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este rezultatul activitatilor pr0|ectuIU| v
CONEXIUNEA HRANEI SANATOASE, :

8Y un proiect derulatin 2022 de Fundatia FARA,
cu sprijinul Fundatiei Auchan Romania
sustinuta de Fundatia Auchan Franta.
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Ce este alimentatia sanatoasa?

Alimentatia sanatoasa inseamna un consum moderat, dar variat, de alimente si
preparate culinare pe care le dorim apetisante, gustoase si sigure, repartizate in 3
mese principale si, eventual, 2-3 gustari.

Alimentatia in primii ani de viata reprezinta o ,,baza” durabila pentru formarea unor
obiceiuri alimentare sanatoase si pentru un ritm de crestere corespunzatorin anii ce
urmeaza.

Varsta prescolara si cea scolara sunt perioade de asimilari masive, de formare a
deprinderilor si atitudinilor, care se vor transforma in instrumente pentru tot restul
vietii.

Trebuie sa putem trai mai bine si sanatosi, incercand sa ne protejam impotriva
factorilor nocivi.
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Stiai ca?

Elevii care iau in fiecare zi un mic
dejun sanatos au o memorie mai
buna, se pot concentra mai bine la
ore, au mai multa energie si note
mai mare decat ceilalti elevi?

1. Asigurarea unei diversitati alimentare, adica consumul pe parcursul unei zile a
alimentelor din toate grupele si subgrupele alimentare;

2. Asigurarea unei proportionalitati corecte intre grupele si subgrupele alimentare,

adica un aport mai mare de fructe, legume, cereale integrale, lapte si produse lac-
tate, comparativ cu alimentele cu un continut crescut de grasimi si adaos de zahar;

3. Consumul moderat al unor produse alimentare, alegerea unor alimente cu un
aport scazut de grasimi saturate (unt, carne grasa) si de zahar adaugat. 9
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Piramida alimentara reprezinta o exprimare grafica a
recomandarilor nutritionale, a cantitatilor si a tipurilor
de alimente ce trebuie sa fie consumate zilnic pentru a
mentine starea de sanatate si pentru a reduce riscul de
dezvoltare a diverselor boli legate de alimentatie.
Cerealele, in special cerealele integrale, trebuie sa fie
sursa alimentara principala.

e Consumati mai multe fructe si legume si o cantitate
moderata de carne, peste, oua, lapte si alternativele
acestora.

* Reduceti consumul de sare, grasimi/ulei, zahar si dul-
ciuri. Indepartati grasimea din carne Thainte de gatire
sau consum.

* Alegeti metode de gatit, precum gatirea la abur,
fierbere, coacere, sau gatire in tigai antiaderente,
fara utilizarea uleiului.

Caloria este unitatea de masura a energiei provenite
din mancare.
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Consumul de lichide

Consumul de apa este esential pentru
supravietuire, asigurand defasurarea
proceselor vitale din organism.

Se recomanda consumul a 2-2,5 litri
(minim 8 pahare/zi) de lichide zilnic,
fiind de preferat:

e Apa, ceaiuri neindulcite din fructe sau ‘ \‘

plante '- :
e Ocazional sucuri naturale din fructe ' : e, 1
si/sau legume (maxim 1 pahar/zi)

e Evitati sucurile carbogazoase cu aroma
de fructe si continut crescut de zahar.

H'"‘“‘-l \
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Grupa de alimente |Recomandate Nerecomandate
Bauturi (consum frecvent) (consum rar)

Apa, ceai de plante si de Alcool, ciocolats cald3,

fructe, suc de fructe natural, cappucino la plic, bauturi

suc de legume natural, energizante, sucuri carbogazoase cu
limonad3. aroma de fructe cu adaos de zahar,

ceaiuri de fructe gata preparate din
comert.
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Cereale si produse din cereale
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Cerealele (grau, ovaz, orez, secara, orz, mei, porumb)

reprezinta principalele componente ale dietei. Acestea con-

stituie importante surse nutritive.

Cerealele nerafinate vor furniza o cantitate considerabila

de fibre alimentare, ceea ce reprezinta unul din principiile

unei alimentatii rationale, care va ajuta, de asemenea, la
reducerea riscului de boli cardiovasculare si diabet zaharat

de tip 2, prevenirea constipatiei si favorizeaza senzatia de Kl
satietate dupa mese, prevenind astfel consumul excesivde —=%=
alimente. 3

==

Alaturi de fibre, alimentele din aceasta grupa furnizeaza o ==
cantitate considerabila de minerale si vitamine necesare s
mentinerii sanatatii.

