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AL deschis un abecedar mai special.: nu este doar despre litere, ci despre
cum fiecare litera ne vorbeste despre viata, hrana sanatoasa §i intelepciune
din Cuvantud lui Dumnezew.

Jn paginile acestui abecedar. vom porni intr-o calatorie vesela 4i colorata
prin lumea fructelor, legumelor, vitaminelor, enzimelor §i a multor alte
comori ascunse v natwra. Yon inoata cun sa ne ingrijim trupul - Jemplul
Duludui Sfant, sa ne dezooltam gandirea 40 sa alegem ce este mai bur
pentru noc.

Prin activitati interesante, fiecare litera a alfabetudut devine o usa deschisa
spre cunoadtere 4t sanatate.

Vetl descoperi 80 principiile unui stil de viata echilibrat - cunoscute sub
numele de Tew Start: Nudritie, Exerciti fizic, Apa, Luminea solara,
TJemperanta, Aer curatl, Odihna 86 Jneredere ine Dwmnezeu.

Acest abecedar este pentru Lot COplil curiodt, care Vor §a creasdca sanatosi,
puternice, buni s intelepti.
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CE ESTE APA?

Apa este bautura cea mai buna pentru trupul tau. Corpul nostru este
facut din multa apa — chiar mai mult de jumatate! Daca bem
suficienta apa in fiecare zi, ne simtim mai energici, ne concentram

mai bine si pielea noastra arata frumos!

R
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LJ Verset biblic: %&
N

P . : . . . :
,Dar oricine va bea din apa pe care i-o voi da Eu, in veac nu-i va
mai fi sete...”
(Ioan 4:14)
Invatam de aici: Asa cum trupul are nevoie de apa pentru a trai,
sufletul are nevoie de Isus, apa vietii. ]

NewEtart A- dela _‘, ‘siA-dela

Sunt doua dintre cele opt principii ale unui stil de viata sanatos!

BENEFICIU CUM NE AJUTA
hidratare nu ne mai este.sete
avem energie
detoxifiere curata corpul de toxine
wt digestie ajuta stomacul sa functioneze bine
é concentrare ne putem focusa mai bine la scoala

PROVOCARE :
, Timp de 5 zile, Incearca sa bei cel putin 5 pahare cu apa in fiecare zi. Fa un desen sau scrie
intr-un jurnal cum te-ai simtit dupa ce ai baut mai multa apa.”
intrebari de reflectie:
Cand ai nevoie cel mai mult sa bei apa?
Ce se intampla cu corpul tau cand nu bei suficientd apa?



® ACTIVITATE PRACTICA:
1. Deseneaza atatea pahare cate trebuie sa bei intr-o zi.

JUJUUUUIUU

% Stiai ca...?
Uneori crezi ca iti e foame, dar de fapt iti e... sete! Bea apa mai intai!

Sfat :

Bea apa intre mese, nu in timpul mesei. Evita sucurile cu zahar. Apa e cel
mai bun prieten al tau!

2. Completeaza propozitiile:

a) Apa este pentru viata.
b) Fara apa, plantele
c) Putem folosi apa pentru a sia
3. Incercuieste sursele de apa potabila:

O rau © ocean O robinet © ploaie © balta © fantana
4. Ce se iIntampla cand...

- torni apa peste nisip:
- pui gheata intr-un pahar:
- torni apa intr-un burete:

5. Scrie 3 lucruri bune pe care le poti face cu apa si 1 lucru gresit:

v

v
v
X

Reteta literei A: V a
INGREDIENTE:

Mod de preparare DELICTOS
1.Se zdrobeste zmeura Intr-o strecuratoare si

v v .. g ,:l,
se lasa sa elimine tot sucul.

2.Se storc lamaile si se amesteca cu sucul de

zmeura Si mierea. W6 ZM[UR[{ :
3.Se toarna in pahare si se orneaza cu frunze LLITRUDE A
de ments. ZLINGPRIAMIER[,
LLAMATE

Aceasta este o bauturd naturald, fdrd zahdr, ideald
pentru hidratare in zilele cdlduroase!

MENTA



ENENERGIE

“Bananele sunt fructe galbene, moi si dulci. Sunt foarte bune cand

'esti obosit, fiindca iti dau energie repede. Sunt usor de digerat si

foarte hranitoare!
(J Verset biblic:
,Si Dumnezeu a zis: ‘Iatd cd v-am dat orice iarbd care face
samantd... si orice pom care are in el rod cu sdimantd: aceasta sd
fie hrana voastrd.””
(Geneza 1:29)

Fructele, cum sunt bananele, sunt daruri de la Dumnezeu pentru
sanatatea noastra. /)0
NewStart B — Banane - legat de ,,N — Nutritie” ,
O alimentatie sanatoasa include fructe proaspete zilnic.
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Fructele iti dau energie, fara zahar adaugat! \\
e £
.
‘,
= . . Yoe e . .o v . .
(o potasiu Ajuta inima si muschii sa functioneze bine
q
N vitamina B6 Ne ajuta sa fim mai calmi si odihniti
fibre Ne ajuta sa avem o digestie buna
carbohidrati buni Ne dau energie pentru joaca si invatat
. Provocare

{ ,, Incearcd timp de 3 zile sd alegi o gustare sanadtoasa cu banana in locul unei
prajituri sau bomboane. Poti manca banana ca atare, in terci de ovaz sau in
smoothie.”

Cum te-ai simtit dupa ce ai ales o gustare sanatoasa?



® ACTIVITATE PRACTICA:
1. . Deseneaza o banana zambitoare si coloreaz-o.

Vel
<
% Stiai ea...?

Bananele nu cresc in copaci, ci pe plante uriase care arata ca niste copaci!

Sfat :

Ia 0 banana cu tine in ghiozdan. E mai buna decat o bomboana!

“. 2. Scrie un text scurt de 3-4 propozitii despre banana, folosind urmatoarele
cuvinte: banana, energie, gustare, fruct.
Exemplu de inceput:

Bananele sunt fructe gustoase si hranitoare. ......

. 3. Recunoaste si corecteaza greselile din textul de mai jos:
Bananele sunt legume galbene care cresc in padure. Ele au coaja groasa si se
mananca necoapte. Nu sunt bune pentru copii.
% Scrie varianta corecta:

4 4. Citeste si raspunde cu adevarat sau fals. Apoi argumenteaza una dintre
alegeri:
a) Bananele pot fi o gustare sanatoasa pentru copii. — (Adevarat) / (Fals)
b) Bananele cresc in copaci numiti bananieri. — (Adevarat) / (Fals)

c) Bananele contin mult zahar adaugat. — (Adevarat) / (Fals)
-~ Alege o propozitie si explica raspunsul tau: oL

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS

Reteta literei B: Budinca de chia cu banane- 2 portii:

e .. 2banane coapte LA CE SUNT BUNE

» /4 linguri seminte de chia BANANUELUE? M

« 300 ml lapte vegetal (de migdale, cocos, ovaz etc.) SIE g“Stafgessznatoasa SIS
« 1lingura sirop de artar sau agave (optional) Pot fi puse in T
1/ lingurita scortisoara préjituri sdntoase.

e Un praf de sare Sunt bune in:fi(r)l;f de sport sau

 Fructe proaspete sau nuci pentru topping

Mod de preparare:
Paseaza bananele intr-un bol.
Adauga laptele vegetal, semintele de chia, siropul, scortisoara si
sarea. Amesteca bine.
Lasa la frigider cel putin 4 ore sau peste noapte.
Serveste cu topping-uri dupa gust.
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CE SUNT CARBOHIDRATII?

Carbohidratii sunt combustibilul corpului nostru. Ei ne dau energie sa ne
jucam, sa alergam, sa gandim si sa Invatam!
Gandeste-te la carbohidrati ca la benzina unei masini — fara ei, corpul nostru
nu porneste bine!

(JVERSET BIBLIC:

,, Tot ce faceti... sa faceti pentru slava lui Dumnezeu.”
(1 Corinteni 10:31)

Invatam de aici: Chiar si cand alegem ce mancam, putem face alegeri bune
pentru a avea grija de trupul nostru, dar si de suflet.

UNDE GASIM CARBOHIDRATI BUNI?

CARBOHIDRATI BUNI EXEMPLE
fructe mere, banane, struguri
legume morcovi, cartofi, porumb
cereale integrale ovaz, grau integral, orez brun
leguminoase fasole, linte, naut

CUM NE AJUTA CARBOHIDRATTII BUNI?
Ne dau energie pentru toata ziua
Ajuta creierul sa gandeasca bine ¢ | )
Ne tin satui mai mult timp i S 4 %’L‘
Ajuta la cresterea sanatoasa a copiilor L0 W o o

porumb fiert) In locul celor rafinate (paine alba, covrigei, dulciuri).
Bifeaza ce ai reusit si scrie cum te-ai simtit!

O iﬁ,o = \ﬁgﬁf ' iﬁ,o e \y@
Y = < = =y &I £ Y = = =7 &I
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EVITA CARBOHIDRATII RAI

bomboane, prajituri, sucuri cu zahar | Dau energie de scurta durata, dar obosesc corpul
Paine alba, cereale dulci repede

Au putini nutrienti si mult zahar ascuns

DE CE TREBUIE EVITATI?
o Saraci in fibre si nutrienti
o Cresc brusc glicemia= senzatie de oboseala
o Sunt calorii goale care se depun sub forma
de grasime= tendinta de ingrasare

Sfat :

Alege carbohidrati buni la fiecare masa. Ei sunt prieteni cu inima ta, cu
mintea si cu stomacul!

® ACTIVITATE PRACTICA:

1. Completeaza tabelul:
CARBOHIDRATI BUNI o CARBOHIDRATI RAI 0

2. Completeaza spatiile libere:

Carbohidratii ne ofera pentru a creste si a ne juca.
Painea, orezul si pastele sunt alimente bogate in .
Este bine sa mancam carbohidrati , ca cei din fructe si
legume.




« Deseneaza o farfurie cu 3 alimente care contin carbohidrati sanatosi.
Scrie numele fiecaruia.

3. Alege varianta corecta:

Care dintre alimente are cei mai multi carbohidrati sanatosi?
a) bomboane

b) banane

c) chipsuri

d) suc acidulat

4. Citeste si raspunde:
Ana a mancat de dimineata o felie de paine integrala cu unt de

arahide si o banana. Apoi a mers cu bicicleta si s-a jucat cu =
prietenii. @@ =
a) Ce tip de nutrienti i-au dat energie Anei ?
b) Ce alimente contin carbohidrati In povestire?
c) De ce este important sa mancam carbohidrati inainte de activitati fizice? %
5. Adevarat sau fals? Incercuieste: \%
a) Carbohidratii se gasesc doar in dulciuri. — A/ F
b) Fructele contin carbohidrati buni. — A/ F
c¢) Carbohidratii sunt inutili pentru organism. — A /F
d) Cerealele integrale sunt o sursa sanatoasa de carbohidrati. — A/ F
S Y ¢
RETETARUL ALFABETULUI SANATOS N
Reteta literei C: Clatite cu ovaz INGREDIENTE S\
(6-8 clatite) 1 cana fulgi de ovaz (sau faina de ovaz)
1banana coapta
Mod de preparare: 1 cana lapte vegetal (ex: ovaz, migdale,

Pune toate ingredientele intr-un soia)
blender si mixeaza pana devine o 4 lingurita praf de copt
compozitie groasa si fina. 1/ lingurita scortisoara (optional)

(Daca e prea groasd, mai adauga putin praf de sare
lapte.) Ulei pentru gdtit (cocos sau floarea-
Incinge o tigaie cu putin ulei. soarelui)
Toarna aluatul cu lingura si formeaza
clatite mici.
Gateste-le 2—3 minute pe fiecare
parte, pana devin aurii.

Serveste cu fructe, sirop de artar,
gem sau unt de arahide.




DOMVLEACUL
LXGEESU N\
UNISURERTERCUIRENTRU ™)

Dovleacul este o leguma de toamna, portocalie, dulceaga si foarte sanatoasa. Se

CE ESTE DOVLEACUL?
poate manca in supe, placinte, piureuri sau copt.

Digestia este modul in care corpul ,,transforma mancarea” in energie. Pentru ca
stomacul sa lucreze bine, avem nevoie de fibre.

(J Verset biblic:
,Si Dumnezeu a zis: ‘Iatd cd v-am dat orice iarbd care face
~ sdmantd... si orice pom care are in el rod cu simantd: aceasta
sd fie hrana voastrd.””
(Geneza 1:29)

Invatam de aici: Dumnezeu ne-a dat legume bune pentru trupul nostru, cum este

si dovleacul.
Nutritia buna inseamna mese echilibrate, cu multe fibre.

Legumele precum dovleacul sunt ,,doctori naturali”
pentru burtica!
# CE SUNT FIBRELE?
Fibrele sunt o parte din mancarea care nu se digera, dar ajuta stomacul sa lucreze
bine si sa fim sanatosi.

NewStar

% UNDE GASIM FIBRE? EXEMPLE
legume dovleac, morcovi, broccoli
fructe mere, pere, prune
cereale integrale ovaz, paine integrala
leguminoase fasole, naut, linte

@ Incearca sa mananci, timp de o zi, 3 alimente bogate in fibre (ex: dovleac

copt, mar cu coaja, morcov crud).
-/ Scrie sau deseneaza care dintre ele ti-a placut cel mai mult si de ce!

Bifeaza daca ti-ai reusit provocarea!

K hw kA ke ek s AWk okl ke ke e kAW ko



% Stiai ca...?
Semintele de dovleac sunt si ele sanatoase — contin proteine si minerale!

Sfat :

Mananca legume in fiecare zi. Dovleacul e dulce, sanatos si foarte prietenos
cu stomacul tau!

® ACTIVITATE PRACTICA:

“. 1. Completeaza propozitiile alegand cuvintele potrivite:
dovleac, fibrele, digestie, sandtate

a) este un aliment portocaliu, bogat in vitamine.
b) Fibrele din dovleac ajuta la o buna .
c) Alimentatia corecta este importanta pentru : M
d) se gasesc si In fructe, legume si cereale. N

“ 2. Scrie 3 motive pentru care este bine sa mancam dovleac:

71 3. Adevarat sau fals? Incercuieste: *®
a) Dovleacul este o leguma cu coaja tare. — A/ F N/
b) Fibrele ajuta la digestie. - A/ F

c) Dovleacul este bogat in zahar adaugat. — A/ F

d) Dovleacul este bun doar pentru Halloween. — A / F

(J 4. Lectura scurta + intrebari:

Dovleacul este un aliment gustos si sanatos. Contine fibre, care ajuta stomacul sa
functioneze bine. Se poate gati in supa, placinta sau piure. Are o culoare portocalie si este
bogat in vitamine.

