteaza viata.

Unul dintre alimentele sanatoase care este bun pentru cresterea sistemului nostru
imunitar sunt fructele de mare, mai presus de toate lufarul, pentru ca este bogat in
Omega 3 si grasimi nesaturate. Am ales pestele spada deoarece este un peste care are
o multime de calitati importante pentru sanatatea umana, cum ar fi vitaminele A, B12 si
sarurile minerale importante cum ar fi calciu, fosfor si potasiu.

Vitamina A protejeaza vederea si faciliteaza dezvoltarea oaselor si creserea dintilor Tn
timp ce vitamina B12 este foarte importanta pentru producerea de celule rosii din
sange; fosforul si calciul sunt importante atat pentru oase, cat si pentru dinti, in timp ce
potasiul reduce pierderea tesutului osos in timpul procesului de imbatranire.

Dar pestele-spada poate contine si substante toxice prezente in mediu din cauza
poluarii apei. Mai mult decéat atat, este important sa gatesti pestele spada inainte de a-I
manca, pentru ca gatitul distruge substante toxice precum Anisakis, un parazit foarte
raspandit in Marea Mediterana.

INGREDIENTE (pentru patru persoane) - pentru rulouri:
@ 4 felii de 50 g de peste-spada

@ 8 frunze de busuioc

@ 100 g de rosii

Pentru umplutura:

@ pulbere de ardei iute

@ > catel de usturoi

@ 3 frunze de busuioc

@ 20 g de masline verzi
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@ capere sarate

@ 40 g pesmet

@ 140 g de rosii

@ 30 g ulei de masline extra virgin

@ sare de masa

Procedura:

@ Pentru a face rulouri, incepeti cu pregatirea umpluturii: taiati maslinele si caperele cu
un cutit, taiati rosiile in doua jumatati, scoateti semintele si taiati rosiile cubulete. Se
amesteca pesmetul, caperele, maslinele, catelul de usturoi, busuiocul proaspat intr-un
castron, sarati si asezonati cu putin ulei de masline. Apoi taiati felii de peste-spada pe
jumatate si amestecati-le cu aproximativ 16 g amestec; pliati marginile laterale ale felilor
pentru a nu lasa umplutura sa curga, rulati-le si blocati rulourile de peste-spada cu niste
betisoare. Puneti o felie de rosie intr-o parte a ruloului si o frunza de busuioc intr-alta.
Inainte sa le coaceti, presarati peste rulourile de peste-spada niste pesmet si asezonati

cu ulei de masline. Coaceti-le la 180 ° C timp de 10 minute. Atunci cand rulourile arata
rumene pe suprafata, scoateti-le si serviti-le.

Sfaturi:

@ Se recomanda sa mananceti rulourile de peste imediat, dar puteti sa le pastrati o zi
n frigider acoperit de o folie de aluminiu.

@ Aceste rulouri pot fi preparate si cu dorada sau cu biban
@ Puteti inlocui rosiile cu dovlecei, ardei sau vinete.

Irene Migliarese — IV A — Liceo Linguistico E. Fermi
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Swordfish rolls

Ingridients for the rolls

-4 slices of 50 g of swordfish
-8 leaves of basil

-100 g of tomatoes

For the stuffing:

-chilli powder

-3 clove of garlic

-3 leaves of basil

-20 g of green olives

-salted capers

-40 g of bread crumb

-140 g of tomatoes

-30 g of extra virgin olive oil
-table salt

Preparation

-Start with the stuffing : chop the olives and the ca&ers with a knife, cut the
tomatoes in two halves, remove the seeds and cut the tomatoes in dices. Mix
the bread crumb, the capers, the olives, the clove of garlic, the fresh basilina
bowl, salt and season with a drizzle olive oil.

-Cut the slices of swordfish halfway and stuff them with about 16 g of the

mixture

-Fold the lateral edges of the slices not to let out the stuffing, roll them up and
block the swordfish rolls with some sticks.

-Put a slice of tomato in a side of the rolls and a leaf of basil in another one.
-Before baking them, sprinkle the swordfish rolls with some bread crumb and
season them with olive oil.

-Bake them at 180°C for 10 minutes.

-When the rolls look golden on the surface, pop them out and serve them.

Irene Migliarese , Italy

Salmon koulibiac

Ingredients

-1kg of brioche dough
-36ggs

-1lemon

-1/2 bottle of dry white wine
-1 cube of meat broth
-1dl of cream

-600 gr of frozen salmon
-300 gr of any other fish
-250 grof rice

-4 boiled e%s

-500 gr of boiled spinach
-salt and pepper

Preparation

-Dissolve the cube of meat broth with the wine and the same quantity of
water;

-Add salt and pepper and then the salmon;

-Put it on the stove until the water shivers, not letting it boil, and hold it for 15
to 20 minutes;

-Remove the salmon, remove the skin and pimples, add it to the

broth with the 300 gr of fish and let it cook for about 20 minutes:

-Pass the broth, and crush the fish and bones (except from the salmon) to
absorb the sauce;

-Prepare the white rice with half of this last broth and, if necessary, add
boiling water:

-After cooling add 2 tablespoons of cream, 2 egg yolks and the juice of 1
lemon.

-Extend the dough with a roll, leaving it with 1 cm thick:

-In the middle add the filling (first a [aver of rice, then a laver of fish and
salmon, then a layer of cooked sginach. and in the middle the cooked eggs):
-Wrap the dough and glue the edges with egg white, then brush it with egg
volk;

“Finally, bake it in a preheated oven for about 40 minutes.

David Anim, Portugal

2.6. Kulibiac de somon

Ingrediente pentru opt persoane:
1 kg de aluat de briose

3 ouad

1 lamaie

1/2 sticla de vin alb sec

1 cub de bulion de carne

1 dl de smantana

600 de grame de somon congelat
300 de grame de orice alt peste
250 gr de orez

4 oua fierte

500 g spanac fiert

sare si piper
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Cum se prepara:

Se dizolva cubul cu vinul si aceeasi cantitate de apa; Adaugati sare si piper si apoi
somonul; Puneti la foc pana cand apa se misca, nelasand-o sa fiarba si mentinand-o
timp de 15-20 de minute; Luati somonul, indepartati pielea, adaugati-I in bulion cu cele
300 grame de peste si lasati-l sa se faca timp de aproximativ 20 de minute; Puneti
deoparte supa si zdrobiti pestele si oasele (cu exceptia somonului) pentru a absorbi
sosul; Pregatiti orezul alb cu jumatate din ultimul bulion si, daca este necesar, adaugati
apa fiarta; Dupa racire se adauga 2 linguri de smantana, 2 galbenusuri si sucul de la 1
lamaie. Intindeti aluatul cu o rola, 1asandu-l cu o grosime de 1 cm; in mijloc se adauga
umplutura (mai ntai un strat de orez, apoi un strat de peste si somon, apoi un strat de
spanac gatit, iar in mijloc ouale fierte); Tnfésura’gi aluatul si lipiti marginile cu albus de ou,
apoi ungeti-l cu galbenusul de ou; in cele din urma, coaceti-l intr-un cuptor preincalzit
timp de aproximativ 40 de minute.

Proprietatile mancarii:

Atractia principala a acestui fel de mancare este, desigur, somonul datorita omega 3
care intareste sistemul imunitar, dar si spanacul care actioneaza ca un antioxidant. Am
ales acest fel de mancare, nu numai pentru proprietatile sale nutritionale, ci si datorita
istoriei sale, deoarece era un fel de mancare preferata de nobilimea rusa.

David Anim 11°E Portugalia
3. RETETE PE BAZA DE LEGUME

3.1. Pasta de ardei (pentru adaugat in mancaruri)
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Ingrediente:

3 kg de ardei

200 ml de ulei

o lingurita de sare
400 ml bulion

Mod de preparare:

Ardeii sunt spalati, curatati, taiati, pusi intr-un robot de bucatarie, pentru a obtine o
pasta. Se pune intr-o cratitd si se lasa sa fiarba pana cand sucul pe care il contin se
evapora. Se adauga bulion, ulei, sare, o foaie de dafin. Se lasa sa fiarba pana cand
uleiul se ridica la suprafata. Pentru a se conserva peste iarna, se adauga o lingurita de
salicilat, se toarna in borcane si se sterilizeaza (borcanele se fierb cate 15 minute, in 3
zile consecutiv)

Cindroi Raluca, XIl F, Romania

3.2. Vinete cu ceapa si cu maioneza — pasta tartinabila

Maioneza:

- un galbenus de ou

- un pic de mustar fin

- doua cani de ulei de floarea-soarelui
sare dupa gust
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Vinete: doua vinete
- 0 ceapa

Prepararea vinetelor: Se coc vinetele, se decojesc, se toaca marunt cu tocatorul din
lemn.

Prepararea maionezei: Se amesteca galbenusul de ou cu mustarul si se adauga treptat
uleiul.

Finalizarea pastei: Se toaca ceapa si se amesteca cu vinetele. Se adauga maioneza si
sarea. Totul este gata pentru degustare.

Adela lancu, 12 C, Roméania

3.3. Tarta de legume (cu dovlecei si ardei)

Ingrediente:

6 dovlecei (in functie de dimensiune)
2 cepe

2-3 ardei grasi

piper

200 g smantana (optional)

100 g de faina

lou

2 linguri de parmezan (optional)
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Taiati ceapa si ardeiul in felii subtiri si adaugati piperul. Caliti intr-un pic de grasime,
pana ceapa devine sticloasa. Taiati dovlecelul in cuburi si adaugati-l in amestec.
Fierbeti-le suficient, astfel incat legumele sa& se moaie bine.

Pentru crema: amestecati faina cu sméntana, ou, parmezan si curry si adaugati sare si
piper. Adaugati in legume dupa ce le-ati luat de pe foc. Puneti amestecul, cu sau fara
crema, in tava si presarati branza rasa.

Se da la cuptor timp de aproximativ 30 de minute.

Cristina Suciu, 12C, Roméania

3.4. Salata de vinete « a la caprese »

L ="

Expresia italiana "caprese" inseamna "din insula Capri”. Aceasta este o insula din Golful
Napoli, una dintre perlele Marii Mediterane.

