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¥ alimentatie echilibrata

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al
Ministerului Sanatatii-pentru distributie gratuita




Farfuria sanatoasa trebuie sa contina cel putin:

3 portii de legume si 2 de fructe ;

2 portii de alimente proteice
(carne, peste, ou, leguminoase:
mazare, fasole, linte);

5-6 portii de cereale integrale;

3 portii de lactate.

1 portie de fructe: 1 mar mediu, o banana, o portocala sau para,
2 prune mici, un kwi, 2 caise, o cana cu fructe tdiate cubulete
(inclusiv din conserve fara zahar adaugat).

1 portie de legume: /2 cartof mediu (sau cartof dulce sau porumb);
sau 142 cana legume gdtite (cum ar fi broccoli, spanac, morcovi,
dovleac); sau 1 cana de salata cu frunze verzi sau crude; sau Y2 cana
de fasole, leguminoase sau linte gatite, uscate sau conservate.

1 portie de cereale: 1 felie de paine; sau 12 cana de orez fiert, paste, tditei,
quinoa sau mamaligd; sau Y2 cana de terci; sau 2/3 cand fulgi de cereale *
de grau; sau ¥4 cana de musli; sau o briosa mica.

-

1 portie de lactate: 1 cana cu lapte (250 ml), 2 felii de (ﬁ
R *Ah branza, 200 g iaurt. e W

1 portie de proteine din carne, peste, pasare, oua: 65 g carne slaba de vita, ?.(l, W
miel, vitel sau porc fiarta (maximum 455 g saptdamanal); 80 g pui fiert . s
slab sau curcan; sau 100 g file de peste fiert; 2 oua sau 170 g tofu gatit —

)l

1 portie de grasimi sandtoase: 1-2 lingurite (5-10 gr.) ulei de masline,
rapita, 1-2 lingurite nuci sau seminte sau 1 lingura (20 g) avocado.

Bea mai ales apa, 4-5 pahare (minimum 1,4 litri).

Apa transporta substantele nutritive in organism,
hidrateaza si da forma tesuturilor, ajuta la reglarea
temperaturii  corpului, intervine 1n transmiterea
influxului nervos.

Gusta Tnainte de a adauga
sare in mancare!

Doza zilnica recomandata este de 5g sare (sub 2,3g/zi).
Folositi condimente sau suc de lamaie ca o alternativa la
sare, acestea avand rolul de a “pacali” papilele gustative.




Idei de gustari sanatoase pentru copiii dumneavoastra

Gustarile pot fi 0 ocazie buna pentru a lua o pauza si a-ti reface energia. Aveti la
indemana mai multe variante: toast cu legume si omletd, bastonase de legume cu
hummus, rulouri de orez cu legume si peste, iaurt cu fructe si cereale, mix de
alune, nuci si fructe.

Reduceti consumul de zahar!

Zaharurile vin la pachet cu un numar mare de calorii, dar
fara elemente nutritive. Cititi eticheta si alegeti
preparate sau cereale pentru micul dejun cu cat mai
putin zahar! Consumati cat mai putine dulciuri!

Vanzarea de produse energizante catre copii este ilegala.

Concentrati-va pe a va bucura de mancare si a manca impreuna!

e Faceti clatite Impreuna cu copiii
dumneavoastra pentru micul dejun.

Organizati un picnic in parc, In apropierea
casei sau chiar acasa, pe podea.

Invitati musafiri la cina, prietenii copiilor,
colegi de scoala, copiii vecinilor. Este o
buna oportunitate sa impartaseasca idei si
obiceiuri alimentare sandtoase.

Creati meniuri tematice, de exemplu

meniuri din tarile despre care copilul

pvatd la scoald, din tdrile a caror limba o
ata la scoala.

e

Alegeti metode de gatit care
nu necesitda multa grasime.
Este de preferat ca alimentele
sa fie fierte, fie gatite la
cuptor si la abur, n locul celor
prajite.