Nerecomandate
(consum rar)

Recomandate
(consum frecvent)

Grupa de alimente
Paine, cereale, paste fainoase, orez

Atentie!

* Nu orice fel de pdine, paste sau fulgi de culoare mai inchisa
sunt produse din cereale integrale!

* Adesea, aceasta culoare este rezultatul adaosului de coloranti
in preparatul respectiv.

e Pentru a fi siguri ca alegeti produse din cereale integrale
trebuie sa cititi etichetele cu informatii nutritionale.

Fulgi de ovaz, muesli simpli, paine Paine prajita cu grasime, croissant,
integrala, de secard, neagra, graham, briose, foietaje, produse de patiserie,
intermediara, pdine pradjita fdara grasime,  covrigei, pdine alb3, cereale dulci
lipie, felii de cereale expandate (grau, pentru micul dejun, pufuleti,

orez), orez basmatic, integral, orez brun,  snacks-uri dulci sau sarate
orez salbatic, paste fainoase, de prefer-
at integrale, mamaliga

By I N oy
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Ce inseamna o portie?

- 1 felie (30-40 g) de paine;

- ¥> bulca medie (40 g) sau lipie;

- 0 jumatate de cana (75-120 g) orez, paste, fidea, orz, hrisca, gris, mamaliga,
bulgur sau quinoa fierte;

- %2 cana (120 g) terci fiert;

- 2/3 ceasca (30 g) fulgi de cereale de grau;

- Ya ceasca (30 g) de musli;

- 3 buc (35 g) crispbreads, pesmeti;

- 1 buc (60 g) scovergi;

- 1 buc (35 g) briosa mica.

-

o felie de paine 2 biscuiti simpli

Y2 cana (125 g)
de cereale fierte

o briosa mica
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Legumele si zarzavaturlle

Reprezinta sursa principala de vitamine si
minerale (alaturi de fructe), cu un
continut crescut de fibre alimentare si
substante antioxidante cu rol de preveni-
re a unor forme de cancer, boli cardiovas-
culare, si deteriorarea vederii asociata cu
imbatranirea.

Consumati o varietate mare de legume,
mai ales de culoare rosie-portocalie (rosii,
morcovi, ardei, etc) si verde (legume cu
frunze verzi- salata, spanac, broccoli, cas- S
trevetii, varza, etc), fara restrictii de can- (Sees
titate. Consumati o varietate mare de
legume si zarzavaturi de sezon. in ab- J
senta acestora alegeti legumele conge- %
late care au o savoare deosebita.

Cartofii sunt alimente bogate in calorii,
astfel incat se evita adaugarea supli-
mentara de grasimi la preparea lor (carto- =
fii prajiti).



Grupa de alimente
Legume si zarzavaturi

Important!

0 metoda optima de gatire a legumelor este gatirea la
aburi. Aceasta metoda previne pierderea vitaminelor
si a altor substante nutritive, o pierdere inevitabila in
cazul fierberii in apa, si permite totodata pastrarea
consistentei mai tari si a aromelor naturale, ceea ce le
face mai gustoase

FARA® Zuchan
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Recomandate Nerecomandate

(consum frecvent) (consum rar)
Orice fel de legume proaspete, zarza- Fulgi de fasole sau cartofi, legume in ulei la
vaturi, legume congelate, ardei iute, borcan, salate cu legume cu maioneza sau ulei
ceapa, usturoi, ierburi aromatice n exces, chips-uri, cartofi prajiti
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Ce inseamna o portie?

Y2 ceasca de legume verzi sau portocalii (de exemplu, spanac, broccoli, morcovi sau dovleac);
- ¥2 cana mazare sau linte, fierte uscate sau conservate, (preferabil fara sare adaugata);

- 1 ceasca de legume cu frunze verzi sau salata verde;

- ¥2 ceasca de porumb dulce;

- ¥> cartof mediu sau alte legume amidonoase (cartof dulce, taro sau manioc);

- 1 rosie medie.

Y2 cana de vegetale 1 cana de un cartof
(morcov, dovleac sau broccoli) zarzavaturi (salata) mediu

O rosie




Sunt sursa de energie (din glucide), vita- '

mine si minerale.