Acest fel de méancare poate fi servit si ca aperitiv, dar si ca garnitura cu o farfurie de
peste sau carne la gratar.

ingrediente:

-1 mozzarella

-1 vinete

-1 rosii

-ulei de masline extravirgin
-sare

-piper
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-busuioc

Mod de preparare:

Taiati vinetele in felii si coaceti-le pe gratar pe ambele parti; asezonati cu ulei de
masline extra virgin si sare. Intre timp, taiati mozzarella in fileuri si taiati rosiile n
bucati.

intr-un bol de sticla puneti vinetele, rosiile si mozzarella. Se amesteca si se adauga
busuiocul pentru a decora.

Intrebari :
Voua ce fel de salata va place?

Francesca Ciambrone, Liceo Lingvistica 3, IIS "E. Fermi", Catanzaro, Italia

3.5. Salata de rosii « a la calabraise »

INGREDIENTE

-rosii

-ceapa rosie

-oregano

-busuioc

-ulei de masline extra virgin
- ardei iute rosu proaspat

-sare
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PREPARAREA

Aceasta reteta, de obicei italiana, dar fara condimente, nu lipseste niciodata din dieta
locuitorilor din regiunea noastra, Calabria. Este foarte rapid si usor de preparat si
gustoasa, sa o mananci proaspata cu paine de casa.

Taiati rosiile intr-un castron si amestecati cu ceapa, oregano, ulei de masline, un varf de
cutit de sare, 3 frunze de busuioc si ardei iute taiat in bucati mici.

Aceasta este reteta pe care prefer sa o pregatesc si s& o mananc in timpul verii, cand
este foarte cald si nu vrem sa facem nimic!

Ce reteta preferati in timpul verii?
Ati gustat vreodata ceapa rosie Tropea?

Chiara Pirro 3B IIS "E. Fermi", Catanzaro, ltalia

3.6. Micul deliciu : Bruschetele

Ati auzit vreodata de bruschetta?

Initial, bruschetta era o "mancare proasta" servita taranilor ca sa se foloseasca péainea
veche. In Italia, puteti manca faimosul sandwich la ora aperitivului sau ca aperitiv.

Existd mai multe retete, astfel incat acest fel de mancare este consumat in toata ltalia,
exista variatii cu peste, oua, sunca, dar si cu porumb.

Reteta traditionala este aceasta si ea are ca ingrediente:
paine;

ulei de masline extra virgin

rosii coapte

busuioc

mozzarella (optional)
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Pentru a pregati o bruschetta italiana, taiati painea in felii de 2 cm grosime. Incalziti o
tigaie neacoperita si praijiti pdinea pe ambele parti pana cand devine crocanta. intre
timp, se spala rosiile si se taie in cuburi mici. Aranjati-le intr-un castron cu busuioc (si
mozzarella daca doriti), ulei de masline extra virgin si sare.

Acesta este preparatul tau sanatos si delicios! Simplu, nu-i asa?
Erika Paparo, 3E, IS "E. Fermi ", Catanzaro, Italia.
4. DESERTURI
https://issuu.com/allextodor/docs/e_book.docx_ff08bb80b97c81

Selectia celor mai sanatoase si in acelasi timp delicioase deserturi a fost realizata de
catre grupa numarul 4, formata din: Magdalena Haldas (Polonia), Anna Sobolewska
(Polonia), Justyna Czajkowska (Polonia), Margherita Riey (ltalia), Denisa Cuntan
(Romania), Adela lancu (Roménia), Alexandru Radu-Todor (Roméania), Carina Simoes
(Portugalia), Ines Portugal (Portugalia).

4.1. Brioge sanatoase cu afine

HEALTHY
BLUEBERRY
MUFFINS

Muffins are a great snack, which you can take to school or work.
They are an excellent option for lunch. A muffin can also be a tasty
addition to your morning coffee. Here is a recipe for healthy
wholegrain muffins with blueberries.

Ingredients: L] y-—-—--—
Whelegrain flower (230 grams) " ’ ¢ e

Oatmeal (go grams)

Cane sugar (100 grams)

0il (¥2 of a glass)

Milk (1 glass)

Eggs (2)

Baking powder (1 1/2 teaspoon)
Vanilla flavor (1 teaspoon) but you can also use fresh vanilla
Blueberries (1 glass)

Preparation:

1. Put the flour, catmeal, cane sugar and baking powder into a bowl
and mix them all together.

2. Put the milk, oil, eggs and vanilla into another bowl and mix them
together as well.

. Add the content of one bowl to the other and mix everything
thoroughty.

. Add the blueberries to the mixture.

. Pour the mixture into muffin forms.

. Bake the muffins for 20-25 minutes in the hot oven preheated to
180 degrees,

=L I S ¥ ]

Enjov!!
E.Bogacz, K. 2c
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https://issuu.com/allextodor/docs/e_book.docx_ff08bb80b97c81

Briosele sunt o gustare buna, pe care o puteti lua la scoala sau la lucru. Sunt o optiune
excelenta pentru masa de pranz. O briosa poate fi, de asemenea, o optiune gustoasa la
cafeaua dvs. de dimineata. lata o reteta pentru briose sanatoase din faina integrala, cu
afine.

Ingrediente:

* Faina integrala (230 grame)

 Faina de ovaz (90 grame)

» Zahar din trestie de zahar (100 grame)

* Ulei (2 de pahar)

* Lapte (1 pahar)

* Oua (2)

* Praf de copt (1 1/ 2 lingurita)

* Esenta de vanilie (1 lingurita), dar puteti folosi si vanilie proaspata

* Afine (1 pahar)

Pasi de urmat:

* Puneti faina, fulgi de ovaz, zaharul si praful de copt intr-un castron si amestecati-le.
* Puneti laptele, uleiul, ouale si vanilia intr-un alt vas si amestecati-le de asemenea.
 Adaugati continutul unui castron in celalalt si amestecati bine totul.

+ Adaugati afinele in amestec.

* Turnati amestecul in forme de briose.

» Coaceti briosele timp de 20-25 de minute in cuptorul fierbinte, preincalzit la 180 de
grade.

Pofta buna !!
E.Bogacz, kl. 2c. Polonia
4.2. Tarta cu mure
Ingrediente:
300g de mure
biscuiti shortbread

270g de faina din grau avand continut redus de gluten
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1359 de unt

100 g de zahar

1ou

150 g de boabe uscate

2 g de sare

20 ml de apa minerala/ sifon rece
crema

500 ml de lapte

3 galbenusuri

70g de faina din grau avand continut redus de gluten
100 g de zahar

1 laméaie netratata

Pregatirea biscuitilor shortbread:

1. Se amesteca 250g de faina, zahar, sare, untul si oul. Apoi, adaugati treptat apa
minerala/sifon.

2. Faceti o minge, puneti-o intr-un castron si lasati-o in frigider timp de 2 ore.

3. Puneti restul de faind pe un blat de lucru si rulati aluatul pana ajunge la 28 cm
grosime.

4. Luati o tigaie de bucatarie, ungeti-o cu unt si faina si puneti aluatul. Pentru a nu se
umfla aluatul, puneti o bucata de hartie de copt pe aluat. Coaceti la 180 ° C timp de 30
de minute. Apoi, luati hartia si Iasati-o sa se raceasca.

Prepararea cremei

1. Luati o oala si adaugati galbenusurile si zaharul. Se amesteca si se adauga treptat
faina. Adaugati laptele si coaja de lamaie si continuati s amestecati timp de 30 de
minute (apoi pentru inca 5 minute cu caldura scazuta).

2. Scoateti vasul din cuptor, scoateti coaja de lamaie si amestecati crema pana cand se
raceste putin.

3. Turnati crema pe biscuitii shortbread si adaugati murele.
Pofta bunal

Iti plac murele?
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Natalia Wisniowska, 4E, Italia

Blackberry tart

Raw bonbons with

Ingredients: a_l
monds
« 300g of blackberries
. ?hon%bnead These days, people consume much more sugar than they actually
. o E me of them just for the sweetness. It's important for us to
. fé_og&fgﬁe‘;hﬁt flour know what and how much we eat, to keep a balanced diet, with
. J‘i £ healthy ingredients and different types od and tastes. I propose
Lo0g of sugar vou a recipe of “Raw bonbons with almends™a SWEET desert, but
- 1egg without any spoon of sugar.
= 1508 of dried beans
« 2gofsalt 3 radients:
« 20ml of cold sparkling water Ingredients:
* cream . » 7og almonds
+ 500ml of milk » 20g fresh sunflower seeds
* 3yolks = 10 little dates
« 7og of soft wheat flour + 50g raisins
* 100g of sugar + 2 spoans of coconut flakes
* iuntreated Lemon . The uice from %2 an orange
P (about 40-50ml)
Preparation: » 2 spoons of coconut butter
1. Mix 250¢ of flour, sugar, salt, butter and egg together. Then, add : EEE Ep'{j ;-r;im;lsmou
gradually the sparkling water. ocoa foption:
2. Make a ball, put it in a bowl and leave it in the fridge for 2 hours. Preparation:
3. Dust the rest of flour on a worktop and roll the dough until it eparation:

reaches 28 cm of thickness.
4. Take an oven pan , grease if with butter and flour, and lay the
shortbread. Not to inflate the dough, add a piece of parchment
paper with the beans on the dough. Bake at 180°C for 30 minutes.
Then, take the beans and let it cool.
Preparation of the cream
Take a pot and add the yolks and the sugar. Mix it and add the
flour gradually . Add the milk and the lemon zest, and continue to
mix for 30 minutes (then for other 5 minutes with a low heai).
ﬁlaé@aggnﬂ:fnﬁ;ﬁgﬁ ﬁgﬂtﬁm‘e the lemon zest and mix bonbons as long as they are kept in the fridge.

. You'll obtain 15-20 bonbons. Roll them in coconut powder.
. Pour the cream on the shortbread and add the blackberries. g ~—-aaand this is it. Simple, right7Bon appetite!

-

. The da\ before cooking, vou should hydrate the almonds (with
water, in the fridge for about 8 hours or overnight) and the
sunflower seeds for just about 1-2 hours, You can also hydrate the
t"a.m.uq and dates in vegetal milk if they are really dry.