Intrebari:

Ce contine dovleacul si este bun pentru digestie? 2;
Ce fel de preparate putem face cu dovleac?

Ce culoare are dovleacul? 2
RETETARUL ALFABETULUI SANATOS Y\J\>

Reteta literei D - Dovleac copt cu scortisoara:
1bucata de dovleac (de marime mica, fara coaja si seminte)
1lingurita scortisoara
1lingurita ulei de cocos sau de floarea-soarelui
1lingura sirop de artar sau miere (optional)

Mod de preparare:
Taie dovleacul in cuburi mici (poate ajuta un adult).
Pune cuburile Intr-un bol si adauga uleiul, scortisoara si siropul de artar. Amesteca bine.
Aseaza cuburile pe o tava cu hartie de copt.
Coace la cuptorul preincalzit 1a 180°C timp de 20-25 minute, pana dovleacul devine moale

LA CE AJUTA FIBRELE? "\ &0
o Digestie
e Ne tin satui mai mult timp
e Curata intestinul ca o periuta

\. Previn constipatia /

. < 3 4
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CE ESTE EXERCITIUL FIZIC?

Exercitiul fizic Inseamna miscare: alergat, inot, mers pe jos, sarit, joaca afara!
Miscarea ajuta corpul sa fie puternic, sanatos si fericit! =

(J VERSET BIBLIC: >3
,Cdci in El trdim, ne miscdm si suntem...” =D
(Faptele Apostolilor 17:28) o
Invatam de aici: Dumnezeu ne-a dat trupuri minunate ca s ne miscam si sa /
traim cu bucurie! 2 o
NewStars E de la Exercitiu fizic

Miscarea este una dintre cele 8 chei pentru o viata sanatoasa.
Alege sa faci cel putin 30 de minute de miscare pe zi!

CE SUNT ENZIMELE?

Enzimele sunt ,,ajutoarele invizibile” din corpul tau. Ele ajuta la digestie — adica sa
,Sparga’” mancarea in bucati mici, ca sa poti folosi energia din ea.
Fara enzime, stomacul nostru ar fi pierdut!

@UNDE GASIM ENZIME? EXEMPLE
legume crude morcovi, varza, castraveti
fructe crude ananas, papaya, mere
I hrana vie germeni, salate, smoothie-uri
corpul nostru produce enzime pentru digestie

*

Cum lucram impreuna: miscare + enzime
Cand faci miscare si mananci corect, enzimele functioneaza mai bine si digestia

merge ca unsa!
Fa 15 minute de miscare In aer liber si bea un pahar cu apa proaspata.

Observa cum te simti dupa! Ai mai multa energie?



“2 Stiai ca...?
Daca mananci prea multa mancare gatita si deloc cruda, corpul tau oboseste —
enzimele din mancare se distrug prin fierbere!

Sfat :

Mananca ceva crud la fiecare masa si alege joaca afara in locul ecranelor!
Miscarea + mancarea sanatoasa = copil bucuros!
Exercitiul fizic:
1. Iti face corpul mai puternic
Cand te joci, alergi sau sari coarda, muschii si oasele tale devin mai tari.
“ 2. Ajuta creierul sa functioneze mai bine
Dupa miscare, mintea ta e mai atenta si Inveti mai usor la scoala.
© 3. Te face mai fericit

Cand faci sport, corpul tau elibereaza ,,hormoni ai bucuriei” care iti dau o stare buna.
= 4. Te ajuta sa dormi mai bine

Dupa ce ai facut miscare in timpul zilei, noaptea adormi mai usor.

& 5. Inima ta devine mai sanatoasa

Exercitiul fizic ajutd inima sa bata bine si sa trimita sange in tot corpul.
® 6. Iti pastreaza greutatea potrivita
Miscarea te ajuta sa ramai sanatos si sa nu te ingrasi prea mult.
iz 7. Te ajuta sa te imprietenesti cu alti copii
Jocurile si sporturile In echipa sunt o ocazie buna sa cooperezi si sa legi prietenii.
® ACTIVITATE PRACTICA:
-~ Reflectie scrisa :

Ce sunt enzimele? g
Cum ajuta exercitiul fizic digestia?

Deseneaza cum vezi tu o ,,enzima la treaba” in burtica.

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS

Reteta literei E: Energy Balls (10-12 bile)
e 1cana curmale fara samburi (la iInmuiat 10 minute daca
sunt uscate)
1 cana fulgi de ovaz
2 linguri unt de arahide sau unt de migdale
2 linguri pudra de cacao (optional) sau Inka/carob
1lingurita esenta de vanilie (optional) p
Fulgi de cocos sau seminte pentru tavalit @
Mod de preparare:
Pune curmalele, ovazul, untul de arahide si cacao in
blender sau robot. Mixeaza pana se formeaza o pasta
lipicioasa.
Daca e prea uscatad, adauga putina apa sau lapte vegetal.
W Formeaza bilute din pasta rezultata.
Tavaleste-le prin fulgi de cocos sau seminte, daca vrei. |
{ Pune-le la frigider 30 minute Tnainte sa le mananci.

% Y]
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MANCARE[MICAICU
PUTEREJMARE

CE ESTE FASOLEA?

Fasolea este un aliment bogat, satios si sanatos. Exista mai multe tipuri: alba,
rosie, pestrita, neagra... si toate sunt pline de energie pentru muschi si
combustibil pentru creier!

V Este o sursa vegetala importanta de proteine si fier

2% (J VERSET BIBLIC:
y2Mancati din roadele tdrii si bucurati-vd de lucrul mainilor
voastre.” (Isaia 65:21)

Invatam de aici: Dumnezeu ne invatd sa ne hranim din ceea ce El a creat pentru binele
nostru — plante, legume, seminte si leguminoase ca fasolea.
N de la Nutritie
NewStart O masa cu fasole este sanatoasa, hranitoare si tine de foame. E o
alternativa buna la carne, fiind plina de proteine vegetale.

CE SUNT PROTEINELE?

« Proteinele sunt ,,caramizile” din care este construit corpul tau.
o Ele ajuta la cresterea muschilor, pielii si oaselor.
o Sunt importante si pentru vindecare si energie.

- % UNDE GASIM PROTEINE?

2 # Surse vegetale:
£ fasole, naut, linte, mazare, seminte de floarea-soarelui, seminte
O st Ol . . . . 1% .
si nuci, soia,/ tofu/tempeh, quinoa, ovaz, cereale integrale

| i Surse animale:

oua, lapte, branza/ iaurt, carne

Aminteste-ti: :
« Proteinele vegetale pot fi combinate (ex: orez + linte) pentru un aport complet.
« Corpul tau are nevoie zilnic de proteine pentru a creste si a se reface.
 Proteinele NU inseamna doar carne!

Provocare:
Include in farfuria ta de azi un aliment bogat in proteine vegetale, cum ar fi

fasolea sau lintea!

ST G S S Sa Sa e B



CE ESTE FIERUL??

Fierul ajuta sangele sa duca oxigenul in tot corpul.
Daca nu ai suficient fier, te simti obosit.
Fasolea este o sursa buna de fier vegetal.
# Surse naturale de fier — Putere pentru sange!

linte, spanac, sfecla rosie, seminte de dovleac, quinoa, migdale, caise uscate, tofu
2 Stiai ca...?
Fasolea combinata cu o cereala (ex: orez) ofera toate proteinele de care ai
nevoie — la fel ca o friptura!

Sfat:

Mananca fasole de 2—3 ori pe saptamana, in ciorbe, pateuri, salate sau
tocanite. E un super-aliment simplu si natural!

% ACTIVITATE PRACTICA:

1. Completeaza spatiile libere:
Proteinele sunt ca niste pentru corp — ele construiesc si repara.
Fierul ajutd sangele sa duca in tot corpul.
Gasim proteine in alimente ca: 5}
Gasim fier in alimente ca:
N
u/’

2. Adevarat sau fals? <
Bifeaza [ dacd este adevarat sau [l daca este fals: L
 Proteinele ajuta corpul sa creasca si sa repare muschii.
 Fierul este important doar pentru adulti, nu si pentru copii.
« Fasolea contine atat proteine, cat si fier.
e Dulciurile sunt cea mai buna sursa de proteine.

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS

(0 Mod de preparare:

\ Aseaza lipia pe o farfurie intinsa si adauga
crema tartinabila de humus sau pasta de
avocado.

o 1lipie mica (sau tortilla) 0. ]
« 2—3 fisii de morcov crud Pune fasiile de legume peste pasta ,pe
 2—3fasii de castravete m1]10ClUll acesteiasi

o 2-3 fasii de ardei gras ruleaza-o ca pe o clatita.

« Hummus (sau pasti de avocado} 1€ In 2 (optional) si serveste!

o Frunze de salata (optional) %

)
N\
PN




RECARITOLAREIATE
SDEVECTIDIAISANATATI
JCEIAMIVNDATAT 2

Alege raspunsul corect!
1. Apa este importanta pentru ca:
a) Ne da pofta de mancare
b) Ne hidrateaza si ajuta corpul sa functioneze bine

c) Are zahdr mult. / @ Joc: Gaseste perechile! \
2. I%ananelue contin: . Traseaza linii intre perechile potrivite:

a) Clocol'ata A — Apa > Ajuta digestia

b) Pofa.sm B — Banane > Hidrateaza corpul

c) Grasime C - Cirese - Fibre si fier
3. Dovleacul este bun pentru: D — Dovleac - Miscare si fort3

a) S(?mn . E — Exercitiu »> Vitamine dulci

b) Dlges.tl.e F — Fasole > Potasiu si energie

c¢) Exercitiu ’
4. Enzimele ne ajuta sa:

a) ne imbracam repede \ /

b) mancam mai mult
c) digeram mancarea
5.Fasolea are:
a) Zahar si sare
b) Fier sifibre
c) Apa si gheata
™ Activitate creativa:
5. Deseneaza o farfurie in care se afla cel putin:
e un fruct (litera B),
e oleguma (litera D sau F),
e un pahar cu apa (litera A).
6. Adauga un copil care face exercitii (litera E) langa farfurie.
() Mic verset recapitulativ:

,, Trupul vostru este Templul Duhului Sfdnt...” (1 Corinteni 6:19)
invitam: Tot ce mancam si facem conteaza! Sa avem grija de trupul nostru!

Scrie un mini-jurnal:
,Ce litera ti-a placut cel mai mult si de ce?”

4 N
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GERMENIMICLI?
ENERGIEIMARE

Germenii sunt plante mici, abia incoltite, care se pot manca. Sunt plini de
vitamine, enzime si viata!
Desi sunt micuti, germenii au de 10 ori mai multi nutrienti decat plantele mature!
“ LI Verset biblic:
,Voi sunteti Templul lui Dumnezeu si Duhul lui Dumnezeu
locuieste in voi.” (1 Corinteni 3:16)

: Daca trupul nostru e un templu, trebuie sa avem grija ce punem
in el — hrana vie, sanatoasa, curata.

NewStart G de la Germeni si Grija de corp
Nutritia vie = mancare proaspata, naturala.
Germenii sunt vii — si dau viata trupului!

Ir

Vitamine (A, C, E, K) Ajuta imunitatea si pielea
enzime sustin digestia
proteine vegetale Cresc muschii si ofera satietate
fier si magneziu Sustin energia si inima

Glucoza este combustibilul corpului tau — se gaseste in alimente sanatoase si ne
ofera energie pentru miscare si Invatare.
Nu vine din zahar rafinat, ci din fructe, legume si cereale integrale.

La ce ajuta glucoza buna?
« Ne da energie pentru creier si corp
 Ne ajuta sa fim activi si atenti
« Nu oboseste corpul ca zaharul alb



-

Poti creste singur germeni pe o farfurie, doar cu apa! Ei se pot manca in
salate, sandvisuri sau smoothie-uri.

p Alege mancare vie si proaspata cat mai des.
¥/ 6SS . oo\ v v . '
& Ai grija de corpul tau, pentru ca e un dar minunat de la Dumnezeu!

1 — Alege raspunsul corect:

Ce aduc germenii corpului nostru?
A. Grasimi rele si somnolenta

B. Energie, enzime si vitamine

C. Zahar procesat si coloranti

+/ Raspuns corect:

L/

. 2 — Potriveste corect: L
Trage o linie intre aliment si beneficiul sau:

Aliment Beneficiu .
Germeni Combustibil rapid pentru creier
Glucoza Ajuta digestia si dau energie

Deseneaza un borcan cu germeni incoltiti.
_Scrie: Dintr-o samanta mica creste... : ‘
. Observa acasa germenii care cresc .
(linte, fasole, grau) — tine un mic jurnal de crestere!

L/

e 1avocado copt -\
e 1> Jlamaie (doar sucul) -
o Sare .

—_—
=~

1rosie mica, tocata marunt(Optional)
cateva frunze de patrunjel sau coriandru(Optional)
Mod de preparare:
Taie avocado-ul pe jumatate si scoate samburele (cu ajutorul unui adult).
Pune pulpa intr-un bol si paseaz-o cu furculita.
Adauga sucul de lamaie si un praf de sare.

Amesteca si rosia tocata.(Optional)
Serveste pe paine prajita sau cu sticksuri de legume (castravete, morcov,
\ ardei).

LA CE AJUTA GERMENII?
~ 1.Dau energie — contin glucoza naturala.
2.Sprijina cresterea si imunitatea — plini de vitamine si enzime vii.
3.Ajuta digestia — contin fibre si nutrienti activi.




HRANAISANATOASA
CAREJDA @@g%m@m

@ CE ESTE HRANA?

rana esteé combustibilul corpului tau. Dar nu orice fel de mancare ajuta!
Hrana sanatoasa = mancare simpla, naturald, proaspatd, pregatita cu grija.
Hrana procesata = mancare cu multi aditivi, coloranti, zahar si grasimi ascunse.
LJ Verset biblic:
,2Domnul... iti dd hrand la vreme potrivitd.”
(Psalmul 104:27)
Invatam de aici: Dumnezeu ne ofera din belsug hrana bung, iar noi alegem cu
intelepciune ce punem in farfurie.
Hrana si Nutritie

NewStart Alegerea hranei potrivite e parte din stilul de viata sanatos.
Ce mananci azi te ajuta sa fii mai puternic, sanatos si bucuros maine!

HRANA SANATOASA VS. HRANA PROCESATA

i Chipsuri, mezeluri, sucuri
Fructe si legume proaspete
’ carbogazoase
@S -

@ [/1 v

@JJQ )/ Nuci, seminte, cereale integrale Cereale cu zahar, produse
ZE §) ) & rafinate Yo

@ @ ~ o N o \( " %

°® w Mancare gatita in casa Fast-food sau semipreparate | A g

CUM ARATA O FARFURIE SANATOASA?
Imagineaza-ti o farfurie impartita in 4:
o % 50% legume (broccoli, rosii,
MOrCcovi)
e & 25% cereale integrale (orez
brun, ovaz)
o %5 25% proteine vegetale (fasole,
naut, tofu)
e & sialaturi: un pahar cu apa
» deseneaza in farfuria alaturata
alimentele corespunzatoare




% Stiai ca...?
Unele alimente arata bine, dar nu hranesc cu adevarat corpul.
Verifica: cat mai putine ingrediente scrise = mancare mai curata!