Consumati fructe proaspete de sezon care
au pret relativ scazut si o savoare deose-
bita. Daca alegeti fructe conservate, sunt
de preferat cele in apa sau suc de fructe, nu
in sirop (cu zahar adaugat).

Consumati fructe proaspete la gustari
(intre mese) sau la desert. Consumati de
preferat fructele intregi deoarece contin
fibre alimentare si nu doar sucul fructelor.

Datorita variatiei mari de substante nutri-
tive, vitamine si minerale prezente in
diferitele tipuri de fructe, se recomanda
consumul a cat mai multor varietati din
aceasta grupa de alimente.

7\ o L
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Grupa de alimente Recomandate Nerecomandate
Fructe (consum frecvent) | (consum rar)
Impqrtant! . o " . . . Toate sortimentele de Compoturi de fructe cu
Este importanta pastrarea fructelor in starea lor naturala, iar pentru rezultate optime, aceste ¢ 1o proaspete, fructe adaos de zahsr

fructe se vor pastra in locuri intunecate si racoroase, in lazi de lemn, impachetate in hartie uscate, gem féréladaos de  conserve de frl;cte in
0 buna parte din fructe (prunele, caisele, strugurii, smochinele, etc.) se pot usca imediat 2ahar ’ sirop, gem, dulceats
dupa recoltare, fie la soare, fie la uscatoare electrice. Odata uscate, fructele vor fi pastrate in marn;ela dé -

pungi de hartie, ferite de daunatori. Pentru mai multe fructe (fructe de padure, capsuni,
cirese) congelarea este modalitatea optima pentru pastrarea pe parcursul lunilor de iarna.
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Ce inseamna o portie?

-1 mar mediu, banana, portocala sau para;
- 2 caise mici, fructe de kiwi, piersici sau prune;
- 1 cana de fructe cubulete sau conservate (fara adaos de zahar).

Sau doar ocazional:
- suc de fructe 125 ml (/2 ceasca) (fara zahar);
- 30 g de fructe uscate (de exemplu, 4 jumatati de caise uscate, 1%z linguri de stafide).

un fruct mediu 2 fructe de kiwi 30 g fructe uscate
(mar, para, banana) piersici (fara zahar)




Laptele si produsele lactate

Produsele lactate sunt surse importantede | /
energie si de calciu pentru organism. Se
recomanda consumul de produse lactate
degresate sau semidegresate deoarece
acestea contin aceeasi cantitate de calciu
ca si cele integrale, dar mai putine calorii ce
provin din grasimi.

Consumati lactate de baut la mesele princi-
pale sau gustari.

laurturile cu fructe contin o cantitate cres-
cuta de zaharuri adaugate, fiind de preferat
consumul iaurturilor natural foarte bogate
i in probiotice.

\*l‘“&q?“ ”~N ’
(0) FARAW Zuchan
=y #,‘,‘3 o familie pentru cei fara \

7

/ —_—
£
\
v
\



Grupa de alimente
Produse lactate

Atentie!

e Laptele crud contine un numar mare de micro-
organisme care se pot inmulti rapid in timpul
pastrarii, modificandu-i proprietatile
fizico-chimice si valoarea nutritiva.

¢ In cazul consumului de lapte neprocesat indus-
trial, acesta trebuie fiert. Fierberea laptelui
asigura distrugerea totala a microorganismelor
din lapte, in afara de spori.

* Pentru ca fierberea sa aiba efectul dorit asupra
distrugerii microbilor, trebuie sa se fiarba laptele
cel putin 10 minute si dupa fierbere sa fie racit
brusc la 12-14%4,

Recomandate
(consum frecvent)

Lapte degresat (0,1% grasime) sau partial degre-
sat (1,5% grasime), iaurt cu maxim 3% grasime,
lapte batut, branza slaba de vaci, perle de
branza, smantana 12% grasime, telemea
proaspata, urda, branza ricotta, mozzarela
proaspata in zer

FAR Ai-l-

o familie pentru

Zuchan

Nerecomandate
(consum rar)

Lapte integral (3,5% grasime), lapte cu cacao
si zahar, iaurt gras, cremos (> 3,5% grasime),
iaurt cu fructe sau muesli, branza grasa de
vaci, mascarpone, smantana cu 15-20%
grasime, cascaval, branza de burduf, branza
topita
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Ce inseamna o portie?