After the seeds, nuts and fruits have been hydrated mix them
tocrethm with the orange juice in a blender,
Mix the obtained mixture with the rest of the ingredients.
The composition has to be moldable. If it's too soft, add coconut
flakes. The coconut butter will help to the strengthening of the

F‘

oo
B

e

n

oo

Enjoy your meal!

Natalia Wisniowska, 4F, Ttaly Roman Maria, [X A, Roumanie

4.3. Bomboane sanatoase cu miez de migdale

In aceste zile, oamenii consuma mult mai mult zahar decéat au nevoie. Este important
pentru noi sa stim ce si cat de mult mancam, sa pastram o dieta echilibrata, cu
ingrediente sanatoase si diferite tipuri de hrana si gusturi. Va propun o retetd de
"Bomboane sanatoase cu miez de migdale", un desert dulce, dar fara nici o lingura de
zahar.

Ingrediente:

70g migdale
+ 20g de seminte de floarea soarelui proaspete

* 10 curmale mici

50g stafide

» 2 linguri de fulgi de nuca de cocos

Sucul de la o jumatate de portocala (aproximativ 40-50 ml)

2 linguri de unt de nuca de cocos

1 lingurita scortisoara
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+ Cacao (optional)
Mod de preparare:

1. Cu o zi inainte de gatire, trebuie sa hidrateze migdalele (cu apa, in frigider timp de
aproximativ 8 ore sau peste noapte) si semintele de floarea soarelui timp de aproximativ
1-2 ore. Puteti, de asemenea, sa hidratati stafidele si curmalele cu lapte vegetal daca
acestea sunt intr-adevar uscate.

2. Dupa ce semintele, nucile si fructele au fost hidratate, amestecati-le impreuna cu
sucul de portocale intr-un mixer.

3. Se amesteca amestecul obtinut cu restul ingredientelor.

4. Compozitia trebuie sa fie solida. Daca este prea moale, adaugati fulgi de nuca de
cocos. Untul de nuca de cocos va ajuta la intarirea bomboanelor atata timp cat acestea
sunt pastrate in frigider.

5. Veti obtine 15-20 de bomboane. Rotiti-le in pudra de nuca de cocos.
... Si, asta este. Simplu, nu?
Pofta buna!
Roman Maria, IX A, Romania
4.4. inghetata de casa

In primul rand nu trebuie sa uitdm ca tot ce este dulce se consuméa cu moderatie (o data
pe saptamana sau la fiecare 15 zile), dar din cand in cand ne putem bucura de o
inghetata buna, fara aditivi ddunatori!

Ingrediente (pentru 4 persoane)
-frigca proaspata 250 mi

-zahar granulat 150 ml

- lapte integral proaspat 250 ml
Preparare:

Se toarna laptele, smanténa si zaharul intr-o cratité si se pun pe aragaz; se incalzesc
timp de trei minute pentru a topi zaharul.

Compozitia se lasa sa se raceasca la temperatura camerei si apoi se raceste in frigider
timp de o ora.

Intre timp,se pune un recipient in congelator, care va fi folosit ulterior pentru inghetata.

Se ia amestecul si, pentru a-l face cremos, se toarna amestecul de lapte, smantana si
zahar intr-un recipient mare si se amesteca cu un blender sau cu un mixer electric.
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Se scoate recipientul din congelator, se toarna amestecul si se lasa in congelator timp
de 5 sau 6 ore; la intervale regulate de 30 de minute, se amesteca astfel incéat suprafata
sa nu cristalizeze. Se va servi aceasta inghetata cu crema de ciocolata sau fructe
proaspete.

Intrebari:
De céte ori pe saptaméana mancati produse dulci?
La ce fel de mancare nu ati putut renunta?

Virginia D'Amico, optiunea socio-economica 3B, Il "E. Fermi", Catanzaro, Italia

Glace Maison La recette du Tiramisu

Tout d'abord il ne faut pas oublier que tout ce qui est sucré tout étre
consomme avec modération (1 fois par semaine ou tous les 15 jours),
mais de temps en temps on peut nous régaler d'une bonne glace
maison, sans additifs nocifs!

Ingrédients (pour 4 personnes):
« créme fraiche 250 ml

+ sucre granulé 150 ml |
« lait entier frais 250 ml |

Préparation:

-

. Verser le lait, a créme et le sucre dans une cassercle et placez-les
sur la cuisiniére; cuire pour trois minutes pour fondre le sucre,

. Laisser refroidir 4 température ambiante et puis laisser refroidir
dans le frigo pendant une heure.

. Entre- tempc mettre un récipient dans le congélateur, qui sera
plus tard utilisé pour la glace,

. Reprendre le mélange af, pour le rendre crémenx, verser le
melange de lait, Créme st sucre dans un grand récipient et
mélanger avec un mélangeur ou un fouet électrique,

. Sortir [e récipient du congelateur verser le melange et mettez-le
dans le congelateur pour 5 ou 6 heures, 3 intervalles réguliers de
30 minutes, mélanger la créme pour que la surface ne cristallise
pas.

. Enfin servir la glace avec de la créme au chocolat ou des fruits
frais.

+ (€8] =]
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Virginia I¥ Amico, 3B option socio-économique, IIs « E. Ferni »,
Catanzaro, Italie

Le tiramisi est un dessert typique de la tradition italienne a base de
café et créme d'un fromage frais appelé “Marscarpone”. Ce west pas
un plat trés “sain”, dans le sens quiil est riche en graisses et donc il
faut en manger avec modération, comme tout dessert d'autre part.
Contrairement 3 ce qu‘on pourrai penser, il est trés simple 3

préparer.
Ingrédients: —
« un gros paquet de biscuits savoiardi > q
* 500 grde mascarpone 9
. B ta;;e de café fort déja sucré - \\
. 5o8ufs — ]

6 cuilliéres a soupe de sucre

Préparation:

|l

Tout d'abord préparer 2 bols: dans 1a le premier mélanger les
jaunes d’oeufs avec le sucre, dans le dewxieme monter les blancs
d’oeufs en neige .

. Ajouter le mascarpone aus jaunes, unir les blancs montés en

neiges et melanger trés doucement.

Voild notre créme pour le Tiramisi,

Tremper rapidement les savoiardi dans le café et les mettre dans

un moule

Recouvrir les savoiardi avec 1a créme préparée au préalable et

répeter cette opemnon une dewxiéme fois.

. Enfine recouvrir la derniére couche avec du cacao amer en
poudre, Laisser refroidir au réfrigérateur pendant 24 heures,

7. Voild, notre tiramist est prét pour étre gotité!!!

ta

+w

w

o

Chiara Pirrd, 3B option socio-économique, yccée des Sciences
Humaines, I1S « E, Fermi », Catanzaro, Italie

4.5. Tiramisu

Tiramisu este un desert tipic al traditiei italiene bazat pe cafea si crema de branza
proaspata numita "Marscarpone". Aceasta nu este o fel de mancare foarte "sanatoasa",
in sensul ca este bogata in grasimi si deci trebuie sa o consumati cu moderatie, ca pe
orice alt desert.

Contrar a ceea ce s-ar putea crede, este foarte simplu sa de preparat.
INGREDIENTE
- un pachet mare de biscuiti tip savoiardi (piscoturi)

-500 gr mascarpone
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-6 / 7 cesti de cafea tare deja dulce
-5 oua
- 6 linguri de zahar

Mai intdi de toate, pregatiti 2 boluri: in primul amestecati galbenusurile de ou cu
zaharul, in cel de-al doilea bateti albusurile. Adaugati mascarponele la galbenus,
adaugati albusurile batute spuma si amestecati foarte usor.

Asta e crema noastra pentru Tiramisu.

Inmuiati putin jumétate din piscoturile savoiardi in cafea si asezati-le unul langa altul
intr-un vas plat, dreptunghiular.

Acoperiti piscoturile cu crema preparata anterior si repetati aceasta operatie dupa ce ati
asezat cealalta jumatate din piscoturi. La sfarsit acoperiti ultimul strat cu pulbere de
cacao amara. Se raceste in frigider timp de 24 de ore.

Asta e, tiramisu-ul nostru este gata sa fie gustat!
Intrebari:
Si voi, ati gustat vreodat&? in caz contrar, incercati sa va pregatiti singuri!

Chiara Pirro, Optiunea socio-economica 3B, Liceul de Stiinte Umane, IS "E. Fermi",
Catanzaro, ltalia

4.6. Eclere (eclerase)

Made by: Magdalena Haldas, Anna Sobolewska, Justyna
Crajkowska, Amelia De Pace, Margherita Riey, Denisa Cuntan, Adela

» -
Des eCIalrS Iancu, Alexandru Radu-Todor, Carina Simfes, Inés Portugal.

All the articles presented were taken from the website:
unhommesaindansunenvironnementsainblog. wordpress.com
Ingrédients:

» 200 gdean

» 150 g d'huile
+ 250 g farine
» Goeufs

Préparation:

1. Préchauffez le four 3 190°C. Portez 3 ébullition I'eau avec huile
dans une cassercle sur feu doux. Dés ébullition et hors du feu,
incorparez la farine d'un seul coup puis mélangez bien avec une
cuillére en bois jusqua ce que la pate forme une boule qui se
détache des parois. Incorporez ensuite un 3 un les ceufs en
mélangeant bien. Versez la pate dans une poche a douille et
réalisez les éclairs sur une p?aqu e de four recouverte de papier
cuisson. Enfo Z 20 Min.

. La créme patissiére : 1litre de lait, 5 ceufs, 300 g de sucre, 7
cuilléres 3 soupe de farine, vanille.

3. Chauffez le lait dans une casserole avec la moitié du sucre et
Vardme vanille. Fousttez les jaunes d'ceufs et le reste de sucre
dans un saladier. Versez le 1ait chaud sur les ceufs. \Ielaugez et
remettez le tout dans la casserole sur le fen et laissez épaissir en
mélangeant continuellement. A 1a fin, mélangez doucement avec
les blancs d'ceuf en mousse

4. Coupez les éclairs en Io ngueur Garnissez. Ornez avec du chocolat
fondue.

ta

Denisa Cuntan, XI A, Roumanie
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Aluatul: 200 g de apa, 150 g de ulei, 250 g de faina, 6 oua

Preincalziti cuptorul la 190 ° C. Se pun la foc apa cu uleiul intr-o cratita. Cand incepe sa
fiarba se opreste focul, se adauga faina si se amesteca bine cu o lingura de lemn, pana
cand aluatul formeaza o minge care se desprinde de pereti. Apoi adaugati ouale unul
cate unul, amestecand bine. Se toarna aluatul intr-o punga de patiserie si se fac
eclerele pe o tava de copt acoperita cu hartie de copt. Coaceti 20 de minute.