Sfat :

Mancarea sanatoasa poate fi gustoasa! Alege culori naturale in farfurie si
ajuta la gatit acasa — e distractiv!

® ACTIVITATE PRACTICA:
O, Facercin ]urul ahmentelor care aduc V1ata

ge = i@AN G I
“” Y
.Scrie o rugac1une de multumlre pentru mancare:

,,T ti multumesc, Doamne, pentru ?

# Deseneaza in cele doua farfurii:
Hrana sanatoasa / Hrana procesata

FRUCTE LEGUME

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS b
Reteta literei H: Hummus simplu (pasta de naut) / \
» 1conservade naut (scursa) 4\)

o 2linguri ulei de masline
1lingura suc de lamaie

1 catel de usturoi

Sare

2 linguri apa (sau mai mult daca e nevoie)

Mod de preparare:
Pune toate ingredientele Intr-un blender mic sau
foloseste un robot de bucatarie.
Mixeaza pana devine o pasta cremoasa.
Dacd e prea groasd, adauga putind apa. &
Gustati si mai adaugati sare sau lamaie dupa gust. -
Serveste cu paine, crackers sau legume taiate.




Iaurtul este un aliment facut din lapte, In care traiesc bacterii bune numite
probiotice. Acestea ajuta stomacul sa functioneze bine si ne intaresc corpul sa
lupte cu racelile.

LJVerset biblic:
°0 Fiti tari si intdriti-va!”
(Efeseni 6:10)

Sa avem grija de trupul nostru ca sa fim puternici, iar o burtica
sanatoasa ajuta mult!

0
A

NewErars
Nutritie s1 Exercitiu
Mancarea sanatoasa si miscarea zilnica ne fac puternici si veseli!

k

Probioticele sunt bacterii bune care traiesc in intestin si ne ajuta sa digeram
mancarea, sa ne aparam de germeni rai si sa fim sanatosi.
J
« Mentine un stomac sanatos
o Intdreste sistemul imunitar
 Ajuta la absorbtia vitaminelor si mineralelor
Alimente care contin probiotice naturale
(Probioticele sunt bacterii ,,bune” care ajuta digestia si imunitatea)
Iaurt natural (cu culturi vii)
Chefir
Varza murata (nepasteurizata)
Castraveti murati (fara otet)
Miso (pasta fermentata de soia)
Tempeh
Kombucha (bautura fermentata)
Kimchi (mancare fermentata coreeana)

Alege sa mananci azi un aliment cu probiotice, cum ar fi iaurtul natural sau varza
murata si observa cum te simti!
Stomacul tau iti va multumi!
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Iaurtul natural are bacterii care nu se vad, dar fac o treaba excelenta in
corpul taul!

. ,Cand alegi un iaurt, uita-te pe eticheta: cauta cuvintele «culturi vii»
sau «probiotice»! Asa stii ca Tnauntru traiesc bacteriile bune care 1iti
protejeaza burtica!”

# ACTIVITATE PRACTICA:

% Ce am Invatat despre probiotice:
1 — Adevarat sau fals?
Bifeaza [ daca este adevarat sau [ daca este fals: 2

D)
D)
’

Probioticele sunt bacterii rele care ne imbolnavesc.
Taurtul si varza murata pot contine probiotice. L& s
Probioticele ajuta stomacul si Intaresc imunitatea.

“. 2 — Completeaza spatiile:
Probioticele sunt ,prietenoase’” pentru intestin.

Un aliment cu probiotice este:

Probioticele ajuta la o digestie

Reteta literei I: Inele de cartofi la cuptor
1-2 cartofi
1lingurita ulei
Sare
Boia de ardei dulce (optional)
Oregano sau alte ierburi uscate (optional)
Mod de preparare:
Spala bine cartofii si taie-i in felii subtiri, ca niste inele.

Pune feliile intr-un bol, adauga ulei, sare si condimente. Amesteca usor.
Aseaza-le pe o tava cu hartie de copt, fara sa se suprapuna. 2
Coace-le in cuptorul preincilzit la 200°C timp de 20—25 minute, pAnd
devin crocante.




BENTRUINRUP
e )
¢ CE ESTE INSAMANTAREA?

Insdmantarea este atunci cand pui o sdmanta In pamant ca s creasca o planta.
Semintele sunt mici ,,pachete” cu viata si hrana!

(J Verset biblic:
,,Cine seamdnd cu lacrimi va secera cu bucurie.”
(Psalmul 126:5)

Invatam de aici: Cind punem in viata noastra lucruri bune (hranitoare), vom
culege roade frumoase.

NewStart Nutritie si Exercitiu
Semintele sunt un aliment sanatos care ne intareste corpul, iar miscarea ne
ajuta sa crestem puternici.

# SEMINTELE SUNT BOGATE IN NUTRIENT!I:

e Proteine
o Fibre
o Minerale (fier, magneziu)

Q o Grasimibune
Ele ne dau energie si ne ajuta sa fim sanatosi!

"y DE CE SUNT BUNE SEMINTELE?

 Sunt sursa de energie si vitamine
o Ajuta digestia datorita fibrelor
« Contribuie la o inima sanatoasa si un creier sanatos
* LEGATURA CU SANATATEA:
¢ Cand consumam alimente sanatoase, ,,semanam” in corpul nostru viata,
bucurie si putere.
+ Insdmantarea nu e doar pentru plante, ci si pentru alegerile noastre zilnice:
- ce mancam, cum gandim, ce cuvinte rostim.

]j NRE

Planteaza o samanta intr-un ghiveci si ingrijeste-o zilnic. Observa cum
creste si gandeste-te: ce seminte bune poti planta si tu in viata ta
(cuvinte, fapte, alegeri)?



® Stiai ca...?
Semintele pot sta ascunse mult timp, dar cand primesc apa si soare, incep sa
creasca — la fel ca si bunatatea in sufletul nostru!

Sfat :

Mananca seminte si nuci in loc de gustari cu zahar, si planteaza in inima
cuvinte bune!

® ACTIVITATE PRACTICA:

Ce am Invatat despre iInsamantare?

1. Alege raspunsul corect:

De ce are nevoie 0 sdmanta ca sa creasca?

a) Inghet si intuneric

b) Apa, luming, caldura ‘albinss
c) Zahar si prajituri

2. Completeaza:
Cand o samanta este pusa in pamant si primeste lumina, apa si timp, ea

3. Deseneaza o samanta si o planta crescuta.

4. Gandeste-te la ceva bun pe care vrei sa-1,,semeni” in viata ta.

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS

Reteta literei I: Inghetata rapida de banane
« 2 banane bine coapte (taiate felii si congelate)
« 1-2linguri lapte vegetal (ex: migdale, ovaz — doar
daca e nevoie)
o 1lingurita cacao sau fructe de padure congelate
(Optional)
Mod de preparare:
Pune feliile de banana congelata intr-un blender.
Mixeaza pana devine cremoasa ca o inghetata.
(Adauga putin lapte vegetal daca blenderul are nevoie de ajutor.)
Adauga cacao sau fructe daca vrei alt gust.
Serveste imediat, cu lingura, in cornet sau Intr-un bol mic.
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Jumatate este o parte din tot, cand Impartim ceva in doua parti egale. De
exemplu, daca ai un mar si il tai In doud, fiecare bucata este jumatate.

N\ L /\ L Verset biblic:
, Toate lucrurile sd le faceti cu mdsurd.”
(1 Corinteni 9:25)

\

1

Sa fim cumpatati si sa avem grija de trupul nostru cu echilibru.

(Q“rﬁ/ ?‘ ‘L‘ o, ® 0 ege
NewStart Nutritie si Echilibru
Portiile potrivite, cu masura ne ajutd sa ne pastram bine greutatea corporala
si sa fim sanatosi.

Sda mancam portii potrivite este important pentru sanatate. Uneori, jumatate
din farfurie trebuie sa fie plina cu legume, iar cealalta jumatate cu alte alimente
sanatoase, cum ar fi cerealele si proteinele.

o Jumatate legume si fructe
o Un sfert proteine ( fasole, linte)
« Un sfert cereale integrale (orez brun, paine integrala)

Ce Inseamna cumpatarea?
Sa mananci cat ai nevoie, nu cat iti cere pofta.
Sa alegi alimente sanatoase, dar si portii potrivite.
Sa iti asculti corpul: cand esti satul, opreste-te.
» Intelepciunea biblica ne spune:
,y---Cine este cumpatat, isi pazeste sufletul.” (Proverbe 13:3)

@ « Previne oboseala si problemele de stomac.
y  Ajutala o buna digestie si nivel de energie stabil.
» 4‘ « Ne Invata sa fim recunoscatori si echilibrati

v o Previne obezitatea

Alege o zi In care sa Imparti gustarea ta preferata cu un coleg sau un membru al
familiei. Observa cum te simti cand oferi si cand alegi sa te opresti la timp.

N AV AN AV AN AV AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN
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Impartirea si masura sunt prieteni buni ai sanatatii si fericirii!

Stomacul tau are marimea unui pumn cand este gol? De aceea, o portie
potrivita nu trebuie sa fie mai mare decat doi pumni uniti!
“ Creierul are nevoie de 15-20 de minute pentru a-ti da semnalul ca esti
satul. Daca mananci prea repede, e posibil sa mananci mai mult decat ai
nevoie.
¥ In Biblie, cumpdtarea este o roadd a Duhului Sfdant (Galateni 5:23) si ne ajutd sd avem
o viatd echilibratad si linistitd.
2 % ACTIVITATE PRACTICA:

Bifeaza doar comportamentele cumpatate:
0 Mananc pana simt ca nu mai pot.
0 Mananc incet si ma opresc cand sunt satul.
o Cer mereu inca o portie chiar daca nu mi-e foame.
o Aleg portii potrivite pentru varsta mea.

“ Completeaza spatiile:

,,Cumpétarea inseamna sa mananci si J

,Cand aleg sa fiu cumpatat, imi pazesc si J

// Scrie un sfat pentru un coleg despre cum sa fie cumpatat la masa.

Ex. Dacd mdncarea e gustoasd, nu inseamnd cd trebuie sd mdndnci tot castronul!

Reteta literei J: Jeleuri de fructe in casa
e 1cana suc de fructe natural (ex: portocale, mere, fructe de
padure)
o 1lingurita agar-agar (gelifiant vegetal)
o 1-2linguri sirop de artar sau agave, daca sucul e
acrisor(Optional)

Mod de preparare:
Pune sucul intr-o craticioara.
Adauga agar-agarul si amesteca bine.
Pune pe foc mic si lasa sa fiarba 2—3 minute, amestecand (aici e
nevoie de un adult).
Toarna lichidul in forme mici (ex: forme de gheata sau silicon).
Lasa-le la frigider 30—40 de minute pana se intaresc.
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5 CE ESTE KALE:

Kale este o leguma verde, frumoasa si crocanta, foarte bogata in vitamine si
minerale:
Vitamina A si C, Fier, Calciu, Fibre

(. Verset biblic:
,Domnul este tdria mea si scutul meu.”
(Psalmul 28:7)

Invatam de aici: Ca si kale, care ne intdreste trupul, Dumnezeu ne dd putere sa fim
sanatosi si puternici!
NewStart Nutritie si Odihna
Mancand kale si alte legume sanatoase si odihnindu-ne bine, ne ajutam
corpul sa creasca sanatos.

DE CE SA MANCAM KALE?

« Ajuta laintarirea oaselor si a dintilor
« Sustine sistemul imunitar
o Are fibre care ajuta digestia

~Z ODIHNA — PUTEREA CARE REGENEREAZA!
Somnul odihnitor ajuta corpul sa se refaca, sa creasca, sa vindece ranile si sa
intareasca imunitatea.
% In timpul somnului, creierul invata mai bine, organizeaza informatiile si te
ajuta sa ai o minte clara si linistita.
= Copiii au nevoie de 9—11 ore de somn pe noapte pentru a fi energici si sanatosi.

s
z
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v * Sfatcuinspiratiebiblica: V75

,,In pace md voi culca si voi adormi, cdci Tu, Doamne, imi dai liniste deplind in locuinta
mea.”

(Psalmul 4:8)

Dumnezeu a creat ziua de odihna ca
binecuvantare, pentru trup si suflet. A ne
odihni e un semn de incredere 1n grija Lui!




% Stiai ca...?
/» Kale (varza creatd) contine mai multa Vi;camina C decat o portocala, raportat la
100g
Este bogata in vitamina K, care ajuta la sanatatea oaselor si coagularea
sangelui.
¥ Este un superaliment cu antioxidanti, care protejeaza celulele si intareste
imunitatea.

Sfat :

Curaj! Incerci kale si vei vedea cata putere iti da!

. ® ACTIVITATE PRACTICA:
Alege raspunsul corect:

Kale este bogata in:

a) Zahar

b) Vitamina K

¢) Grasimi saturate

Completeaza spatiile:
Kale ajuta la sanatatea si este 0 sursa buna de vitamina

Adevadrat sau fals?

O Kale are mai multa vitamina C decat o portocala.

O Kale este o leguma fara beneficii pentru corp.

O Vitamina K este importanta pentru coagularea sangelui.

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS

Reteta literei K: Chipsuri crocante de Kale

1legatura de kale (frunze)

1lingura ulei (de masline sau floarea-soarelui)
Sare (dupa gust)

Fulgi de drojdie inactiva (dupa gust)

Rupe frunzele de kale bucati mici (fara tije/grosimi).
Spala si usuca bine frunzele cu un prosop curat.
Pune-le intr-un bol, adauga uleiul, sarea si fulgii de drojdie,
amesteca cu mainile.

Asaza-le pe o tava in care ai pus hartie de copt (nu suprapuse).
Coace-le la150°C timp de 10-15 minute, pana devin crocante.

boia de ardei dulce sau usturoi pudra(Optional)
Mod de preparare: %

Ai grija sa nu se arda — verifica dupa 10 minute.



© CE ESTE LINTEA?

Lintea este o leguminoasa mica, colorata, care creste in pamant si este o sursa
importanta de hrana sanatoasa.
(J Verset biblic:
,El dd putere celui slabit si mdreste tdria celui ce nu are nici o
putere.” (Isaia 40:29)

Invatam de aici: La fel cum lintea da putere trupului, Dumnezeu ne da puterea sa fim
sanatosi si puternici.
NewSkart . Nu.tr.ltl.e S1 Egeragu o .
Lintea este un aliment nutritiv ideal, iar miscarea ne ajuta sa folosim
energia primita.
DE CE SA MANCAM LINTE?
« Estebogata in proteine vegetale, care ajuta la cresterea si repararea trupului.
o Are fibre care ajuta digestia si mentin senzatia de satietate.
« Contine minerale precum fier, magneziu si potasiu.