Crema de patiserie: 1 litru de lapte, 5 oua, 300 g zahar, 7 linguri de faina, vanilie.

Se incalzeste laptele intr-o cratitd cu jumatate de zahar si zaharul vanilat. Separat, se
freaca galbenusurile cu zaharul ramas intr-un castron. Se toarna laptele fierbinte peste
oua. Se amesteca si se pune totul intr-un vas pe foc si se lasa sa se ingroase
amestecand continuu. La sfarsit, se adauga albusurile batute spuma si se amesteca
usor.

Taiati eclerul in lungime. Se decoreaza cu ciocolata topita.
Denisa Cuntan, XI A, Roméania
5. CELE MAI BUNE SFATURI PENTRU ADOLESCENTI PENTRU A DUCE
O VIATA SANATOASA

https://issuu.com/mccnkind/docs/ebookgroup6.docx

Aceste sfaturi au fost sintetizate de catre echipa formata din Gabriela Przybylo
(Polonia), Emilia Bogacz (Polonia), Ewa Czarnecka (Polonia), Frederica Rossi (Italia),
Erika Paparo (ltalia), Jasmine Forciniti (Italia), Anamaria Dreghiciu (Romania), Sarah
Bradila (Romania), Evander Freitas (Portugalia), David Santos (Portugalia).

UN HOMME SAIN DANS UN ENVIRONNEMENT SAIN

ik

A SIMPLE GUIDE TO MAKE BETTER
DECISIONS
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5.1. "Suntem ceea ce mancam"

Servirea meselor consuma o mare parte din timpul nostru. Ceea ce mancam are efecte
asupra sanatatii si corpului nostru. Din pacate, obiceiurile noastre alimentare nu sunt
intotdeauna bune pentru noi. Nu acordam atentie ingredientelor si substantelor nutritive.
De ce ar trebui s& mancam sanatos si cum putem face asta?

in primul rand, influentele nutritionale asupra stérii noastre fizice. Conform cercetérii
stiintifice, majoritatea bolilor sunt cauzate de lipsa de miscare si de o dieta insuficienta.
Corpul nostru nu obtine suficiente vitamine si minerale. De exemplu, boli precum
diabetul, bolile de inima si anumite tipuri de cancer au fost direct legate de o dieta
saraca. Deci, daca nu oferiti un flux constant de substante nutritive, sanatatea
dumneavoastra poate avea de suferit.

Mai mult, o dieta sanatoasa ajuta la mentinerea unei greutati ideale, la prevenirea
obezitatii si la Tmbunatatirea aspectului nostru. Daca mancam frecvent alimente cu
continut ridicat de grasimi saturate, grasimile si zaharul pot duce la supraponderalitate.
Ar trebui sa alegem produse echilibrate in calorii si nutrienti. Acest lucru poate ajuta
organismul sa furnizeze combustibilul necesar pentru a functiona, evitand in acelasi
timp cresterea in greutate. Alimentele grase si zaharoase pot cauza si pielea uscata,
unghiile fragile si parul lipsit de stralucire. Pe de alta parte, alimentele mai nutritive va
pot oferi o stralucire tinereasca si va pot mentine mai tanara.

lata sfaturile mele pentru a ne forma obiceiuri alimentare sanatoase:
- sa se manance regulat, 5 mese pe zi,

- incercati sa consumati produse lactate de doua ori pe zi,

- sa limitati cantitatea de grasimi din dieta dvs.,

- alegeti carne slaba,

- reducerea sarii,

- beti cantitatea potrivita de apa,

- sa mancati produse bogate in nutrienti,

- incercati s& nu mancati zahar, dulciuri (stiu ca este o sarcina foarte dificila, dar in locul
lor s& consumati fructe si legume).

Sper ca v-am convins sa va schimbati obiceiurile alimentare proaste si ca veti incerca
sfaturile mele. Intr-adevar meritd s& mananci sanatos, sa beneficiezi de o viatd mai
sanatoasa, o stare de bine si o siluetd mai frumoasa.

Mancati sanatos sau doriti sa faceti asta? in caz afirmativ, care sunt preferintele dvs. de
hrana?

Spuneti-mi despre asta, mi-ar placea sa va citesc ideile.
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Natalia Frankiewicz, kl. 1llb, Polonia

“We are what we eat”

Eating meals is a big part of our lifes. What we eat effects on our health and
body. Unfortunately our eating habits are not always good for us. We don't
pay attention to ingredients and nutrients. So why should we eat healthy and
how can we do this?

First of all, nuirition influences on our physical condition. According to the
scientific research, most of the diseases are casued by lack of movement and
insufficient diet. Our body doesn't get enough vitamins and minerals, For
example diseases such as diabetes, heart disease and certain tvpes of cancer
have been directly linked with a poor diet. So if you do not provide a constant
stream of nuirients, your health may get worse.

What is more, healthy diet helps maintain an ideal body weight, prevent
obesity and improves our appearance. If we eat frequently foods with high
level of saturated fat, trans fat and sugar can lead to overweight. We should
choose products with a balance of calories and nutrients, That can help

provide the body with the fuel it needs to function while avoiding weight gain.

Fatty, greasy and sugary foods can cause also dry skin, brittle nails and dull
hair. On the other hand, more nutritious foods can give vou a vouthful glow
and keep vou looking younger.

Here are my tips for healthy eating habits:

— eaf regularly 5 meals per day,

— try to eat dairy products twice a day,

Tips on how to be healthy

We should eat all the food we enjoy, but always with some boundaries. It's
important to know how to balance onr meals and combine some healthy
ingredients,

When it comes to breakfast, people say it should be the “biggest” meal of our
day, but you may not be that hungry when you wake up. In fact, our biggest
meal should be around noon when our digestion is at its peak and we can feed
our body when it actually needs “fuel”. That means you don't need a huge
meal at dinner.

Now, talking about lunch and dinner meals, you should always eat vegetables
at least once a day at lunch or dinner time, even if vou don't like vegetables
that much! For example, you can trv and cook them in a different way and
malke an effort to inchude them in your food regime. One way of doing that is
by eating soup, it has a lot of different vegetables and it's easy to make and
eat. In your recipes, vou can also incorporate high-flavour add-ons, like olive
oil (contains monosaturated fat, which is a heart healthy type of fat), garlic,

salt or pepper. Make sure you include several types of meat because they have
different types of vitamins and nutrients and also fish, like white fish,
shrimps, salmon, ete.

— limit the amount of fat in your diet,
— choose lean meat,
— reduce eating salt,

— drink the right amount of water, Catarina Coelho, 12°B Portugal

— eaf products which are rich in nutrients,

— fry not to eat sugar, swests (I know it is a really hard task, but instead of
them you should eat fruits and vegetables).

Natalia Frankiewicz, kl. ITTh, Poland

5. 2. Sfaturi pentru a fi sanatosi

Ar trebui sa mancam toata mancarea care ne place, dar intotdeauna cu anumite limite.
Este important s& stim cum sa echilibram mesele si s& combinam unele ingrediente
sanatoase.

Cand vine vorba de micul dejun, oamenii spun ca ar trebui sa fie "cea mai consistenta"
masa din cursul zilei, dar poate ca nu ne este asa de foame cand ne trezim. De fapt,
cea mai consistenta masa ar trebui sa fie in jurul pranzului, cand digestia noastra este
la varf si ne putem hrani corpul; atunci cand are de fapt nevoie de "combustibil". Asta
inseamna ca nu este nevoie de o masa consistenta la cina.

Acum, vorbind despre mesele de pranz si de cina, ar trebui s& consumam mereu
legume, cel putin o data pe zi, la pranz sau cina, chiar daca nu ne plac legumele atéat de
mult! De exemplu, putem incerca sa le preparam intr-un mod diferit si s& depunem
eforturi pentru a le include in regimul nostru alimentar. O modalitate de a face acest
lucru este de a manca supa (sau ciorba), are multe legume diferite si este usor de
preparat si de consumat. In retetele folosite putem include si suplimente cu aroma de
mare valoare, cum ar fi uleiul de masline (contine grasimi monosaturate, care sunt un
tip de grasimi sanatoase), usturoi, sare sau piper. Sa ne asiguram ca includem mai
multe tipuri de carne deoarece acestea au diferite tipuri de vitamine si substante
nutritive, precum si peste, cum ar fi pestele alb, crevetii, somonul etc.
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Din punctul meu de vedere, mancarea sanatoasa ar trebui sa fie unul dintre scopurile
principale ale vietii, deoarece are un impact profund, fie ca alegem sa mancam sanatos
sau nu.

Catarina Coelho, 12°B Portugalia
5. 3. Cand este cel mai bun moment pentru a manca fructe?

Existd o multime de opinii despre fructe. Toata lumea stie ca fructele sunt sanatoase,
dar niciunul dintre noi nu stie cand este timpul cel mai potrivit pentru a le manca si
pentru a obtine cele mai mari beneficii.

Este extraordinar s& consumam fructe de dimineata, pe stomacul gol. Dar de ce?
Fructele sunt unul dintre cele mai bune lucruri pe care le putem manca pentru a ne
asigura energia necesara zilei. Consumul de fructe pe stomacul gol stimuleaza o
transformare mai buna a tuturor nutrientilor, fibrelor si zaharurilor simple din organism.

- Consumul de fructe intre mese este, de asemenea, o idee perfecta datorita digestiei
rapide.

- Un alt moment excelent pentru a avea beneficii din consumul de fructe este Tnainte de
activitati fizice sau antrenamente. Fructele ne dau energia de care avem nevoie pentru
a sustine chiar antrenamente grele.

- Cu siguranta nu e bine sa mancam fructe inainte de a merge la culcare.

Deci, exista cateva sfaturi care ne orienteaza cand este cel mai potrivit moment pentru
a manca fructe. Respectati aceste sfaturi si va veti simti mai bine©

Si tu, cand mananci fructe?

Mateusz Sochacki, kl. IIA, Polonia

. . .
When is the best time to How to increase
. . . .

eat fruits? immunity in a natural

‘There are a lot of opiniens about fruits. Everyone know that fruits are 1 3

Teakthly, bt none of us know when is he most perfecttime to eat them and way during winter.

get the biggest benefits

ofit. Especially in cold season like Autumn or Winter, people have problems

Eating fruits as one of the first things in the morning on a empty stomach is because of flu or fever and more other things linked to the immunity system.
But, since the past, there have been lots of solutions which can help us,

But why? Fruits are one of the best things you can eat to kick start a day with especially natural sclutions!

lots of energy. Eating fi h s a better processing of First of all, it could seem obvious and repetitive, but

all the nutrients, same: eating fruits and vegetable increases the level o se, It's
sential eat\ugalm (;daﬂ partions of frui

—Eating fruits between meals is also a perfect i se of fast processing,

efore workout, Fruits still talking about food you should know that mushrooms hav

- Another gx@amnal have benefits of eating fruits is b -
give s enargy 2 need to keep onrtramm o hard, pre pemesld«emﬂaa ing lharespnn enftha imnune sys
—It’s definitel d to eat fruits before going to bed.

So there are 5 which presents when is the best time to eat fruits.
“Make fhis tips happen and you'l feel better, e d
ple tau'msphele\f\ IaLethe 115111 qnanhr of fibers (eating regularly
fruits, vegetable and cereals).

%.l 0 the simple water can help us: ﬂ:enghth
ficent effe b

Mateusz Sochacki, Kl. TIA, Poland

and simple practice is the gargle with warm water and salt (it reduces
36% ). The same solution is available with the nasal washing

blems linked to the overeating of catarrh and mucus. There's

usefu] for our health and this is the salmon, Its really

m ‘because it's rich in ¥ ‘JtamlnDanEl mega

[npam"ulal it can avoid respi fection, brings down inflammation

and counteracts the ageing of the skin.

Chiara Miniaci, TVA Liceo Linguistico ITS “E. Fermi®, Catanzaro
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5.4. Cum sa ne marim imunitatea intr-un mod natural in timpul iernii?

Mai ales in sezonul rece cum ar fi toamna sau iarna, oamenii au probleme din cauza
gripei sau febrei, precum si multe alte probleme legate de sistemul imunitar. Dar, in
vremurile trecute, existau multe solutii care ne pot ajuta si acum, in special solutii
naturale!

in primul rand, ar putea parea evident si repetitiv, dar stiinta este intotdeauna aceeasi:
consumul de fructe si legume mareste nivelul raspunsului la anticorpi. Este esential sa
mananci aproape 5 portii zilnice de fructe si legume (de asemenea crude).

Vorbind despre hrana, trebuie sa stim ca ciupercile au proprietati bune, cum ar fi
cresterea raspunsului sistemului imunitar cu pana la 50%, datorita accelerarii secretiei
de imunoglobuline, realizédnd apararea pielii si a mucoaselor.

Un alt aspect important care se refera la sistemul imunitar este legat de intestinul
nostru, iar aici revenim la acelasi punct: intestinul este sanatos si cu o stare generala
buna daca luam cantitatea potrivita de fibre (consuméand regulat fructe, legume si
cereale). De asemenea, apa simpla ne poate ajuta: hidratarea corecta este esentiala
pentru a maximiza efectul benefic al fibrelor si pentru a favoriza sanatatea intestinala. O
practica eficienta si simpla este gargara cu apa calda si sare (reduce riscul de infectare
de 36%). Aceeasi solutie este eficientd si pentru spalatul nazal, prevenind problemele
legate de inflamatia catarala.

+ Ce faceti, de obicei, atunci cand aveti gripa?
+ Cunoasteti orice alta solutie naturala?
Chiara Miniaci, IVA Liceo Lingvistica IIS "E. Fermi ", Catanzaro
5. 5. Micul dejun in viata de zi cu zi a elevilor
De ce micul dejun este atat de important?

Micul dejun este considerat, pe drept cuvant, cea mai importanta masa a zilei, deoarece
in prima parte a zilei ne straduim cel mai mult, astfel incat organismul are nevoie de
nutrienti pentru a functiona corect. Privarea organismului de hrana la inceputul zilei
inseamna o eficienta redusa in activitatea zilnica.

Ce ar trebui sa mancam?

Sanatatea si silueta necesitd un mic dejun echilibrat si nutritiv. Sentimentul de foame
care apare in mijlocul zilei, in absenta micului dejun, duce intotdeauna la lacomie si
ingrasare. Nutritionistii recomanda multi carbohidrati, fibre si proteine si, in acelasi timp,
mai putin zahar si grasimi. Carbohidratii ofera energie pentru intreaga si activitatea lor
este completata de proteine. Fibrele dau senzatia de satietate, asa ca nu trebuie sa
mancam mai mult decat este necesar. Dincolo de satietate, fibrele sustin digestia in
combinatie cu lichide. Este important sa avem un echilibru intre nutrientii din care ne
hranim. Aici sunt cateva exemple:
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Fructe bogate in carbohidrati si fibre

Cereale bogate in carbohidrati si fibre
* Legume bogate in carbohidrati

* Nuci si seminte - bogate in proteine

» Oua bogate in proteine

* Miere bogata in carbohidrati

Carne slaba bogata in proteine

Produse lactate (lapte, branza, iaurt) bogate in proteine

Am intervievat 10 elevi despre rutina lor de dimineata in timpul anului scolar si statistica
este urmatoarea: 6/10 de elevi mananca de obicei micul dejun, o statistica buna, in
ciuda obstacolelor zilnice: timp scurt, lipsa apetitului si multe alte motive

Tu ce crezi? Sper ca mananci cat de des poti micul dejun sanatos!

Maria Roman 9 A Romania

Breakfast in the daily life
of students

Why is breakfast so important?

Breakfast is called and has the right to be called so, the most important meal
of the day, because in the first part of the day we strive the most, so the
organism needs nutrients to function correctly, The deprivation of the
organism of food at the beginning of the dav means reduced efficiency in the
daily activity.

What should we eat?

Health and the silhouette need a balanced and nutritive breakfast.The
sensation of hunger which appears in the middle of the day, in the absence of
the breakfast, always leads to gluttony and fattening. The nutritionists
recommend many carbohydrates, fibers and proteins and, at the same time,
less sugar and fat. Carbohydrates offer energy for the entire day real quickly
and their activity is completed by the proteins. Fibers give the sensation of
satiety, so we do not have to eat more than necessary. Bevond satiety, fibers
support the digestion in combination with lquids, It's important to have a
balance between the nutrients from which we feed ourselves, Here are some
examples:

. Fruits-rich in carbohydrates and fibers

»  Cersals-rich in carbohydrates and fibers

+  Vesgetables-rich in carbohydrates

»  Nutsand seeds-rich in proteins

+  Eggsrichin proteins

. Honey -rich in carbohydrates

. Dairy products(milk, cheese, yoghurt)-rich in proteins

. Lean meat-rich in proteins
Maria Roman, 9 A, ROUMANIE

The importance of sports

Through the course of our lives we bide our time doing particular tasks that
helps us relax after a hard day at work. These tasks have changed over the
past thirty years, people choosing a more sedentary way of living. Still the
importance of physical activities cannot be denied as an essential factor in our
development as human beings, even though nowadays it is being neglected.
Unfortunately, in these modern days we seem to forget that these kinds of
activities can not only keep you fit and healthy, but also break the monotony
of a daily routine, It is vital to raise awareness about the significant impact a
nutritionally balanced dist has in someone’s life,

As for me, I try to lead a healthy lifestyle by spending my free time doing a
large variety of exercizes outside as much as possible in the tranquility of
nature, Also, I make an effort to avoid food that lacks nutritional values and
make informed dietary choices.

To conclude, sports should be mandatory in all schools around the world so
that we can grow harmonicusly. The best course of action would be to try to
achieve a balance between the busy schedule at work and the other chores in
order to keep in shape and to clear your mind. So, in the end the real dilemma
remains how to practice at least four times a week a sport and still keep up
with work and social life?

Amina Mucenicu. 12 F, Romania

5. 6. Importanta sportului



In cursul vietii noastre, incercdm sa ne gestionam cat putem de bine timpul si
facem anumite activitati care ne ajuta sa ne relaxam dupa o zi grea la serviciu. Aceste
activitati s-au schimbat in ultimii treizeci de ani, oamenii alegand un mod mai sedentar
de trai. Totusi importanta activitatilor fizice nu poate fi negata caci este un factor
esential in dezvoltarea noastra ca fiinte umane, chiar daca in prezent este neglijata.

Din nefericire, in aceste zile moderne, parem sa uitam ca aceste tipuri de activitati
nu numai ca ne pot mentine in forma si sanatosi, dar ele schimba monotonia unei rutine
zilnice. Este vital sa se sporeasca gradul de constientizare cu privire la impactul
semnificativ pe care il are o dieta echilibrata din punct de vedere nutritional in viata
cuiva.

In ceea ce ma priveste, incerc sa duc un stil de viatda sanatos, petrecandu-mi
timpul liber facand o mare varietate de exercitii, cat mai mult posibil in linistea naturii.
De asemenea, depun eforturi pentru a evita alimentele care nu au valori nutritionale si
pentru a face alegeri dietetice in cunostinta de cauza.

in concluzie, sportul ar trebui sa fie obligatoriu in toate scolile din intreaga lume,
astfel incat sa putem creste armonios. Cel mai bun mod de actiune ar fi incercarea de a
realiza un echilibru intre programul de la locul de munca si alte treburi pentru a ne
mentine forma si pentru a ne limpezi mintea. in cele din urma, adevarata dilema ramane
cum sa practicam de cel putin patru ori pe saptamana un sport si in acelasi timp sa
tinem pasul cu viata sociala si cu munca.