¥ CE SUNT LEGUMINOASELE?
Leguminoasele sunt plante care fac roade mici numite boabe sau seminte.
Aceste boabe sunt hranitoare si ne dau multe proteine, fibre si vitamine.
Exemple de leguminoase sunt: lintea, fasolea, nautul si mazarea.

Ele sunt bune pentru trupul nostru pentru ca:

 Ne ajuta sa crestem si sa fim puternici (au proteine).

« Ne ajuta sa avem o digestie sanatoasa (au fibre).

« Sunt pline de vitamine si minerale importante.
Esau si lintea
Esau si-a vandut dreptul de intai nascut pentru o singura
farfurie cu linte (Geneza 25:29-34).
El a ales placerea de moment in locul unei binecuvantari _S-
mari si de durata.
©, Provocare pentru tine:
Scrie sau spune o situatie in care ai fost tentat sa alegi

Ce ai Invatat din acea experienta?

Q00000000 00000000 O O O
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2 Stiai ca...?
@ Lintea este unul dintre cele mai vechi alimente cultivate de oameni — era
consumata inca din vremurile biblice!
Este bogata in proteine vegetale, fiind o alternativa excelenta la carne.
“ Lintea contine fier, care ajuta sangele sa transporte oxigenul si sprijina
functionarea creierului

Sfat :

Mancand linte, ajuti trupul sa fie sanatos si puternic, ca un supererou!

# ACTIVITATE PRACTICA:
1.Bifeaza beneficiile consumului de linte:

o Contine proteine vegetale

0 Este bogata in zahar

0 Ofera energie si fier

2. Alege raspunsul corect:

De ce este lintea un aliment important?
a) Pentru ca are multa grasime

b) Pentru ca este usor de gatit si bogata in nutrienti
c) Pentru ca este dulce si crocanta

3. Completeaza spatiile libere:

Lintea este o sursa buna de si ajuta corpul cu

4. Gandeste-te la o activitate fizica care iti place si care te face sa te simti puternic.

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS
Reteta literei L: Pateu de Linte (crema tartinabila)

AN
o 1cana linte fiarta (verde sau rosie) /
o 1lingura ulei (de masline sau floarea-soarelui) W\
o 1praf de sare /
o 1praf de usturoi pudra (optional) r-,-_Q_
« 2-3linguri apa S
Mod de preparare:

Pune lintea fiarta intr-un bol sau blender.

Adauga uleiul, sarea, usturoiul si putina apa.
Paseaza cu un blender sau cu o furculita pana devine crema.
Daca e prea groasa, mai adauga apa putin cate putin.
Gusta si ajusteaza cu sare.

Serveste pe paine prajitd, biscuiti sarati sau cu
bastonase de legume!




R RO UUCEISIISANATOASA

&) ‘

Mierea este un lichid dulce facut de albine din nectar de flori. Este un aliment
natural, plin de energie si vitamine.

LJ Verset biblic:
. ) : , N
,Laptele si mierea curg in tara pe care ti-o dau. N
(Exod 3:8)

Mierea este un dar al naturii si ne aminteste de binecuvantarile lui

Dumnezeu.
NewSiar: Nutritie si Odihna
Mierea ne da energie naturala, iar odihna ne ajuta sa flm sanatosi si
puternici. 8«
v L 3 3 - —E’é/i/

 Este o0 sursa naturala de energie rapida.

o Ajuta la vindecarea ranilor si calmeaza gatul iritat. \ \;

« Contine vitamine, minerale si antioxidanti. \ ,f

y

Mineralele sunt mici ingrediente din natura pe care corpul nostru le foloseste
pentru a fi sanatos si puternic. Ele ajuta oasele sa fie tari, inima sa bata bine si
sangele sa aduca oxigen in tot corpul.

Exemple de minerale importante sunt: calciu, fier, magneziu si potasiu.

&

Antioxidantii sunt mici aparatori care lupta impotriva lucrurilor rele numite
,radicali liberi”, care pot dauna celulelor noastre. Antioxidantii ne pastreaza
corpul sanatos si ne ajuta sa ne simtim bine.

Alimentele bogate in antioxidanti sunt, de exemplu: mierea, fructele de padure,
legumele verzi si nucile.

Provocare pentru tine:
£ Citeste In Proverbele 24:13:
,,Fiule, mdndncd miere, cdci este bund...”
Intrebare: De ce crezi cd Biblia compara intelepciunea cu

mierea? Scrie un gand personal!



\iw

£ Mierea este singurul aliment natural care nu se strici niciodati.
(1 In Biblie, Canaanul, Tara Promis3, este numita ,,tara unde curge lapte si
miere”
& Mierea adevarata contine enzime, vitamine si are proprietati antibacteriene.

Mierea este dulce si sanatoasa, dar trebuie mancata cu masura!

% ACTIVITATE PRACTICA: a
Adevarat sau fals? allt
o Mierea este produsa de furnici. B /:(ﬁ ;' $
0 Mierea are enzime bune pentru corp. =g lle
0 Mierea este amintita si in Biblie. g
Completeaza enuntul:
Mierea este produsa de si este bogata in

Scrie un beneficiu al mierii pentru sanatate:

Bifeaza ce contine mierea: Alege varianta corecta:

o Minerale Antioxidantii din miere ajuta:

0 Oxigen a) sa dormim mai mult

0 Antioxidanti b) la protejarea celulelor de boli
o Plumb

C) sa ne miscam mai repede

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS
Reteta literei M: Mamaliga cu branza vegana

 1cana malai

e 3caniapa

o 1praf de sare

¢ 100 g branza vegana (poti folosi branza din nuci,
tofu sarat sau branza vegana din magazine)

« Optional: verdeata (patrunjel, marar)

N
.- Mod de preparare:
Fierbe apa cu sarea intr-o oala.

Toarna malaiul incet, amestecand continuu sa nu faca cocoloase.
Fierbe mamaliga la foc mic, amestecand des, 5-10 minute pana se ingroasa.
Pune mamaliga pe farfurie, apoi presara branza vegana deasupra.
Adauga verdeata, daca doresti.

Poti servi si cu smantana de soia pentru mai multa cremozitate!




Nu putem trece mai departe la urmatoarea litera
fara sa nu vorbim putin despre mar

Simplu, gustos, crocant si plin de vitamine, marul
este unul dintre cele mai iubite si sanatoase fructe

din lume.

O zicala veche spune:

, Un mar pe zi tine doctorul
departe!" si este adevarat!
Merele sunt pline de

vitamine, fibre si antioxidanti,
iar consumul lor regulat ajuta
digestia, curata dintii si

Merele

-Yun doctor
natural” in fiecare zi

— regele fructelor!

intareste imunitatea.

¥ Stiai ca...
...merele pot reduce
riscul de boli cronice
daca sunt consumate
zilnic?

...c0aja merelor
contine cea mai mare
parte din fibre si
antioxidanti?

Provocare:

Marul & mierea:

Marul si mierea sunt o combinatie dulce si
sanatoasa. Ambele sunt alimente vii create de
Dumnezeu, care ne intdresc si ne aduc bucurie.
Sfat :

Alege un mar in loc de o gustare dulce ambalata!
Poti sa-1 feliezi si sa-1 presari cu putina
scortisoara -o gustare simpla si sanatoasa.

Ce contin merele?

» Vitamina C - sustine
imunitatea

« Fibre solubile (pectina) —
ajuta digestia

 Antioxidanti — lupta cu
radicalii liberi

e Apa - pentru hidratare
naturala

Beneficii:

¢ Curata organismul de toxine

 Ajuta la sanatatea inimii

« Dau energie rapida, fara
exces de zahar

« Intdresc dintii si gingiile
datorita mestecarii

(/>

Incearca sa mananci cite un mar pe zi,
timp de o saptamana. Cum te simti la final?



NUCI

o @ CE SUNT NUCILE?

Nucile sunt seminte cu o coaja tare, care cresc in copaci. Sunt pline de grasimi
bune, proteine, fibre, vitamine si minerale.

I (J Verset biblic:
BN | Sd fim buni unii cu altii, asa cum si Dumnezeu ne-a fost bun.”
‘ (Efeseni 4:32)
Invatam de aici: Asa cum nucile sunt bune pentru trupul nostru, bunatatea ne face inima
frumoasa.
NewSfart Nutritie si Echilibru

Mancand nuci si avand grija sa ne odihnim si sa ne miscam, ne mentinem

sanatosi si fericiti. Inima este motorul corpului tau — pompeaza sangele si
iti da energie sa te joci, sa Inveti si sa fii fericit. ‘(}

DE CE SA MANCAM NUCI? “/

o Ajuta la sanatatea inimii si a creierului.

« Ne dau energie pentru joaca si invatare.

« Sunt bune pentru piele si par.

#& Nucile sunt mici, dar pline de putere! Ele contin grasimi bune care ajuta
la protejarea inimii si mentin creierul sanatos.

® Nucile contin acizi grasi Omega-3, care: @ Grasimile bune
e protejeaza inima, Exista grasimi bune in alimente precum:
e scad colesterolul rau, s  * Avocado
e ajuta creierul si circulatia sangelui. ‘i& * Nuci si seminte

Din nuci se poate obtine ulei presat larece, &, ¢ Uleide masline

o alternativa sanatoasa in salate. Aceste grasimi ajuta inima sa

= functioneze bine si te apara de boli.

1, CUM SA AI O INIMA SANATOASA?
Mananca grasimi bune, nu prea multe dulciuri sau mancaruri prajite!
Fa miscare in fiecare zi (alergat, sarit coarda, plimbari)!
Odihneste-te bine si fii vesel!
Biblia spune:
,Inima inteleaptd este viata trupului.” — Proverbe 14:30
Sa alegem hrana care pastreaza inima curata si sanatoasa!

\oo@\ooi\ooi\ooi\oo@\oo@\eo@\oo%\eoi\ooi\oo@



“2 Stiai ca...?
Minanci doar cateva nuci pe zi si al parte de: energie pentru invatat,0 memorie
mai buna, o inima mai puternica!
Inima bate cam 100.000 de ori pe zi! E bine sa o pastram sandtoasa cu ce mancam
si cum traim.

Sfat :

Alege sa fii activ si sa iubesti viata, pentru o inima sanatoasa si o stare buna!

» ACTIVITATE PRACTICA:
1. Adevarat sau fals?

a) Nucile contin proteine.

b) Nucile sunt rele pentru inima.

¢) Uleiul de nuca e sanatos.

2. Completeaza enuntul:

Nucile au grasimi sanatoase care ajuta
Cerc de idei:

3. Ce alte alimente crezi ca ajutd inima?

@ Provocare pentru tine:
Fa o lista cu 3 lucruri bune pe care le poti face pentru inima ta:

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS
Reteta literei N: Naut crocant la cuptor

e 1conserva naut (scursa si uscata)
o 1lingura ulei de masline
 Sare, boia de ardei, pudra de usturoi

Mod de preparare:

Amesteca nautul cu uleiul si condimentele.
Asaza-1 pe o tava cu hartie de copt.
Coace la 200°C pentru 25-30 min, amestecand
din cand in cand.

Lasa sa se raceasca Inainte de servire.
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OVA'Z
ENERGUAIDIMINETI

CE ESTE OVAZUL?

Ovazul este o cereala sanatoasa, bogata in carbohidrati complecsi, fibre,
vitamine si minerale.

; L Verset biblic:
,2Domnul ne hrdneste cu grau si ne saturd cu untdelemn.”

*x
i**

(Psalmul 104:14-15)

Invatam de aici: Dumnezeu ne oferd hrana buna si sanatoasd, ca sa fim puternici si
fericiti.

NewSEtars:

Nutritie si Odihna

Micul dejun cu ovaz si o odihna buna ne ajuta sa fim pregatiti pentru toate
activitatile zilei.

& 4

Ovazul este bogat in carbohidrati.
Am invatat deja ca acestia sunt
combustibilul corpului nostru —
energia pe care o folosim sa ne jucam,
sa alergam si sa studiem.

Se gasesc in alimente precum painea,
orezul, cartofii, fructele, legumele si
ovazul.

Exista doua tipuri:

Carbohidrati simpli — dau energie
rapida, dar nu tin mult.
Carbohidrati complecsi — ofera
energie pe termen lung si ne mentin
sanatosi.

DE CE SA MANCAM OVAZ?
« Ne da energie constanta pentru toata ziua.
o Ajuta digestia datorita fibrelor.
« Contine fier si alte minerale importante.

De asemenea, ovazul este o cereala
hranitoare, foarte bogata in fibre
solubile — in special in beta-glucan,
un tip de fibra care formeaza un gel
in intestin, ajutand:

o la scaderea colesterolului ,,rau”

(LDL),

« lamentinerea glicemiei

echilibrate,

o lahranirea bacteriilor bune din

intestin.

Terciul din ovaz este un mic dejun ideal pentru cei mici si mari! Cu fructe, nuci
sau scortisoara, ovazul devine o alegere delicioasa si sanatoasa!



%2 Stiai ca...?
« 3 gdebeta-glucan pe zi pot contribui la reducerea colesterolului?
e Ovazul este in mod natural gluten-free, dar trebuie verificat daca e procesat
fara urme de gluten?
o Fibrele solubile dau senzatie de satietate mai mult timp?

Sfat :

Ovazul este un prieten bun dimineata, pentru ca ne da energie pe termen
lung!
“ ACTIVITATE PRACTICA:
1. Completeaza spatiile libere:
Ovazul este bogat in solubile, care ajuta la scaderea
si protejeaza
2. Adevarat sau fals?
Ovazul contine fibre solubile numite beta-glucan.
Fibrele solubile ajuta digestia si reduc colesterolul.
Ovazul con'ginve Zahéli adaugat in mod natvural. DS
3. Scrie o reteta simpla de mic dejun cu ovaz pe care ai incercat-o deja.

4. Traseaza o linie Intre fiecare aliment si tipul de fibra pe care il contine in
mod predominant:

Ovaz » A. Fibre insolubile

Mar - B. Fibre solubile

Tarate de grau - C. Ambele tipuri de fibre
Morcov crud - D. Fibre insolubile

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS
Reteta literei O: Orez cu legume la tigaie

1 cana orez fiert

1/> ardei gras, taiat cubulete

1 morcov mic, dat pe razatoare
1lingura ulei de floarea-soarelui
Sare, verdeata (patrunjel)

Mod de preparare:
Pune apa intr-o tigaie.

Pune morcovul si ardeiul si soteaza 5 minute.
Adauga orezul si condimenteaza cu sare.
Amesteca bine si lasa 2-3 minute pe foc mic.
Adauga putin ulei.

Presara verdeata tnainte de servire.

&

< , D
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BOBUUICUIPUTERE!
4
| ,
Porumbul este o planta care produce boabe galbene, dulci si crocante. Este o sursa
buna de carbohidrati, fibre si vitamine.

(J Verset biblic:
,Dumnezeu a fdcut toate lucrurile bune, ca sd ne hranim cu
ele.” (1 Timotei 4:4)

: Toate alimentele bune sunt daruri de la Dumnezeu pentru trupul nostru.
NewStart: . .Nutr.lt.le si Activitate A . o
Mancand porumb si proteine si jucandu-ne mult in aer liber, ne pastram
sanatosi si puternici.

o Porumbul ne da energie pentru joaca si invatare

 Proteinele construiesc muschi puternici si ne ajuta sa fim Ve
sanatosi “e 5

« Ambele ne mentin sanatosi si plini de viata

w» Ce sunt proteinele?
Proteinele sunt nutrienti importanti care ajuta corpul sa creasca si sa se vindece.
Le gasim 1n alimente precum leguminoasele (fasole, mazare), nucile, semintele
si cerealele.

PORUMBUL SI I0OSIF — HRANA IN VREMURI DE LIPSA
In Biblie, Iosif a fost ales de Dumnezeu sa salveze un intreg popor de la
foamete. El a strans grane in hambare in anii de belsug, pentru a hrani Egiptul si
ﬂ alte popoare 1n anii de seceta.

Asa cum porumbul este un aliment hranitor, adunat cu intelepciune si pastrat
cu grija, tot asa si noi suntem chemati sa fim chibzuiti cu hrana, recunoscatori si
darnici cu ceea ce avem.

Provocare:

Gandeste-te: dacd ai avea un hambar plin cu grau sau porumb, cum 1-ai folosi
\ pentru a-i ajuta pe ceilalti?
Deseneaza sau scrie intr-un rand cui ai oferi hrana si cum ai ardta dragoste prin
darnicie.

u
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Porumbul este o plantd veche, cultivata de mii de ani de popoarele amerindiene?
Proteinele se mai numesc si ,,caramizile corpului”?
Popcornul simplu, fara sare si unt, este o gustare bogata in fibre si poate fi
sanatos?

Combina porumbul cu alte surse de proteine (fasole, linte, nuci) pentru o masa
completa si echilibrata. Mananca diversificat si colorat — si vei creste puternic si
sanatos!
® ACTIVITATE PRACTICA:
Bifeaza ce contine proteine vegetale:

o0 Banane
o Fasole
o Porumb
o Orez alb

/. Completeaza spatiile libere: d

Porumbul contine siun tip de nutrienti numiti

, care ajuta la construirea muschilor. @ Cz
@ Adevarat sau fals?

a) Popcornul simplu este o gustare bogata in fibre.
b) Proteinele nu au nicio legatura cu energia.
¢) Porumbul este o sursa buna de proteine daca il combinam cu alte alimente.

Reteta literei P: Pudding de porumb

1 cana boabe de porumb fiert (sau din conserva, scurs)
1 cana lapte vegetal (soia, ovaz, migdale etc.)
2 linguri zahar sau sirop de artar
1lingura amidon de porumb (pentru Ingrosat)
1lingurita esenta de vanilie (optional)
Mod de preparare:
Pune porumbul si laptele vegetal intr-un blender.
Mixeaza pana devine o crema fina.
Toarna crema intr-o craticioara.
Adauga zaharul, amidonul si vanilia.
Roaga un adult sa te ajute sa fierbi compozitia la foc mic,
amestecand continuu, pana se Ingroasa (4-5 minute).
Toarna budinca in boluri si las-o0 sa se raceasca. ) gé GQ
Pune la frigider 1 ora, apoi serveste. D R S




NSENE0E UHMINUNE

Quinoa este o pseudocereala — arata ca o cereala, dar este o samanta. Este bogata
in proteine, fibre, fier, magneziu si aminoacizi esentialli.
(J Verset biblic:
,,---vad veti hrani cu lucruri bune, si sufletul vostru se va desfdta
cu bucate gustoase.” (Isaia 55:2)

: Toate alimentele bune sunt daruri de la Dumnezeu pentru trupul nostru.
NewStart Nutritie si Apa
Quinoa si legumele bogate n antioxidanti ajuta organismul sa functioneze
bine, mai ales cand bem si suficienta apa!

Quercetina este un antioxidant puternic care ajuta corpul sa lupte impotriva
bolilor si inflamatiei. Se gaseste in ceapa, mere, fructe de padure si broccoli.

« Quinoa ofera proteine complete, chiar daca nu este de origine animala
o Ajuta lacrestere, energie si sanatatea oaselor

« Quercetina ne protejeaza celulele si intareste sistemul imunitar
CE SUNT AMINOACIZII?

Aminoacizii sunt piesele mici din care corpul construieste proteine. Asa cum

cuburile LEGO formeaza o constructie, aminoacizii formeaza muschii, pielea si
alte parti din corpul nostru.

Exista 20 de aminoacizi cunoscuti, iar 8 dintre ei sunt esentiali — adica trebuie
sa-iluam d1n mancare pentru ca trupul nu-i poate face singur.
\ Az & S UNDE I1 GASIM?

In alimente precum: quinoa, linte, nuci, seminte, tofu,

) fasole, ovaz, broccoli.
Unele plante, cum este quinoa, au toti aminoacizii esentiali

y N
»)

@%« — le spunem surse complete de proteine.




—

,\;(,55
¢ Quinoa contine toti cei 9 aminoacizi esentlah?

+ Este o proteina completa ideald si pentru cei care nu consuma carne?
+ Nu contine gluten si este usor digerabili?

Micile boabe de quinoa ascund o super putere: ele te hranesc cu tot ce ai nevoie
pentru o zi plina de joaca si invatare!

» ACTIVITATE PRACTICA:
/1. Bifeaza care dintre urmatoarele caracteristici sunt adevarate pentru
quinoa:
o contine gluten
o completa
o sursa de fibre
o fara aminoacizi

QU[NOA

b \ 2. Leaga:
' Quinoa » a. Forta mare in lucruri mici
X Credinta mica - b. Fara energie

/ 3. Completeaza:
- Credinta nu se masoara In marime, ciin

\

Reteta literei Q: Salata de quinoa cu fasole si avocado

1/ cana quinoa fiarta dupa instructiunile de pe pachet
« 12 avocado taiat cubulete

1/ conserva de fasole rosie scursa de apa p
o « v v 2
 1rosie mica tocata A
o 1lingurita suc de lamaie b ,,
o Sare si pudra de usturoi \
Mod de preparare:

Amesteca quinoa fiarta cu avocado, fasolea si rosia intr-un bol.

Adauga sucul de lamaie, pudra de usturoi si sarea, dupa gust.
Amesteca usor si serveste imediat.




@ CE SUNT ROSIILE?

Rosiile sunt fructe folosite ca legume. Sunt pline de licopen, un antioxidant
puternic, care protejeaza inima si celulele corpului.
(J Verset biblic:
,Gustati si vedeti ce bun este Domnul!”
(Psalmul 34:8)

NewStart Nutritie si Soare
Rosiile cresc sub razele soarelui si ne amintesc cat de important este sa
stam zilnic la lumina naturala.

@ Ce contin rosiile?
 Vitamina C — ajuta la intarirea sistemului imunit

Vitamina A — buna pentru ochi

Potasiu — ajuta inima

Fibre — bune pentru digestie

Licopen — protejeaza celulele

DE CE TREBUIE SA CONSUMAM ROSII?
@ Rosiile — comoara rosie a naturii

Rosiile sunt bogate in licopen, un antioxidant puternic care ajuta la protejarea
celulelor, In special a inimii si a pielii. Sunt gustoase si sanatoase, mai ales crude
sau usor gatite .
Razele soarelui ajuta organismul sa produca vitamina D, esentiala pentru oase
puternice, imunitate si stare de bine.
,Domnul este soarele si scutul meu” (Psalmul 84:11)

Asa cum soarele ofera lumina, caldura si viata plantelor (inclusiv rosiilor), tot asa
Dumnezeu este sursa luminii sufletului nostru. El ne incalzeste inima, ne da
putere sa crestem frumos si ne protejeaza de rau.

Rosia creste sub razele soarelui si devine rosie, gustoasa si plina de vitamine. Si
noi, daca traim aproape de Dumnezeu, ne ,,coacem” frumos in caracter si devenim

o binecuvantare pentru cei din jur.
« » Provocare pentru suflet

Dimineata, cand vezi razele soarelui, aminteste-ti ca Dumnezeu este lumina ta!
(J Deschide Biblia si citeste un verset care iti lumineaza ziua.

-/ Scrie Intr-un caiet: ,,Azi voi fi ca o raza de soare pentru... (numeste o persoana)”
— si fa un gest frumos pentru ea.

€% €% €% €% €% €% % 6%



“2 Stiai ca...?
« Rosiile gatite (ex. suc sau sos de rosii) contin licopen mai usor de absorbit de
organism decat cele crude?
e Oscurta exgunere la soare (10—15 min) ajuta corpul sa produca vitamina D, fara
suplimente:
o Copiii care petrec mai mult timp afara, la soare sunt mai fericiti si mai activi?

Sfat :

Iesi zilnic la aer curat si bucura-te de lumina! Mananca rosii crude, in salate sau
sandvisuri — iti vor da culoare si sanatate.

# ACTIVITATE PRACTICA:
1. Adevarat sau fals:

a) Rosiile contin fier. —
b) Vitamina D se formeaza in piele cu ajutorul soarelui. —
c) Licopenul protejeaza inima. —

2. Coloreaza cu rosu doar alimentele sanatoase:
@ rosii @ acadea @ mar ¥ pizza J ardei

3. Scrie 2 lucruri bune pe care ti le ofera soarele si 2 pe care ti le ofera rosiile

1. ‘ 1.
2

2

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS

. . ) Mod de preparare:
Reteta literei R: Ratatouille Spali toate legumele.
Taie dovlecelul, vinetele, rosiile si ceapa in felii

* 1dovlecel mic subtiri. (Roagd un adult sa te ajute sa folosesti

e 1vanata mica

. cutitul!)
e 2710Sll . v . A v .
R Pune o lingura de ulei intr-o tava si unge-o cu o
e 1ceapamica 13 ’
o 2 linguri ulei . bensula. R g )
« 1citel de usturoi (optional) Aranjeaza feliile de legume 1n tava, pe rand:
« Sare si piper dupd gust dovlecel, vinete, rosii, ceapa, apoi iar dovlecel,
e Verdeata vinete... pana se umple tava.
(busuioc sau patrunjel) Pune deasupra usturoiul zdrobit, sare si piper (poti

cere ajutor pentru asta).
Acopera tava cu folie de aluminiu.
Roaga un adult sa bage tava in cuptorul incalzit la
180°C si sa o coaca 30 de minute.

Dupa 30 de minute, cu ajutorul adultului, scoate
folia si mai lasa la cuptor 10 minute, ca sa se
rumeneasca.

Scoate tava, pune verdeata deasupra si serveste!
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2 RECAPITULARE - LITERELE A-R o
& ,,Gaseste litera”: ‘
Ce aliment bogat in antioxidanti incepe cu litera A?
Care este leguminoasa de la litera F ce contine proteine si fier?
Ce aliment fermentat de la litera I ajuta digestia prin probiotice?
Cu ce litera incepe cereala care contine fibre solubile si ajuta digestia?
Ce leguma rosie de la litera R are licopen si e mai sanatoasa gatita?

@ Completeaza: ,,Adevarat sau Fals’’:

B — Bananele sunt o sursa de carbohidrati sanatosi.

C — Carbohidratii trebuie eliminati complet din alimentatie.
G — Germenii au enzime si sustin imunitatea.

K — Kale este bogat in calciu si fier.

M — Mierea nu are niciun rol antioxidant.

= Provocari scurte:
o Scrie cate un aliment sanatos pentru fiecare litera delaAlaR.
o Fa o piramida a sanatatii cu 5 alimente din acest alfabet.
« Deseneaza un ,,copac al sanatatii” si lipeste pe crengi literele invatate si cate
un nutrient important pentru fiecare.

¢ Exercitii :
1.Daca mananci 4 portii de nuci pe saptamana si fiecare are 9 g de proteine,
cate grame de proteine ai consumat in total?

2. Gaseste 2 sinonime pentru cuvantul ,,sanatate” si 2 antonime pentru
,oboseala”. 1 1.

2. 2.

3. Scrie un lucru sanatos pe care il faci deja si unul pe care vrei sa Incepi sa-1
faci dupa aceasta recapitulare.
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SOIA este un aliment vegetal bogat In proteine, care ajuta corpul sa creasca si sa
se refaca. Este des folosita ca Inlocuitor al carnii, fiind o alegere buna pentru o
alimentatie echilibrata.

SPANACUL este o leguma verde-inchis, cunoscuta pentru continutul sau de fier,
dar si de vitamine A, C si K, care Intaresc vederea, imunitatea si oasele.

L Verset biblic: ‘

,»Si a zis Dumnezeu: «latd cd v-am dat orice iarbd care face
samantd...»”
(Geneza 1:29) D)

=
=

- -
<

Invatam de aici: Dumnezeu ne-a oferit plante pline de putere pentru sdnatatea noastra!
Nutritie si Temperanta
NewStart Minanca verdeturi zilnic — dar echilibrat!
Invata sa apreciezi alimentele din natura, in forma cat mai simpla.

£ SPANACUL — FRUNZA VERDE

CARE DA PUTERE!

Bogat in:
Fier — pentru sange sanatos
Vitamina C — Intareste imunitatea
Magneziu — pentru muschi si oase
Antioxidanti — protejeaza celulele

e OIA — COMOARA VEGETALA DE
Contine: PROTEINE
Proteine complete (cu toti aminoacizii esentiali)
Izoflavone — bune pentru inima si echilibru hormonal
Calciu — pentru oase puternice
Omega 3 — pentru creier

In cartea lui Daniel, tinerii alesi ai lui Dumnezeu au refuzat mancarurile grele de
la curtea Imparatului si au cerut legume si apa. Dumnezeu i-a binecuvantat si,
dupa 10 zile, erau mai sanatosi si mai frumosi decat ceilalti.

Provocare pentru tine:
Alege pentru o saptamana sa adaugi zilnic o leguma verde 1n farfuria ta si
observa cum te simti!

o - € -aeb . e



&
e Proteina din soia este una dintre cele mai complete proteine vegetale, continand
toti aminoacizii esentiali
e Spanacul este mai usor de absorbit daca 1l consumam alaturi de o sursa de
vitamina C (cum ar fi lamaia sau rosiile)
e O portie de spanac gatit contine mai mult fier decat o portie mica de carne de pui

 Evita produsele din soia ultra-procesate (pateuri, mezeluri vegane) — alege cat
mai natural!