Amina Mucenicu, 12 F, Romania
6. CELE MAI BUNE ARTICOLE
DESPRE ECOLOGIE SI DEZVOLTAREA DURABILA

https://issuu.com/iuliazdrenghea/docs/erasmus grupa 7 1 .docx 53c4878b19ebbe

Grupa care a selectat cele mai bune articole despre ecologie si dezvoltare durabila a
avut Tn componenta urmatorii elevi: Marcelina Karkut (Polonia), Kinga Cesarz (Polonia),
Beata Stochla (Polonia), Frederica Colao (ltalia), Benedetta Genlise (ltalia), Alice
Ombrella (Italia), lulia Zdrenghea (Romania), Alexandru Mihai Sandu (Romania), Rares
Hindorean (Romania), Goncalo Lanca (Portugalia), David Anim (Portugalia)
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6.1. Efectele schimbarilor climatice

Effects of climate
changes

THE CLMATE _
SYSTEM

. What is climate change?

Climate change refers to significant, long-term changes in the global
climate. A description of the global climate includes how, for example, the
rising temperature of the Pacific feeds typhoons which blow harder, drop
more rain and cause more damage, but also shifts global ocean currents
that melt Antarctica ice which slowly makes sea level rise

How does climate change affect people?

1 Climate change is having serious impacts on the world’s water
systems through ﬁouding and droughts. Rivers and lakes supply drinking
water for people and are a vital resource for farming and industry.
Freshwater environments around the world are already under excessive
pressure from drainage, dredging, damming, pollution, extraction, silting
and invasive species. Climate change only exacerbates the problem and
makes this worse.

* Ce este schimbarea climei?

Schimbarile climatice se refera la schimbari semnificative si pe termen lung in climatul
global. O descriere a climatului global include, de exemplu, temperatura in crestere a
Pacificului . Aceasta « hraneste » taifunele care lasa mai multa ploaie si provoaca mai
multe daune, dar schimba si curentii oceanici globali care topesc gheata in Antarctica

» Cum influenteaza schimbarile climatice oamenii?

1. Schimbarile climatice au un impact grav asupra sistemelor de apa din lume prin
inundatii si secetd. Raurile si lacurile furnizeaza apa potabild pentru oameni si
reprezinta o resursa vitala pentru agricultura si industrie. Mediile de apa dulce din
intreaga lume se afla deja sub presiune excesiva datorita drenajului, dragarii, barajelor,
poluarii, extractiei, innamolirii Si speciilor invazive. Schimbarile climatice exacerbeaza
problema si agraveaza aceste lucruri.

2. In timp, inundatiile afecteaza multi oameni din lume. latd un top "15 tari", care sunt
expuse la inundatii cel mai mult:
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2. Over time, floods affect many people in this world. Here is a top “15 . How does climate change affect agriculture?
countries” which are exposed to floods most:

15 Courias Accaunt for 80% of Populstios Expased to River Flosd Ris
5 g nd the increase in the sca level cause floods, crosion
of coastal and lowland areas (floods refers to body of water covering area
which is normal and. Floods may occur along the river banks, lakes
and sea coast. H , Tiver floods are most common.)
2.There are many pLuuul rare and endangered plants. The causes of
s B R ) those of endangered animal—
0 become
for a plant to lose its
the land needed for
3. Warmer average lemperm"res will lca nd to hotter days and ra iive as well.
more frequent and longer heat we These lmn ill lead to an

increase in heat related deaths s thousands to tens
of thousands of additional deaths each year by th end of the century

How does climate change affect the environment?
Wild fircs and drought;
The frozen water on Earth is melting.

© -

during summer months| The oceans are getting hotter, expanding and becoming

more acidic.

4. Polluted air affects our health. A warmer ‘nm()ﬂph(-'re' increases the
formation of ground-level ozone ~ also known as smog ~ in polluted
regions. Smog irritates lungs and triggers asthma attacks. Smoke from
wildfires further degrades the air. 5. Infrastructure and transportation are at risk.Hot weather, flooding

and other extreme weather events damage infrastructure, put heavy
burdens on electrical supplies and disrupt how we travel and commute.

Candrea Monica, IX A, Roumanic

Weather is getting more extreme. Heatwaves arc more frequent
worldwide.

>

3. Temperaturile medii mai calde vor duce la zile mai fierbinti si valurile de caldura mai
frecvente si mai lungi. Aceste schimbari vor duce la o crestere a numarului de decese
cauzate de caldura, atingand pana la mii sau chiar la zeci de mii de decese in fiecare
an pana la sfarsitul secolului in timpul lunilor de vara.

4. Aerul poluat ne afecteaza sanatatea. O atmosfera mai calda creste formarea
ozonului la nivelul solului - cunoscut si ca smog - in regiuni poluate. Smog irita plamanii
si declanseaza atacuri de astm. Fumul cauzat de incendii degradeaza aerul in
continuare.

» Cum afecteaza schimbarile climatice agricultura?

1. Inmultirea ghetarilor si cresterea nivelului mérii provoaca inundatii, eroziunea zonelor
de coastd si a campiilor joase (inundatiile se refera la o acoperire cu apa a unei
suprafete care este in mod normal uscata) pot aparea inundatii de-a lungul malurilor,
lacurilor si coastelor, raurile sunt cele mai des afectate.)

2. Exista multe specii de plante rare pe cale de disparitie. Cauzele acestui fenomen se
regasesc gi in schimbarile climatice. Dezastrele naturale determina, de asemenea, o
planta sa ajunga in pericol. Incendiile salbatice reprezinta o cauza naturala
semnificativa pentru pierderea habitatului natural al unei plante. Anumite buruieni si
daunatori pot epuiza terenul necesar pentru plantele rare si pe cale de disparitie, pentru
a supravietui si ei.

» Cum influenteaza schimbarile climatice mediul inconjurator?
1. Incendii salbatice si seceta;

2. Apa inghetata de pe Pamant se topeste.
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3. Oceanele devin mai calde, se extind si devin mai acide.

4. VVremea devine din ce in ce mai extrema. Undele de caldura sunt mai frecvente in
intreaga lume.

5. Infrastructura si transporturile sunt in pericol. Vremea, inundatiile si alte fenomene
meteorologice extreme dauneaza infrastructurii, pun poveri grele asupra proviziilor
electrice si perturbeaza modul in care calatorim.

Bibliografie:

. https://warmheartworldwide.org

. https://www.wri.org

. https://www.wwf.org.uk/effectsofclimatechange
. https://19january2017snapshot.epa.gov

. https://www.eea.europa.eu

. https://www.enotes.com

. https://www.edf.org

Candrea Monica, IX A, Romania
6.2. Cum putem preveni poluarea mediului?

De multi ani auzim vorbindu-se despre excesul de poluare din natura. Acest lucru este
cauzat de omul insusi, care inca nu stie ca este necesar sa pastram natura pentru a
primi cele mai bune lucruri pe care ea ni le ofera, incepand cu aerul pe care il respiram
cu totii.

Dar cum putem preveni poluarea mediului? Existd multi pasi pe care ii putem face
pentru a realiza acest lucru, de exemplu:

- Separati gunoiul pentru a putea fi reciclat;

- Nu aruncati gunoi direct pe paméant - Fiecare obiect / bucatd de gunoi pe care o
aruncati jos dureaza ani sa se descompuna. (De exemplu, o guma de mestecat
dureaza aproximativ cinci ani ca sa se descompuna!);

- Calatoriti, folosind in principal transporturi publice sau biciclete, pentru a reduce
emisiile de gaze poluante care contamineaza aerul pe care il respiram cu totii;

- Pariati pe energii regenerabile: hidroelectrice, eoliene si solare;

- Spuneti NU defrisarilor. Dimpotriva, ar trebui sa plantati copaci ca o modalitate de a
reduce poluarea aerului;
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- Nu aruncati gunoi pe plaje! Daca facem asta, gunoiul nu numai ca contamineaza
nisipul de pe plaja, dar si marea.

Daca toata lumea urmeaza acesti pasi, este deja un ajutor mare! Cu tine cum ramane,
cand vei incepe?

Inés Portugalia, 11°G Portugalia

— Don't throw trash to the ground — Every object/ piece of trash you throw

HOW can we preve nt down takes years to decompose. (For example, a bubble gum takes around
five years to decompose!);
L3
enVII'Ollmelltal — Travel, using mainly public transports or bicycles, in order to reduce the

emission of pc;-iluting gases that contaminates the air we all breathe;

pollution?

— Betting on renewable energies: hydroelectric, wind and solar;

— Say no to deforestation. On the contrary, men should plant more trees as
a way to reduce air pollution;

— Don't throw trash on beaches! If we do that, garbage not only
contaminates the beach sand, but also the ocean.

Inés Portugal, 11°G, Portugal

For many years we have heard people talking about the excess of pollution
in nature. This is caused by man himself who is still unaware that itis
necessary to preserve nature in order to receive the best that it gives us,
starting with the air we all breathe.

But how can we prevent environmental pollution? There are many steps we
can take to achieve this, for example:

— Separate the trash we make so that it can be recycled;

6. 3. Trebuie sa ne salvam lumea!

in zilele noastre una dintre cele mai mari probleme pe care o intampindm este poluarea
mediului. Uzinele, automobilele, utilizarea de substante chimice si chiar rasa umana
sunt unele dintre principalele motive pentru poluarea mediului.

Existd multe modalitati de a reduce poluarea mediului, cum ar fi:
» Reciclare;

* Instalarea de dispozitive catalitice in fabrici pentru a pastra gazele toxice, care pot fi
apoi folosite ca surse de energie;

« Inlocuirea substantelor chimice periculoase, ca Aerosol, cu altele care au un impact
minor asupra mediului;

* Investitii in energie durabila, cum ar fi panouri solare si energie eoliana;

* Reducerea utilizarii materialelor plastice, inlocuind, de exemplu, pungile de plastic cu
pungi de hartie;
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» Reducerea utilizarii autoturismelor, inlocuirea cu bicicletele sau chiar cu mersul pe jos,
ori de céte ori este posibil.

Aceste si multe alte optiuni sunt unele dintre masurile care pot contribui la reducerea
poluarii mediului. Aceste masuri ne pot ajuta sa salvam lumea. Daca urmam toate
aceste masuri in fiecare zi, lumea ar fi un loc mai bun pentru noi toti. Ce zici despre
tine, ce ai face pentru a salva lumea noastra?

Carina Simdes, 11° G, PORTUGALIA

l d' . Reduction of the use of plastics, replacing, for example, plastic bags
We must save our world! for paper bags;
. Reduce the use of cars, replacing them by bikes or even walk,

whenever it’s possible.