® ACTIVITATE PRACTICA:
"/ Bifeaza care dintre urmatoarele sunt surse de proteine vegetale:

0 soia

0 pui o < )
o linte « I 4 e 2

0 MOICOV

Completeaza propozitia:
Spanacul ajuta la cresterea nivelului de in organism.
ul Exercitiu de comparatie:

Scrie 2 asemanari si 1 deosebire intre spanac si soia.

™ Gandeste creativ:

Deseneaza o farfurie ideala in care incluzi soia si spanac. Ce alte alimente
sanatoase ai adauga?

Reteta literei S: Smoothie-ul lui Popeye Marinarul

1 mana de spanac (spala-1bine)
1banana coapta

1 mar taiat bucati (fara cotor)
1cana apa

Mod de preparare:
Pune spanacul in blender.
Adauga banana si marul.
Toarna apa.
Blendeaza pina cand totul devine cremos.
Toarna smoothie-ul intr-un pahar.
Poti sa-1bei imediat folosind un paiul.
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Sofranul este un condiment extras din floarea Crocus sativus. Este considerat cel
mai scump condiment din lume, datorita modului delicat de recoltare si cantitatii
foarte mici folosite. Este folosit atat in alimentatie, cat si In medicina.

(J Verset biblic:
,»--mirosul tdu este ca cel al sofranului...”
(Cdantarea cdantdrilor 4:14)

Lucrurile valoroase nu sunt intotdeauna mari sau multe. Un strop de
sofran schimba intreaga aroma — la fel, o inima curata sau o vorba inteleapta poate
influenta totul in bine.

New I"" N (Nutritie), S (Soare), T (Temperant3):
Sofranul ne aminteste ca si in nutritie conteaza calitatea, nu doar cantitatea.
Alege alimente curate, naturale si foloseste-le cu masura.

Informatii nutritionale si de sanatate:
« Este bogat in antioxidanti
« Sustine sistemul nervos si imbunatateste dispozitia
 Poate contribui la o digestie mai buna si la reducerea inflamatiilor

La fel ca sofranul, care este putin, dar are un impact mare, si credinta mica, dar
sincera poate aduce roade mari.
,Dacd ati avea credintd cdt un grdaunte de mustar...” (Matei 17:20)

Cum poti aduce o ,,aroma” buna in jurul tau prin ceea
ce esti si faci?

S Ve
N~ Y Provocare:

Alege azi sa fii ,,sofranul” clasei tale — spune ceva frumos sau fa o fapta care
schimba atmosfera in bine!

G ok o ok ok ok ok ok
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Pentru a obtine doar 1 kg de sofran sunt necesare aproximativ 150.000 de flori!
De aceea, este atat de valoros si apreciat in bucatarie si in Ingrijirea sanatatii.

Ai Incredere ca si tu, chiar daca esti mic, poti face o mare diferenta! Asa cum
sofranul schimba gustul, tu poti aduce zambete si lumina!

# ACTIVITATE PRACTICA:
1.Ce ti se pare interesant la sofran?

2. Cum poate ceva atat de mic sa fie atat de valoros?

3. Scrie sau deseneaza ceva mic care face o mare diferenta.

4. Ce calitate din tine ai vrea sa ,,condimenteze” lumea?

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS

Reteta literei S: Sarlota de fructe (fara coacere)

1 cana fructe taiate cubulete (mar, banana, para, fructe de padure
etc.)

4~5 biscuiti vegani simpli

1/ cana lapte vegetal

1lingurita sirop de artar sau miere (optional)

Mod de preparare:
Zdrobeste biscuitii intr-un bol. o
Toarnad putin lapte vegetal peste ei — cat sa se inmoaie, \
( dar ai grija sa nu se Inmoaie prea mult). \

Amesteca biscuitii cu fructele si siropul.
Pune totul intr-un pahar sau bol frumos.
Lasa 5-10 minute sa se aseze si apoi mananca!




®

' PUTEREAIDEFAYALEGEIBINE
?

Temperanta inseamna:
o sa alegi ce este bun pentru tine
 sanu faci excese

Este ca un volan al vietii: te ajuta sa ramai
pe drumul cel bun — nici prea mult, nici

otk SO prea putin!
e sa eviti lucrurile daunatoare
(JVerset biblic:
g 8 @® ,,Oricine se luptd la jocurile de obste se infraneazd in toate
\ ;/.\ ,:" g )
: au} luc'rurll{e. |
< (1 Corinteni 9:25)

A fi sanatos Inseamna si a avea stapanire de sine
— un dar de la Dumnezeu!
NewStart Temperanta este unul dintre cei 8 piloni ai sanatatii. Este cheia
care tine toate celelalte principii in echilibru: nutritie, apa,
exercitiu, soare, odihna, aer curat si incredere in Dumnezeu.

¥ EXEMPLU DE TEMPEREANTA iN NUTRITIE:
Mananc fructe silegume in fiecare zi,

dar nu prea mult dintr-o data.

Nu mananc zahar in exces.

Beau apa suficienta, nu sucuri.

Nu consum alimente care imi fac rau (fast-food, snacks-uri, dulciuri procesate).

% CUM PRACTIC TEMPERANTA? Apostolul Pavel spunea:
i ,, Toti cei ce se luptd la jocuri se supun la tot

Situatie sglrffifjjé felul de infrdndri.” (1 Corinteni 9:25)
La fel ca un sportiv care isi disciplineaza
Vvad doua Mananc doar viata pentru a obtine o medalie si noi
prajituri una, incet . v ~
suntem chemati la cumpatare — in ceea ce
Nu rontai mancam, bem, gandim sau facem.
Ma simt trist dulciuri, ciies la
aer

Provocare pentru tine: Alege o zi in

Ammaimulta — Ma opresc care sd notezi tot ce minanci si sa te
mancare in inainte de a ma . ) . K )
farfurie simti situl intrebi: Am fost cumpatat? Mi-a folosit tot

ce am ales?
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e Temperanta inseamna folosirea cu intelepciune a lucrurilor bune si evitarea
celor daunatoare

e Cumpatarea ajuta nu doar la mentinerea greutatii, ci si la sandtatea mintala si a
emotiilor

« Studiile arata ca obiceiurile echilibrate imbunatatesc concentrarea, somnul si
starea de spirit

Invata sa spui ,,ajunge” chiar si cAnd mancarea este buna! Adevarata putere nu
e In a avea tot, ci in a alege ce e mai bine pentru tine.

® ACTIVITATE PRACTICA:
Bifeaza ce inseamna a fi cumpatat:

0 a manca pana nu mai poti
0 a alege portii potrivite si sanatoase

o a manca doar dulciuri

o a bea apa in loc de suc

2 Gandeste:

Scrie doua lucruri bune care devin daunatoare daca sunt folosite in exces.

= Completeaza propozitia:
Temperanta ma ajuta sa fiu sanatos in :
si

Reteta literei T: Turtite dulci cu banana
1banana coapta
4 linguri fulgi de ovaz
1lingurita scortisoara (optional)
1lingurita ulei (pentru uns tigaia)

Mod de preparare:
Zdrobeste banana cu o furculita intr-un bol.
Adauga ovazul si scortisoara, apoi amesteca bine.
Foloseste o tigaie antiaderenta (cu ajutorul unui adult).
Ia cate o lingura din amestec si pune in tigaie, formand
turtite. -
Coace-le cate 2-3 minute pe fiecare parte, pana devin aurii.
Lasa-le sa se raceasca putin si apoi serveste-le!

4



RADACINAIDEJAUR
$ CE ESTE TELINA?

Telina este o leguma-radacinoasa cu frunze verzi, bogata in fibre, vitamine si
antioxidanti. Se consuma atat radacina, cat si frunzele si tulpina. Are un gust
intens si este un ingredient de baza in multe ciorbe si supe.

(J Verset biblic:
,Orice mldditd care aduce roadd, El o curdtd, ca sd aducd si mai
multd roadd.”
(Ioan 15:2)

Telina creste bine In pamant curat si ingrijit. Asa si viata noastra
are nevoie de radacini sanatoase — in adevar, in echilibru, in curatie — pentru a
creste si a aduce roade bune.

NewEhar: - - §
N (Nutritie), E (Exercitiu), W (Apa):

Telina ne Invata cat de importanta este hrana naturald, miscarea (ajuta la
digestie), dar si hidratarea — are peste 90% apa!

Informatii nutritionale si beneficii:
Este foarte bogata in fibre si apa, ajutand digestia.
Contine vitamina K, potasiu, vitamina C, benefice pentru
oase si inima.
Ajuta la detoxifierea organismului si la scaderea tensiunii
arteriale.

Asa cum telina are nevoie de radacini puternice pentru a creste sanatoasa, tot
asa si credinta noastra are nevoie de radacini adanci in Cuvantul lui Dumnezeu.
»El este ca un pom sddit langd un izvor de apd...” (Psalmul 1:3)

Ce ai putea face ca sa iti adancesti radacinile spirituale?
(ex: rugaciune, citirea Bibliei)

Provocare:
Fa azi o alegere sanatoasa!
Incearca o leguma mai putin obisnuita (poate chiar telina!) si spune cuiva de
ce e buna pentru sanatate si suflet!
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Telina este una dintre cele mai vechi plante medicinale cunoscute. A fost folosita de
grecii si romanii antici pentru proprietatile ei vindecatoare!

Telina poate parea ciudata la gust, dar e un super-erou pentru corpul tau! Da-io
sansa! Poti s-o0 pui in supe, salate sau chiar sucuri verzi!

% ACTIVITATE PRACTICA:

1.Cum aratad o telina? Deseneaza radacina si frunzele. ( \

2. Ce beneficii are pentru corp?

3. Ce Inseamna sa ai ,,radacini puternice”?

4. Scrie 2-3 lucruri care te ajuta sa fii ,,hranit” sufleteste. \ )

Reteta literei T: Telina apio cu furnicute (Ants on a log)
o 2 tulpini de telina (apio)
o 2 linguri unt de arahide (sau alt unt vegetal: migdale, caju, seminte de
floarea-soarelui)
« 10-12 stafide

A—

Mod de preparare:
Spala telina si taie in bucati de 6-7 cm.
Umple fiecare bucata cu unt de arahide, folosind o lingurita.
Pune stafidele deasupra, ca niste furnici care merg in rand.




Urzica este o planta verde, des intalnita in gradini, paduri si campuri.
Desi are perisori care inteapa, este comestibila si foarte valoroasa pentru
N sanatate.

. (J Verset biblic:
~Tatd, v-am dat orice iarbd care face simantd... aceasta sd fie
hrana voastrd.” (Geneza 1:29)

Chiar si cele mai simple plante pot ascunde o comoara de
nutrienti. Este bine sa invatam sa apreciem darurile naturii.
Nutritie + Miscare
NewEfart Urzicile sustin nutritia prin aportul lor bogat in minerale.
Culegerea urzicilor poate fi o activitate de miscare in natura!

DE CE AR TREBUI SA LE CONSUMAM?

« Auun continut ridicat de fier, calciu si vitamina C
« Sunt un bun detoxifiant: curata sangele si sprijina ficatul
« Intdresc sistemul imunitar si ofera energie
2 DE CE SUNT VALOROASE?
« Pentru ca sunt naturale, locale si disponibile in sezonul de primavara
_  Sunt considerate un ,,superaliment verde”
 Se pot consuma in supe, ceaiuri sau piureuri

Asa cum urzica poate parea nesemnificativa sau chiar respingatoare, dar in
interior este valoroasa si oamenii pot avea comori in suflet chiar daca nu par
,,stralucitori”.

Dumnezeu a ales lucrurile slabe ale lumii ca sd le facd de rusine pe cele tari.
(1 Corinteni 1:27) — exact cum o planta mica si intepatoare are o putere
tamaduitoare.

La fel cum urzica are nevoie sa fie atinsa cu grija ca sa nu doara si oamenii au
nevoie sa fie tratati cu blandete si intelepciune pentru a-si arata valoarea.
“2 Provocare:
Priveste azi un coleg mai tacut sau diferit si incearca sa descoperi un lucru bun
despre el. Scrie-i si roaga-te pentru acea persoana!




V4 )
e Urzicile au de 5 ori mai mult fier decat spanacul.
o In trecut, se foloseau si ca leac pentru dureri reumatice.

e In t1rnpu1 primaverii, consumul lor ajutd organismul sa se ,,revigoreze” dupa
iarna.

Nu te grabi sa spui ,,nu-mi place” Tnainte de a gusta! Uneori, lucrurile sanatoase
devin preferatele tale daca le Incerci pregatite altfel!

» ACTIVITATE PRACTICA:
1. Completeaza spatiile libere:
Urzicile sunt bogate in siajutala corpului.

2. Adevarat sau fals:
o Urzicile nu sunt comestibile.
o Urzicile pot fi fierte si folosite in supa.
o Urzicile nu contin fier.
o Urzicile ajuta la curatarea sangelui
3. Ce putem invata din exemplul urzicii?
a) Sa evitam plantele care inteapa
b) Sa nu judecam dupa aparente
¢) Sa consumam doar alimente dulci

Reteta literei U: Unt de migdale de casa

2 cani migdale crude
o 1praf sare
o 1lingurita sirop de artar(Optional)

Mod de preparare:

Pune migdalele Intr-un blender puternic.
Mixeaza pana se transforma intr-o pasta cremoasa
(poate dura 5-10 minute, opreste si curata peretii
blenderului).

Adauga sare si sirop, mixeaza scurt.
Pune untul intr-un borcan si pastreaza la frigider.

[ )
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CE SUNT VITAMINELE?

Vitaminele sunt molecule mici care ajuta corpul sa functioneze corect. Fara ele,
ne-am simti obositi, ne-am iImbolndvi mai usor si nu am putea creste sanatos.
(J Verset biblic:

/]
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,2Domnul este tdria mea si scutul meu; in El mi se increde
inima.” (Psalmul 28:7)

Invatam de aici: Dumnezeu ne da tot ce avem nevoie — inclusiv vitamine in hrana

NewStart

naturala!

Nutritie

Vitaminele provin din alimente naturale. O dieta echilibratd, bogata in vitamine,

sustine imunitatea, sanatatea vederii, dezvoltarea oaselor si buna functionare a
creierului. Un corp hranit corect este mai rezistent, iar mintea este mai clara.

liposolubile (A, D, E, K — au nevoie de grasimi sanatoase ca sa fie

\

Unele vitamine sunt hidrosolubile (B, C — se dizolva in apa), altele Q o
¢ &
@

absorbite).
UNDE LE GASIM?
Vitamina Ajutala... Unde o gasim
vederea buna, morcovi,

A

piele sandtoasa

dovleac, mango

B (mai multe
tipuri)

energie, creier,
sange

cereale integrale,
leguminoase

citrice, ardei

C imunitate, piele .
P gras, kiwi
. soare, ciuperci
D oase puternice e, clupercl,
uleiuri
i piele si ochi seminte, nuci,
sanatosi avocado
K coagularea spanac, broccoli,
sangelui varza

“.f‘—//]//
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Dupa cum organismul are nevoie
zilnic de vitamine pentru a trai, tot
asa sufletul are nevoie zilnic de
Cuvantul lui Dumnezeu.