These and many other options are some of the measures that can help to
reduce environmental pollution. These measures can help us to save our
world. If we all follow these measures everyday, the world would be a better
place for all of us.

Carina Simées, 11° G, PORTUGAL

Nowadays one of the biggest problems that our world is going through is
the pollution of the environment. Factories, automobiles, use of chemicals
and even human race are some of the main reasons for the pollution of the
environment.

There are many ways to decrease environmental pollution, such as:

. Recycle;

. Install catalytic devices in factories in order to retain toxic gases,
which can then be used as energy sources;

. . Replacement of dangerous chemicals, as Aerosol, by others of minor
environmental impact;
. Investing in sustainable energy, such as solar panels and wind energy;

6.4. Cum putem limita poluarea mediului?

3 . — Use electric vehicles with zero emissions instead of vehicles that use
How can we limit the Giosel and gasolin, Motor vehicle emseions remain the moet significant
souree of most common air pollutants.
.
pOllllthll Of the — Stop sing fossil fuels such as coal, oil and natural Lgs andreplace them
. by renewable energy such as solar, wind, hydro, geothermal, biomass, wave
environment? iz

— Start moving by public transports, bicyele or on foot instead of driving.
— Install emission control systems for polluting gases in industries.

— Collaborate for the recycling system.

— Use natural lighting in domestic environments,

- Use environmentally friendly cleaning products, Never pour chemicals or
fertilizers down the drain if they are brought to rainwater, rivers or even fo

e ocean.

— Not shoot down forests, On the contrary, more trees should be planted as
2 way to reduce zir pollution.

— Use clean and advanced techniques in agriculture to avoid carbon
emissions.

— Implement systems that save energy in the construetion of buildings (use
of sofar energy for water heating and cooling).
There are many ways to reduce your negative impact on the errvironment. If

we all use renewable energy, transports and other goods and services more . Itis our responsibility to protect the world and end all pollution of the
carefilly, e can reduuce harmful emissions to our air, land and water, environment and we can all help with simple acts.
Everyday choices have the power to make a difference, and help to protect Miguel Patornilo, 10, Portugal

our énvironment for a clean and sustainable future,
Weall can be a part of the solution to pollution. The choices that we make

every day can help to make a difference. In order to limit the pollution of
the environment, we can:
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Existd multe modalitati de a reduce impactul negativ asupra mediului. Daca vom
folosi cu mai multa atentie energia regenerabila, transporturile si alte bunuri si servicii,
putem reduce emisiile care sunt nocive aerului, pamantului si apei. Optiunile de zi cu zi
au puterea de a face diferenta si contribuie la protejarea mediului nostru pentru un viitor
curat si durabil. Cu totii putem face parte din solutia la poluare. Pentru a limita poluarea
mediului, putem:

- Utiliza vehicule electrice cu emisii zero in loc de vehicule care utilizeaza motorina si
benzind. Emisiile de autovehicule ramén cea mai importanta sursa de poluanti
atmosferici.

- Opri utilizarea combustibililor fosili, cum ar fi carbunele, petrolul si gazele naturale
Tnlocuindu-le cu energii regenerabile, cum ar fi energia solara, eoliana, hidroelectrica,
geotermala, biomasa, forta valurilor si asa mai departe.

- Incepe sa calatorim cu transportul public, cu bicicleta sau pe jos in loc s& folosim
autoturismul personal.

- Instala sisteme de control al emisiilor pentru gazele poluante Tn industrii.
- Colabora pentru sistemul de reciclare.
- Utiliza iluminatul natural in medii domestice.

- Folosi produse de curatare ecologice. S& nu aruncam niciodata substantele chimice
sau ingrasamintele in canalizare, daca acestea ajung in apa de ploaie, rauri sau chiar
pana in mare.

- Sa nu taiem padurile. Dimpotriva, mai multi copaci ar trebui plantati ca o modalitate de
a reduce poluarea aerului.

- Utiliza tehnici curate si avansate in agricultura pentru a evita emisiile de carbon.

- Implementa sisteme care economisesc energie in constructia cladirilor (utilizarea
energiei solare pentru incalzirea si racirea apei).

+ Este responsabilitatea noastra sa protejam lumea si sa incetam orice poluare a
mediului, astfel putem ajuta cu totii facand gesturi simple.

Ce vei face pentru ca planeta noastra sa fie un loc mai bun?
Miguel Patornilo, 11°C Portugalia
7. RETETE CU PLANTE SALBATICE COMESTIBILE

https://issuu.com/cherrywska/docs/ebook.docx

Retetele cu plante salbatice comestibile au fost selectate de echipa formata din
urmatorii elevi: Magdalena Liss (Polonia), Anna Kosiorowska (Polonia), Alicja Blicharz
(Polonia), Natalia Wisniowska (Italia), Francesca Ciambrone (Italia), Maria Liguori
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(Italia), Maria Virca (Roménia), Alecsandra Muha (Roméania), Miguel Angelo
(Portugalia), Ines Portugal (Portugalia)

7.1. Mauve omelette

Céate ceva despre Mauve:
Exista patru tipuri de Mauve: cea "pitica", cea franceza, verbena si cea "anuala".

Proprietatile sale au fost controversate intotdeauna: de exemplu, s-a spus este
otravitoare si cauzeaza melancolie si vedere incetosata. Mai mult, in cartea lui lov este
scris ca oamenii care mananca Mauve sunt in pragul disperarii si al mizeriei.

Pe de alta parte, Dioscorides a crezut ca lastarul este bun pentru vezica si impotriva
intepaturii de albine. De asemenea, el a spus ca folositd ca decoct amelioreaza durerea
abdominala si neutralizeaza efectele intepaturii de paianjen si a muscaturilor de serpi.
Cel mai bun moment pentru a culege planta este din noiembrie pana in mai.

Retet

Ingrediente (pentru 4 persoane):
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@ 200 g frunze

@4 oua

@ 10 g de branza rasa pecorino sau parmezan
@ 1 g piper negru macinat

@ 20 g de sare de masa

@ 0,2 dl ulei de masline extra virgin
Procedura:

@ Se toarna 2 litri si jumatate de apa intr-o oala care trebuie sa aiba o inaltime de 13
cm si o latime de 24 cm. Se pune la foc, se acopera si se lasa sa fiarba. Cand apa
fierbe, se adauga sarea si planta, care trebuie sa fi fost spalata cu mare grija. Se lasa
sa fiarba timp de cinci minute si apoi se rastoarna intr-o sitd . Se stoarce si se taie. intr-
un alt castron, se bat ouale cu o furculita timp de cel putin un minut si se adauga sarea
de masa, piperul negru si brédnza de pecorino (sau parmezan). Apoi se toarna uleiul
intr-o tigaie neaderenta (6 cm inaltime si 23 cm latime) si se pune peste o flacara
medie. Atunci cand uleiul este fierbinte, se toarna continutul vasului, se acopera si se
lasa la o flacara foarte scazuta timp de 10 minute. Se intoarce omleta in tigaie si se lasa
la flacara scazuta timp de 15 minute. A doua oara trebuie sa fie descoperita tigaia. Apoi
se opreste focul si se serveste. Aceasta omleta poate fi mancata si la rece.

Intrebari

@ Ati mancat vreodata aceasta planta?

@ Credeti ca aceasta reteta va fi usor sau dificil de facut?
@ lti plac preparatele facute cu plante?

Irene Migliarese IV A, Liceo lingvistica Il "E. Fermi", Catanzaro, Italia

46



Bresaola a la roquette

Mauve omelette (eng) sauvage (fr)
Ingredients (for 4 people): Ingrédients:
« 200 gof mauve leaves - 50 de roquette sauvage
+ 4egss —200g de Bresaola de lal\ alte]ln'Ja .
+ 10 g of grated pecorino cheese or - 50 de parmesan-reggiano en écailles
parmesan — poivre noir moulu a plaisir
+ 1gofground black pepper — jus de citron & plaisir
+ 20 gofrock salt ' — sel a plaisir
+ 2 goftable salt - huile d'olive extra-vierge a plaisir

» 0,2 dl of extra virgin olive oil

Procedure: Procédure:
Pour 2 liters and a half of water in a steel pot that must be 13 cm high and 1. Disposez les tranches de bresaola sur un plat
24 cmwide, Put it over an open flame, cover it and let it boil. When the

water boils, add the rock salt and the mauve that must have been washed

ta

. Mettez la roquette et les écailles de parmesan sur un autre plat

with great care, Let it boil for five minutes and drain it well with a pierced 3. Prenez la quantité que vous voulez et assaisonnez a volonté avec le
sieve. Squeeze the mauve and cut it. In another bowl, beat the eggs with a poivre et le sel, Thuile et lejus de citron préalablement mélangss
fork for at least one minute and add the table salt, the black pepper and ensemble jusqu'a former une vinaigrette un peu épaisse.

the pecorino cheese (or parmesan), making sure that everything is

amalgamated. Then pour the oil in a non-stick pan (6 cm high and 23 cm

wide) and put it over a medium flame, When the cil is hot, pour in the

pan the content of the bowl (mixed with the mauve), cover it and leave it

over a very low flame for 10 minutes. Turn the omelette in the pan and Federica Colao, 4E, Liceo lingnistico 1IS « E. Fermi », Catanzaro, Italie
leave it over a low flame for 15 minutes, This second time the pan must

be uncoverad. Then turn off and serve it. This omelette can be eaten cold,

too.

Irena Migliarese IV A, Liceo Linguistico IIs « E. Fermi », Catanzaro, Italy

7.2. Bresaola cu rucola salbatica
Ingrediente:
- 50 de rucola salbatica
- 200 g de carne de vita Valtellina (bresaola)
- 50g Parmezan - Reggiano ras
- piper negru
- suc de lamaie dupa gust
- sare dupa gust
- ulei de masline extra-virgin
Procedura:
Aranjati feliile de bresaola pe o farfurie. Puneti rucola si fulgii de parmezan deasupra

Luati cantitatea dorita si asezonati cat doriti cu piper si sare, uleiul si sucul de laméaie
amestecate pana cand se obtine o pasta mai groasa.

* Bresaola della Valtellina este o delicatesa italiana din provincia Sondrio din Lombardia
(nord-vestul Italiei, nu departe de Elvetia). Este singurul preparat din carne rece italiana
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( carne de vita ). Carnea este degresata, marinata, uscata si condimentata. Maturarea
dupa uscare dureaza intre 2 si 4 luni.