(J,,0mul nu trdieste numai cu
pdine, ci cu orice cuvant care iese din
gura lui Dumnezeu.” (Matei 4:4)

@ Provocare pentru copii:
Incearca sd mananci zilnic 5 culori
diferite din fructe silegume.
Fiecare culoare are vitamine unice

care te ajuta sa fii puternic si
sanatos!




“2 Stiai ca...?
« Vitamina C ajuti la vindecarea ranilor si se gaseste in ardei gras, kiwi, portocale
 Vitamina A este esentiala pentru vedere si se gaseste in morcovi si spanac
 Deficitul de vitamine poate duce la oboseala, infectii sau probleme de crestere

Sfat :

Cand iti alegi mancarea, gandeste-te la ,,curcubeul vitaminelor”! Cu cat farfuria ta
are mai multe culori naturale, cu atat ai mai multe sanse sa fii plin de energie si

vesel.
® ACTIVITATE PRACTICA:
1.Alege trei fructe sau legume preferate si spune ce vitamine crezi ca au.
2. Completeaza propozitia: Vitamina ma ajuta sa
3.Coloreaza si scrie: Deseneaza un curcubeu cu alimente sanatoase. Scrie o
vitamina pentru fiecare culoare. p.
5, @
/.Adevirat sau fals? A% =

Vitamina D se ia doar din lapte.
Morcovii sunt buni pentru vedere.
Vitaminele se gasesc in bomboane.

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS
Reteta literei V: Vafe rapide

 1cana faina
) o 1lingurita praf de copt
~ o 1lingura zahar
, < ° « 1cana lapte vegetal (de migdale, soia etc.)
L ~ « 2 linguri ulei

« 1lingurita esenta de vanilie (optional)

Mod de preparare:

Amesteca faina, praful de copt si zaharul intr-un bol.
Adauga laptele vegetal, uleiul si vanilia si amesteca bine
pana obtii un aluat fara cocoloase.

Incdlzeste aparatul de vafe (sau o tigaie antiaderenta).
Pune cate un polonic de aluat si coace vafele pana devin
aurii.

Serveste cu fructe sau sirop de artar.




PASISBRE[SANATATE

% CE ESTE MERSUL PE JOS?

Mersul pe jos este cea mai simpla forma de miscare, dar si una dintre cele mai

benefice pentru sanatate. Nu ai nevoie de echipamente, doar de dorinta, timp si
aer curat.
(J Verset biblic:
,Enoh a umblat cu Dumnezeu, apoi nu s-a mai vdzut, pentru cd
I-a luat Dumnezeu.” (Geneza 5:2)

Invatam de aici: Dumnezeu doreste ca noi sd ne miscam, sa ne bucuram de natura

si sa petrecem timp de calitate in liniste si rugaciune. Mersul pe jos poate fi si un

timp de comuniune cu Dumnezeu, nu doar un obicei sanatos.

NewStars Litera W — Walking se leaga direct de E —
Exercitiu din principiile NEW START.

Miscarea zilnica, mai ales mersul pe jos, este o forma de exercitiu fizic accesibil,
natural si esential pentru un stil de viata sanatos. Este o alegere care nu doar
intareste corpul, ci si elibereaza mintea, imbunatateste somnul si sporeste

increderea in sine. ‘
# Informatii utile:
30 de minute de mers pe jos pe zi ajuta inima, oasele si creierul Y
» Este o forma de miscare blanda, recomandata tuturor varstelor . '
o Aerul curat si soarele ajuta la buna dispozitie si la imunitate <= ’ V4

umblat cu Dumnezeu” — nu doar fizic, ciin

ascultare si prietenie cu El.
La fel cum mersul pe jos ne ajuta sanatatea,
umblarea zilnica cu Dumnezeu ne Intareste viata
A spirituala.

@ Provocare:
Astazi, fa o plimbare de cel putin 15 minute si roaga-te in gand sau observé
frumusetile create de Dumnezeu in jurul tau.

Enoh si Noe sunt doi oameni din Biblie care ,,au

)
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€ Stiai ca...?
« Un copil face in medie 10.000 de pasi pe zi!
 Plimbarile zilnice scad riscul de boli de inima, obezitate si stres
e Cand mergem pe jos In naturaq, creierul se linisteste si ne simtim mai fericiti

Sfat :

Iesi zilnic la plimbare, chiar si 15-20 de minute. Invita si un prieten, un frate, sau
parintele tau — veti face si miscare si conversatie frumoasa!

® ACTIVITATE PRACTICA:
1.Cate minute mergi pe jos in fiecare zi? Deseneaza traseul tau

preferat! [ \

2.Scrie 2 motive pentru care mersul pe jos este sanatos.

3. Cum te simti dupa o plimbare in aer curat?

4. Ce inseamna pentru tine ,,a umbla cu Dumnezeu”?

\_ J

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS

Reteta literei W - Wok simplu cu legume
e 1morcov mic, taiat fasii
o 1ardei gras, taiat fasii
1/ dovlecel, taiat felii subtiri
o 1linguraulei
o 1lingura sos de soia (optional)

Mod de preparare:
Pune apa intr-o tigaie (cu ajutorul unui adult).
Pune toate legumele si amesteca bine.
Gateste legumele 5-7 minute, pana se inmoaie putin, pune si putin ulei.
Adauga sosul de soia si amesteca.
EAT

Yo Lasa-le sa se raceasca putin si apoi poti mancal!
VEGG, %
, —
|
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- @. CE ESTE XILITOLUL?

° Xilitolul este un indulcitor natural extras din scoarta unor copaci (de exemplu,

mesteacan) sau din porumb. Arata ca zaharul, dar are mai putine calorii si nu

_= afecteaza dintii. E folosit des In guma de mestecat, bomboane si produse fara
zahar.

- (J Verset biblic:
,Cuvintele prietenoase sunt ca un fagure de miere: dulci pentru suflet si
-~ sdndtoase pentru oase.”
(Proverbe 16:24)
Invatam de aici: Nu tot ce e dulce face bine. La fel cum xilitolul este o alternativa

mai sanatoasa la zahar si cuvintele noastre pot fi dulci, fara sa raneasca.
Alege Intelept ce pui in corpul tau si in inima altora!

NewStart S (Soare), T (Temperanta):
Alegerea xilitolului in locul zaharului e un semn de temperanta — invatam
sa ne controlam pofta si sa alegem ce e mai bine, nu doar ce ¢ mai dulce!

Informatii nutritionale si beneficii:
Are aproximativ 40% mai putine calorii decat zaharul
Nu creste glicemia, fiind bun pentru diabetici
Previne cariile dentare
Se gaseste In mod natural in fructe si legume

Asa cum xilitolul este un dulce bun pentru corp, tot asa si cuvintele bune sunt
dulci si sanatoase pentru suflet. Dumnezeu ne invata sa avem grija ce ”gust”
lasam in inima altora.

Incearca azi sa spui ceva dulce, incurajator, care sa faca bine cuiva
— ca un ,,xilito]” pentru sufletul lui!

Provocare:
. Alege azi un desert mai sandtos (cu mai putin zahar sau deloc) si
ofera cuiva o vorba dulce care sa-ilumineze ziua!
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2 Stiai ea...?

Xilitolul este considerat unul dintre cei mai prietenosi indulcitori pentru
sanatatea orald. Poate reduce riscul de carii cu pana la 70%!

Sfat :

Gustul dulce nu trebuie sa vina doar din zahdr. Incearca guma cu xilitol sau
bomboane fara zahar, dar nu exagera — si ,,binele” trebuie consumat cu masura!

# ACTIVITATE PRACTICA:

1.Ce este xilitolul si cu ce poate fi inlocuit zaharul?

1.De ce e important sa ai grija de dinti?

1.Cum pot fi si cuvintele ,,dulci” dar sanatoase?

1.Coloreaza inima si noteaza in ea multe ”vorbe dulci”.
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RETETARUL ALFABETULUI SANATOS
Reteta literei X - Xerém vegan simplu

1 cana malai fin

/. cani apa

1lingurita sare

2 linguri ulei de masline (sau alt ulei vegetal)

Mod de preparare:
Pune apa si sarea intr-o cratita si lasa sa fiarba.
Cand fierbe, adauga malaiul in ploaie, amestecand continuu
cu o lingura mare, ca sa nu faca cocoloase.
Lasa sa fiarba la foc mic, amestecand des, pana se ingroasa
(aproximativ 15-20 minute).
La final, pune uleiul si amesteca bine.
Poti servi xerém-ul simplu sau cu legume sotate.




PUTEREAITLUCRURILORIMICI

Drojdia este un microorganism viu, folosit pentru dospitul painii si fermentarea
unor alimente. Mica, dar cu un impact mare: ajuta aluatul sa creasca si da gust
painii.

(J Verset biblic:
,Impdrdtia cerurilor se aseamdnd cu aluatul pe care I-a luat o femeie si l-a
ascuns in trei mdsuri de fdind, pdnd s-a dospit toatd.” (Matei 13:33)

Chiar si cele mai mici actiuni sau influente pot produce schimbari
mari — In bine sau in rau. Alegerile sanatoase si vorbele blande pot ,,dospit” o zi
intreaga cu bine!
NewStart N (Nutritie), T (Temperanta):
Drojdia e un exemplu de echilibru. In cantitate mica face minuni,
dar in exces sau folosita gresit, poate cauza dezechilibru.

Informatii nutritionale si de sanatate:
« Drojdia contine vitamine din grupul B, importante pentru energie si functionarea
creierului
 Exista drojdii bune (folosite in probiotice) care ajuta la digestie
 Drojdia este esentiala in alimentatia sanatoasa pentru preparate de casa, fara
aditivi
Isus foloseste drojdia ca simbol al influentei. Putem fi o ,,drojdie buna” in viata
celor din jur — o prezenta care aduce schimbare, incurajare, speranta. Dar in Biblie

apare si ,,aluatul fariseilor” — o influenta negativa (Luca 12:1), care ne aminteste
ca si raul se poate raspandi usor.

Provocare: Tu ce fel de ,,drojdie” vrei sa fii in lume?

Provocare:
Fii ,,drojdia buna” in casa sau clasa ta timp de o zi! Spune
un cuvant incurajator sau ofera ajutor.

Ce ai observat ca s-a ,,dospit”?
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€ Stiai ca...?

Drojdia transforma zaharurile in dioxid de carbon, ,,umfland” aluatul. E o forma
naturala de fermentare folosita de mii de ani!

Sfat :

Nu subestima lucrurile mici: o vorba buna, un zambet, o fapta buna pot ,,dospit”
ziua cuiva. Alege sa fii o influenta buna!

% ACTIVITATE PRACTICA:
1.Descrie cum functioneaza drojdia intr-un aluat. , e
2.Ce inseamnad pentru tine sa fii ,,drojdie buna”? - ; ‘ | “ >
3.Deseneaza o paine crescuta si scrie In ea o calitate &Qf@
care ,,face bine”. B
4.Scrie o fapta mica prin care ai produs o schimbare
mare.
., W

RETETARUL ALFABETULUI SANATOS
Reteta literei Y: Yam la cuptor cu mirodenii

o 1yam (cartof dulce) mic
o 1lingura ulei de masline
o 1/ lingurita boia de ardei dulce
1/ lingurita sare
Mod de preparare:
Spala si curata yam-ul (cu ajutorul unui adult).
Taie-11n cuburi mici.
Pune cuburile Intr-un bol, adauga uleiul, boia de ardei dulce si
sarea. Amesteca bine.
Aseaza cuburile pe o tava cu hartie de copt.
Cu ajutorul unui adult, pune tava in cuptor la 200°C pentru 20-25
minute, pana sunt moi si aurii.
Asteaptad sa se raceasca putin si serveste!
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Zambetul este un gest simplu, dar puternic. Atunci cand zambim, creierul nostru

primeste semnale de bucurie si liniste. Este un medicament natural pentru suflet!
(J Verset biblic:

,,0 inimd veseld este un bun leac, dar un duh mahnit usucd

= oasele.” (Proverbe 17:22)

Dumnezeu ne cheama la bucurie si ne invata ca un zambet poate
fi vindecator.
NewStart INCREDEREA IN DUMNEZEU & ODIHNA

Sanatatea mintala infloreste atunci cand: =
« avem incredere in Dumnezeu L d

« ne odihnim mintea Nt
 ne inconjuram de ganduri pozitive - <
M —

Ne face mai fericiti

Ne ajuta sa fim mai calmi

Ti face si pe altii sd se simtd bine

Poate chiar sa intareasca sistemul imunitar

Zambetul este legat de sanatatea mintala — adica felul in care ne simtim,
gandim si ne comportam in fiecare zi.

¥ Sanatatea mintala inseamna:

Sa ai ganduri curate si frumoase

Sa iti cunosti emotiile si sa le exprimi cu blandete

Sa stii ca este In regula sa ceri ajutor atunci cand te simti trist sau nelinistit

Sa te rogi, sa meditezi, sa canti, sa multumesti — toate acestea vindeca inima

@ ,,Zambetul este semndtura unui copil sdndtos, in trup si in suflet.
Hrdneste-te bine, bucurd-te de miscare, odihneste-te si increde-te in Dumnezeu.
Astfel vei avea o viatd intreagd de zimbete adevdrate!”

@ Provocare:
Ofera zambete gratuite astazi: colegilor, familiei, profesorilor. Observa ce se
intampla! Scrie sau deseneaza ce ai simtit.
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e Cand zambesti, creierul elibereaza substante care reduc stresul

o Zambetul este contagios — cand zambesti, cei din jur tind sa-ti raspunda la fel

 Chiar si un zambet fals poate imbunatati starea de spirit, pentru ca influenteaza
emotiile

Zambeste cat mai des! Este un mod simplu de a-ti face prieteni, de a aduce bucurie
si chiar de a avea o zi mai buna. Zambetul tau este unic si pretios — nu-1ascunde!

# ACTIVITATE PRACTICA:

1.Scrie sau deseneaza o situatie in care un zambet a schimbat ziua ta sau a
altcuiva.

2. Adevarat sau fals?

Zambetul nu are niciun efect asupra sanatatii.
Zambetul poate inveseli chiar si pe cineva trist.
Numai copiii fericiti zambesc.