Bresaola este una dintre cele mai sarace in carne, dar una dintre cele mai bogate in
proteine.

** Arugula salbatica (Diplotaxis tenuifolia numita si rucola) poate fi de asemenea
cultivata. Creste sporadic in diguri, terenuri necultivate, la malul marii. Gustul sau este
mai puternic decat al rucolei cultivate si are virtutile legumelor familiei sale: antioxidanti,
vitamina B9 , vitamina C si K. Este usor diuretica, faciliteaza digestia

Federica Colao, 4E, Liceo lingvistica IIS "E. Fermi", Catanzaro, Italia
7.3. Mamaliga cu planta « limba mielului »

Limba mielului (de la Borago officinalis latind) este o planta anuald erbacee
salbatica. Are frunze ovale eliptice (petiolate, de asemenea). Florile sale au 5 petale,
aranjate la stea, cu culoarea albastru-violet. Fructele sale contin diferite boabe mici.
Aceasta planta poate fi folosita in bucatarie datorita frunzelor sale tinere. De asemenea,
este importanta pentru uleiul extras din boabe, bogat in acid gama-linolenic. Are multe
calitati nutritionale, dietetice, dar si cosmetice.

Ingrediente (4 persoane):

-800g de boabe

-300g de faina integrala

-70 g de ceapa

-40 g de branza rasa

-15 g de sare

-3 g de piper

-1,5dl ulei de masline extra virgin
Mod de preparare:

Curatati frunzele plantei si spalati-le cu grija. Intr-un vas se toarna uleiul Si se
incalzeste timp de un minut. Adaugati ceapa (taiatd subtire) si fierbeti timp de 15
minute. Dupa ce ati taiat planta, adaugati-o si amestecati. Adaugati un pic de sare si
amestecati din nou (repetati de doua ori). Apoi adaugati piperul. Acoperiti vasul timp de
2/3 minute. Adaugati apoi 1 litru si jumatate de apa in timp ce amestecati. Acoperiti din
nou si, cand apa fierbe, adaugati faina. Acum amestecati mai puternic, pentru a evita
cheagurile. Lasati la foc timp de 50 de minute, dar nu uitati s& amestecati. Cand este
gata, stingeti focul si adaugati branza, astfel incéat sa fie bine amestecata.

Stiti cum sa recunoasteti aceasta planta?
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Ati gasit vreodata sau ati gustat produse care contin boabe?

Chiara Miniaci, IV A, Liceo lingvistica, IIS "E. Fermi", Catanzaro, Italia
7.4. Risotto cu (flori de) margarete

Ingrediente (pentru 4 persoane):

* 110g de margarete (flori);

* 350 g orez de tip "Vialone Nano";

* 2 rosii;

* 1 teling;

* 1 morcov,

* 1 ceapa;

* 15 g patrunjel,

*50 g unt;

* 40 g branza parmezan rasa;

* 0,5 dl vin alb uscat;

* 13 g sare grosiera;

* 0,4 dl ulei de masline extra virgin;

Preparare:

Preparati un bulion de legume cu 2 rosii (indepartati semintele) si puneti-le intr-o
tava de otel de 11 cm inaltime si 16 cm latime, adaugati 2 litri de apa. Se adauga
amestecul de telind si morcov taiate, 1 ceapa (taiata in jumatate), sarea si patrunjelul
legat cu un fir de ata. Lasati tigaia pe caldura medie-mare timp de 80 de minute. Se
prajeste ceapa timp de 5 minute. Se adauga orezul la gratar, se adauga vinul si se
fierbe pana se evapora. Adaugati bulion putin cate putin. Dupa 15 minute se adauga
petalele de margarete (spalate anterior) si se amesteca timp de 3 minute. Opiriti focul si
adaugati branza de parmezan si untul. Lasati sa se odihneasca timp de 5 minute si apoi
serviti.

* Margareta este o floare mica de sezon atat de comuna incat nu-i acordam multa
atentie. Aceasta planta perena, a carei flori albe sau roz rar depasesc inaltimea de 12
cm, este o planta originara din pasuni, peluze, maluri de apa si locuri calcate in
picioare. Margareta, floarea norocoasa este comestibila. Florile au o aroma care
aminteste de morcovi. in bucatarie pot fi folosite "crude" pentru a decora feluri de

mancare, salate, precum si mancaruri dulci si "gatite" in supe.

Erika Paparo, a IV-a liceo lingvistica IIS "E. Fermi ", Catanzaro, Italia
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Polenta with borage
(eng)

Ingredients (4 people):
—8oog of borage

-3o0g of wholegrain flour
-7og of onions

-40g of grated cheese

-15g of salt

-3g of pepper

-1,5d1 of extra virgin olive oil

Preparation:

Clean the foliage of the borage and wash it carefully. In a pot pour the oil
and get it warm for a minute. Add the onions (cut thin) and brown for 15
minutes. After having cut grossly the borage, add it and mix. Add a bit of
salt and mix again (repeat it twice). Then add the pepper. Cover the pot
for 2/3 minutes. Undercover it and add 1 and a half liter of water while
mixing. Cover it again and, when the water boils, add the flour. Now mix
harder to avoid clots. Leave it on the gas for 5o minutes but don't forget
to mix it. When it's ready, close the gas and add the cheese so it can be
good amalgamated.

Chiara Mindaci, IV A, Liceo linguistico, 1S « E. Fermi », Catanzaro, Italie

Risotto aux paquérettes

(fr)

Ingrédients (pour 4 personnes):
* 1103 de paguerettes;
* 350 g de riz type « Vialone Nano »;

* 2 tomates;

* 1 céleri;

* 1 carotte;

* 1 cignons;

*15 g de persil;

* 50 g de beurre;

* 40 g de parmesan rapé;

* 0,5 dl de vin blanc sec;

*13 g de gros sel;

* 0,4 dl d'huile d'olive extra vierge;

Préparation:

Preparez un bouillon végétal avec 2 tomates (levez les graines) et mettez-
les dans une casserole en acier haute de 11 cm et large de 16 cm, ajoutez 2
litres d'ean. Ajoutez le céleri et la carotte coupeés, 1 oignon {coupé en
ders), le sel et le persil lié avec une pointe de coton. Laissez la casserole
surle fen 3 flamme movenne pour Bo minutes. Avec un écumaire levez
les végétaux. Faites rissoler l'oignon pour 5 minutes. Ajoutez le riz pour

le faire griller, ajoutez le vin et faites-le évaporer. Ajoutez petit a petitle
bouillon au riz. Aprés 15 minutes ajontez les pétales des marguerites
(precedemment laves) et melangez pour 3 minutes, Arrétez le feu et
ajoutez le parmesan et le beurre. Laissez reposer pour 5 minutes et puis

SETVEZ,

Erika Paparo, 4E Liceo Linguistico ITS “E. Fermi”, , Catanzaro, Italie
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Anexa

B ® D E F G H
E-BOOR sur ISSU - groupes internationaux
Groupe 1 2 3 4 5 6 7
PAYS Groupe 1 Groupe 2 Groupe 3 Groupe 4 Groupe 5 Groupe & Groupe 7 Grou
POLOGNE Dominika Szczur | Sylwia Lis Joanna Mytych Magdalena Hatdas | Magdalena Kotodziej |Gabriela Przybyto |Marcelina Karkut |Mag
POLOGNE Julia Skowrotiska |lga Pastuta Emilia Pacyna Anna Sobolewska Oliwa Wilk Emilia Bogacz Kinga Cesarz Anng
POLOGNE Ola Rudny Julia Preneta Barbara Ptas Justyna Czajkowska |Magdalena Wilk Ewa Czarnecka Beata Stochla Alicji
POLOGNE Eryk
ITALIE Mattia Focaccio  |Anna Torchia Catia De Giorgio Amelia De Pace Souhail Nadir Federica Ross! Federica Colao MNata
ITALIE Irene Migliarese | Chiara Miniaci Francesca Critelli Margherita Riey Gianmarco Santoro | Erika Paparo Benedetta Genise |Fran
ITALIE Rosamaria Gravino Chiara Pirro Jasmine Forciniti |Alice Ombrella Mari
ITALIE
ROUMANIE Maria Roman Constantina Mircea Claudia Cata Denisa Cuntan Alexandra Bitiu Anamaria Dreghici lulia Zdrenghea  |Mari
ROUMANIE Daniel Florea Sorana Cibu lonut Radu Adela lancu Alexandru Dobra Sarah Bradila Alexandru Mihai 5{Alec:
ROUMANIE Laura Cristea Petru Lazar Alexandru Radu-Todor Rares Hindorean
ROUMANIE
® D F G H 3
J - groupes internationaux
2 3 5 [ 7 8
Groupe 2 Groupe 3 Groupe 4 Groupe 5 Groupe 6 Groupe 7 Groupe 8
Sylwia Lis Joanna Mytych Magdalena Hatdas | Magdalena Kotodziej |Gabriela Przybyfo |Marcelina Karkut | Magdalena Lis
Iga Pastuta Emilia Pacyna Anna Sobolewska Oliwa Wilk Emilia Bogacz Kinga Cesarz Anna Kosiorowska

Julia Preneta

Barbara Ptas

Justyna Czajkowska

Magdalena Wilk

Ewa Czarnecka

Beata Stochla

Alicja Blicharz

Eryk Konefat

Anna Torchia

Catia De Giorgio

Amelia De Pace

Souhail Nadir

Federica Rossi

Federica Colao

Natalia Wisniowska

Chiara Miniaci Francesca Critelli Margherita Riey Gianmarco Santore  |Erika Paparo Benedetta Genise | Francesca Ciambrone
Rosamaria Gravino Chiara Pirrd Jasmine Forciniti [Alice Ombrella Mearia Liguori

Constantina Mircea Claudia Cata Denisa Cuntan Alexandra Bitiu Anamaria Dreghiciflulia Zdrenghea | Maria Virca

Sorana Cibu lonut Radu Adela lancu Alexandru Dobra Sarah Bradila Alexandru Mihai ${ Alecsandra Muha
Petru Lazar Alexandru Radu-Todor Rares Hindorean
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