3. Completeaza propozitia: Cand zambesc, eu ma simt , iar ceilalti

Reteta literei Z: Zmeura cu banana si iaurt

1 cana zmeurd proaspata sau congelata
1banana coapta

1 cana iaurt vegetal (de cocos, soia sau migdale)
1lingurita miere de agave sau sirop de artar
(optional)

Mod de preparare:
Pune zmeura, banana taiata bucati si iaurtul vegetal
in blender.
Mixeaza pana obtii o crema fina.
Daca vrei mai dulce, adauga siropul de artar si
amesteca putin.
Toarna in boluri si serveste imediat.




RECAPITULARE

Viata sanatoasa este un dar pe care il pastram cu grija!

CE INSEAMNA O VIATA SANATOASA?
« Sa mananci echilibrat

Safacimiscareinfiecarezi  fyyapp SXNATOASA = ECHILIBRU INTRE:
Sa bei apa suficienta ,
o 1 Corp — “ Minte — . , Suflet
Sa dormi bine
Sa ai ganduri curate si bucurie
« Saaiincredere in Dumnezeu
1.Deseneaza-ti ziua perfect sanatoasa — ce mananci, cat dormi, ce sport faci,
cum zambesti!

2. Completeaza spatiile libere folosind cuvintele potrivite din paranteza:
(legume, apa, energie, somn, zambet)

Pentru a fi sanatos, am nevoie de , , miscare si un

Madnanc , fructe si beau multa

3. Alcatuieste o propozitie cu fiecare cuvant:

sanatate:

miscare:

incredere

Dumnezeu.

4. Gaseste cite un sinonim pentru: 5. Gaseste cate un antonim pentru:
vesel - sanatos -

puternic - calm~>

curat - dulce »

rapid > rece -

4. Alege cuvantul potrivit pentru a completa propozitia:
(soare, lapte, somn, miscare, dulciuri, legume)

Un copil sanatos doarme suficient si face
E mai bine sa mancam , Nu prea multe
Corpul are nevoie de , lumina de la , si hrana buna.

5. Bifeaza care este varianta corecta.
@ Ce aliment este mai sanatos?
e bomboane colorate
e morcov crud
e chipsuri
De ce? Explicd in 1-2 propozitii:
De ce?/




6. Alege varianta corecta si explica de ce.
Ce alegi pentru o gustare sanatoasa?
e napolitane cu crema
e mar cu nuci
e bomboane gumate
De ce?/

7. Completeaza:

Cand mananc sanatos, ma simt...

Cand sunt obosit si nu dorm destul, devin...

Cand vad pe cineva trist, pot sa-1 ajut cu un...

Cand ma supar, pot sa...

Daca prietenul meu mananca nesanatos, pot sa...

Cel mai frumos lucru pe care 1-am facut pentru mine a fost...
Atunci cand ma simt obosit, am nevoie de...

.8.,,0 inimd veseld este un bun leac.” (Proverbe 17:22)

Ce Inseamna acest verset pentru tine? Scrie 1-2 idei.
V4

s

Cum poti sa traiesti o viata sanatoasa ,,ca pentru Domnul”?
V4

s

9. -/ Reflecteaza si aplica:
Noteaza sau deseneaza ce ti-a placut cel mai mult din acest abecedar. Ce idei ti s-au
parut cele mai importante? Ce ai vrea sa pui In practica in viata ta de zi cu zi?
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*= Bravo, a[/wca/o[m/at ce tnseamnd o viatd echilibratd: gdna’wz[ cunate, Arand
bund, miscane, bucunie si incredene in Dumm;eu/




Promisiunea mea

pentru un stil de viata
sanatos si Intelept

Numele meu este:

.......................................

Data:

...........................................................

Ma angajez ca, dupa ce am invatat din
Abecedarul nutritiei si credintei, sa:

Aleg alimente sanatoase
si naturale.

Am grija de corpul meu
prin miscare si odihna.

I1 iubesc pe Dumnezeu si Ii
multumesc pentru sanatate.

Raspandesc zambete, bunatate
si grija fata de cei din jur.

| Revin mereu la invataturile acestui
abecedar pentru a-mi pastra mintea,
trupul si sufletul curate.

Semnatura:

00000000000000000000000000000000000000000000000
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EABSOLVIRE

Felicitari!

Aceastd diploma se acorda elevului/-ei

pentru ca a parcurs cu interes si responsabilitate

Abecedarul nutritiei si credintei,

intelegand cat de important este un stil de viata
sanatos si curat, in armonie cu voia lui Dumnezeu.

Data: Coordonator:

=
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Ce am invatat despre hrana sanatoasa?

@ Carbohidratii
- Ne dau energie sa alergam, sa ne jucam si sa invatam!
> Ii gasim in fructe, cereale, legume, miere si porumb.

Fibrele
- Ajuta la digestie si curata corpul pe interior.
> Se afla in legume, fructe, cereale integrale si seminte.

- Sunt ajutoare mici din alimentele vii care ne ajuta sa digeram mancarea.
- Se gasesc mai ales in alimente crude (germeni, legume, fructe).

# Vitaminele
- Ne Intaresc imunitatea si ne pastreaza veseli si sanatosi.
> Se afla in legume, fructe, nuci si seminte.

- Ne ajuta sa crestem si sa avem muschi puternici.
- Le gasim in fasole, linte, soia, nuci, seminte si unele cereale.

O

- Hranesc creierul si ne ajuta sa absorbim vitaminele.
> Le gasim 1n avocado, nuci, seminte, ulei de masline, ulei de in.

" Mineralele
> Intaresc oasele, dintii si sangele.
> Se afla in legume cu frunze verzi, In seminte, in miere, in urzici.

% Probioticele
- Sunt bacterii bune pentru burtica!
- Se afla in iaurt natural, varza murata, muraturi fermentate.

Ce vrem sa pastram in inima:
@ iw o0, Hranasanatoasa este darul lui Dumnezeu pentru noi.

1.9 N
\,)3 iﬁg&ﬁ Putem manca gustos si sanatos 1n fiecare zi. >)3 ﬁ?’"éﬁ
° /’«( v v . v . . v . od «(
.:“\C'“ﬁ‘ Dumnezeu ne cheama sa fim cumpatati si recunoscatori. ‘f?t&

Zilnic avem ocazia sa alegem ce ne face bine!



hdConcluziifsilgandurilde]puslinlininma

1. Sandtatea este un dar — ai grija de ea in fiecare zi!

2. Dumnezeu ne-a lasat in natura hrana vie, plina de binecuvantari.

3. Poti alege zilnic ce mananci, ce bei, cum gandesti si cum traiesti.
Alege intelept!

4. Fii recunoscator pentru alimentele sanatoase si bucura-te de fiecare masa
cu inima multumitoare.

~/ Provocare finala:
Ce lectie din acest abecedar ti-a placut cel mai mult?
Ce aliment nou ai descoperit si vrei sa il incerci mai des?
Ce obicei sanatos vrei sa pastrezi toata viata?

+ GAND FINAL
,Fie cd mdncati, fie cd beti, fie cd faceti altceva:
sd faceti totul pentru slava lui Dumnezeu.”
(1 Corinteni 10:31)



ANALIZA NUTRITIONALA A RETETELOR

Budinca de chia cu banane
1 portie =  reteta

Clatite cu ovaz

. . Energy Balls
1 portie = % retetd

Dovleac copt cu scortisoara

ANALIZA ANALIZA
NUTRITIONALA/PORTIE: NUTRITIONALA/PORTIE: ::TA;:%IAONALA/PORTIE: ::?é:‘f’ﬁ)NALA/PORTIE:
Calorii 347 Calorii oo 289 . "
Grasimi ... 113¢ Grasimi .. 68¢ E?;i:lm 8?22:;1 105lfagl
Saturate. 2.3g Saturate 2.6¢ Séﬂjrate Satu.l;ate 0.7¢
Carbohidrat; 575¢ Carbohidratj 47¢ Carbohidrati ... Carbohidrati . 7
Zahar ... 26¢g Zahar . 10¢g Zahar . Zahar ..
Fibre 12.2¢ Fibre ... >.8¢ Fibre Fibre .
Proteine ... . Proteine . 6.9¢ Proteine Proteine ...
Sodiu 106mg Sodiu i Sodiu -

Fasii de legume in lipie
1 portie = 1 lipie mica sau %

Guacamole simplu
1 portie = reteta intreagd

1 portie = % reteta

Hummus simplu
1 portie = 3 linguri

1 portie = 1 biluta

Inele de cartofi la cuptor
1 portie = 1 cartof mediu

lipie mare
ANALIZA ANALIZA ANALIZA ANALIZA
NUTRITIONALA/PORTIE: NUTRITIONALA/PORTIE: NUTRITIONALA/PORTIE: NUTRITIONALA/PORTIE:
Calorii 180kcal Calorii Calorii Calorii .
Grasimi ... 7¢g Grasimi . 21¢g Grasimi ... 7¢ Grésimi .. S5¢
Saturate. g Saturate.. 3g Saturate. 1g Saturate 0.7¢
Carbohdirati 22¢g Carbohidrati . 12¢g Carbohidrati 14g Carbohlqrap .. 28g
Zahar .. g Zahar 1.5¢ Zahar .. 1g Zahar 1g
Fibre 4g Fibre 9 Fibre ... 4g Fibre .. :
Proteine ... 4g Proteine ... 3g Proteine .. Sg Proteine .
Sodiu Sodiu Sodiu

Inghetata rapida de banane
1 portie = reteta intreagd

Jeleuri de fructe
1 portie = 1 jeleu/60ml

Chipsuri crocante de Kale
1 portie = % retetd

Pateu de linte
1 portie = % retetd

ANALIZA ANALIZA

NUTRITIONALA/PORTIE: NUTRITIONALA/PORTIE: :S#ﬁﬁmALA/PonTlE- QS#EQNALNPORHE

CalOMi e 180kcal CalOMi o Calori ' ' Calori ' '

Grasé':t'urate__ 15_2 Grasé':t'urate__ p Grasimi ... 7g Grasimi ... 7g

Carbohicfrat 43¢ Carbohicfrat 10g Cortate ég Cortate éé
Zahar .. 258 Zahar ... i Zahdr . 1g Zahdr ... 1g

oroare ‘212 oroare 0'52 Fibre .. 0.5¢ Fibre 0.5¢

" Proteine .. 3g Proteine 3g
>mg Sodiu 2mg Sodi Sodi

Mamaliga cu branza vegana
1 portie = 200 g

Naut crocant la cuptor
1 portie = % reteta

Orez cu legume la tigaie
1 portie = reteta intreaga

Pudding de porumb
1 portie = % reteta

ANALIZA 5 ANALIZA 5 ANALIZA 5 ANALIZA 5
NUTRITIONALA/PORTIE: NUTRITIONALA/PORTIE: NUTRITIONALA/PORTIE: NUTRITIONALA/PORTIE:
Calorii Calorii Calorii Calorii 190kcal

Grasimi ..... 6¢g Grasimi . 6g Grasimi ... 11g Grasimi ... Ag
Saturate. 1lg Saturate.. .0.8¢g Saturate. 1g Saturate 0.5g
Carbohidrati 33g Carbohidrati . 30g Carbohidrati 45g Carbohidratji .. 35¢
Zahdr ... 1g Zahar 2¢g Zahdr ... 4g Zahér . 15¢g
Fibre 3g Fibre . 78 Fibre 4g Fibre ... 3g
Proteine Proteine 9¢g 5g Proteine 5g
1Yol |IF N [SYoTe | IF N 250mg [SYoTe | IF 250mg [SYoTc | I¥ 50mg




Salatd de quinoa cu fasole si
avocado
1 portie = reteta intreagd

ANALIZA B
NUTRITIONALA/PORTIE:
Calorii . 390kcal

Grasimi 18¢
Saturate.. 2.5¢

Carbohidrati 45¢g
Zahar ... 4g
Fibre

Proteine

Sodiu

Turtite dulci cu banana
1 portie = reteta intreaga

ANALIZA
NUTRITIONALA/PORTIE:

Calorii

Grasimi 6g
Saturate. 1g
Carbohidrati 45¢g
Zahar ... 17¢
Fibre S¢
Proteine 5g
Sodiu ... 2mg

Wok simplu cu legume
1 portie = reteta intreagd

ANALIZA B
NUTRITIONALA/PORTIE:

[0 | RO
Grasimi
Saturate..
Carbohidrati
Zahar
Fibre
Proteine
Sodiu

Ratatouille
1 portie = reteta intreaga

ANALIZA
NUTRITIONALA/PORTIE:

Calorii . .. 220kcal

Grasimi ... 15¢
Saturate 2¢g
Carbohidrati ... 20g
Zahar .. 10g
Fibre 78
Proteine ..

Telind apio cu furnicute
1 portie = reteta intreaga

ANALIZA
NUTRITIONALA/PORTIE:

Calorii

Grasimi ... 20g
Saturate 3g
Carbohidrati 30¢g
Zahar .. 20g
Fibre 78
Proteine .. 9g
[ o [ 150mg

Xerém vegan simplu
1 portie = % retetd

ANALIZA B
NUTRITIONALA/PORTIE:

Smoothie-ul lui Popeye
Marinarul
1 portie = reteta intreagd

ANALIZA B
NUTRITIONALA/PORTIE:
Calorii 160kcal

Grasimi .. 4g
Saturate... 0.5g

Carbohidrati .. 40g
Zahar 25g
Fibre ..

Proteine

Sodiu

Unt de migdale de casa
1 portie = 2 linguri

ANALIZA B
NUTRITIONALA/PORTIE:
Calorii ... ... 200kcal
Grasimi .. 18g
Saturate... 1.3¢g
Carbohidrati .. 6g
Zahar 1.5g
Fibre .. 3g
Proteine . 78
1Yol |[F 30mg

Yam la cuptor cu mirodenii
1 portie = reteta intreagd

ANALIZA B
NUTRITIONALA/PORTIE:
Calorii cooeeeeerreseeeereessnnrerees
Grasimi
Saturate... 2g
Carbohidrat; 22g
Zahar 78
Fibre 3g
Proteine

Sodiu

Sarlotd de fructe
1 portie = reteta intreaga

ANALIZA 5
NUTRITIONALA/PORTIE:
Calorii 250Kcal

Grasimi 6g
Saturate.. 0.5g

Carbohidrati 50g
Zahdr ... 22g
Fibre

Proteine

Vafe rapide
1 portie = 1 vafa

ANALIZA 5
NUTRITIONALA/PORTIE:
Calorii ...
Grasimi

Saturate..

Carbohidrati 30g
Zahar 6g
Fibre 2g

Proteine 4g

Sodiu ... 200mg

Zmeurd cu banana si faurt
1 portie = reteta intreagd

ANALIZA 5
NUTRITIONALA/PORTIE:
(61 (cT | IR
Grasimi
Saturate.. 1g
Carbohidrati 55g
Zahar 35¢g
Fibre 8¢g

Proteine