- 1 cana (250 ml) lapte proaspat, lapte UHT, lapte praf reconstituit sau zer;
- Y2 ceasca (120 ml) lapte evaporat;

- 2 felii (40 g) sau 4 x 3 x 2 cm cub (40 g) de branza tare, cum ar fi Cheddar;
- %> ceasca (120 g) branza de vaci sau branza ricotta, urda;

- faurt (200 g);

- 1 cana (250 ml) lapte de soia, orez sau alta bautura de cereale cu cel putin
100 mg de calciu adaugat la 100 ml.

> g
o 2
. r_
0 cana de lapte jaurt Y2 cana (125 g) 2 felii de
(250 ml) (200 ml) de branza de vaci branza dura
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- Aceasta grupa de allmente reprezmta 0 sursa impor-

tanta de proteine de foarte buna calitate, fier si vita-

@ mine. Alaturi de proteine, acestea contin si grasimi si _
& colesterol, de aceea trebuie consumate cu moderatie.

Reduceti consumul de salamuri, carnati, parizer, pate "=
de ficat si cremwrusti, deoarece contin o cantitate |

foarte mare de grasimi saturate (si implicit calorii).

indepartati grasimea vizibila (pielea de pe pui, sldni-
| na) si grasimea ce apare la suprafata in timpul
- pregatirii alimentelor.

Nu prajiti carnea, gatiti-o la cuptor, la gratar, prin
inabusire sau fierbere, cu adaos minim de ulei.

Nu adiugati sosuri pe baza de faina si ulei, evitati
pane-urile.

Ouale se recomanda a fi consumate, de preferat
., fierte sau omleta in vas de teflon fara adaos de ulei.




Grupa de alimente
Carne, peste, oua

Atentie!

* Se recomanda evitarea consumului de mezelu-
ri, mai ales a celor facute din carne tocata/pasta
de carne

* Pot fi consumate, cu moderatie, mezeluriin
care se vede fibra musculara (spre exemplu
pastrama de piept de pui).

e Carnea rosie nu trebuie sa faca parte din
alimentatia zilnica a unei persoane sanatoase,
recomandarea fiind de a se consuma 1-2
portii/luna

=L

Recomandate
(consum frecvent)

Carne rosie proaspata slaba (vita, porc, miel),
carne alba de pui sau curcan, sunca de pui sau
curcan, muschi file de vita sau porc, pastrama,
oua fierte/posate/omleta fara ulei.

Peste, fructe de mare, peste afumat, icre negre
si rosii, peste marinat, conserve de peste in suc
propriu sau sos tomat

(%) FARAT

o familie pentru cei fara

Zuchan

Nerecomandate
(consum rar)

Carne rosie grasa, impanata, ceafa, costite,
carne tocata, mici, carnati, salam, kaizer, bacon,
parizer, cremwusti, conserve de carne, pate,
snitele si chiftele prajite, hamburgeri, aripioare
de pui, pane-uri din pui, conserve de peste in
ulei, salata de icre, fructe de mare pane sau
prajite in ulei, semipreparate congelate din
carne sau peste
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Ce inseamna o portie?

- 50-65 g carne rosie slaba gatita, cum ar fi carnea de vitel, miel, carneade vita,

carnea de porc, capra sau oaie (aproximativ 90-100 g brut);

- 80 g carne de pasare macra, cum ar fi pui sau curcan (100 g brut);

- 100 g file de peste gatit (aproximativ 115 g brut) sau o cutie mica

de conserva de peste;

- 2 oua mari (100-120 g);

- 1 ceasca (150 g) legume/boabe gatite sau conservate, cum ar fi fasole, linte, bob,
mazare (preferabil fara sare adaugata);

- 170 g tofu;

- 30 g nuci, seminte, arahide sau migdale sau tipuri de pasta de nuci sau de seminte
(fara sare adaugata)*.

0 can3 (150 g)
56-65 g carne rosie 80 g pui 100 g peste gras 2 oua de fasole verde
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Grasimile si uleiurile
V 4

Grasimile sunt situate la varful piramidei alimen- ""“‘_"-
tare, fiind surse foarte bogate in calorii, de aceea
se vor consuma cantitati
reduse.

Grasimile pot fi de provenienta animala (sunt =
solide, saturate, asociate cu risc de boli cardiovas- i
culare) sau de origine vegetala (sunt lichide - ulei-
urile de floarea soarelui, de masline, de in, de
porumb, de rapita, etc., care sunt de preferat).

Grasimile saturate se gasesc in: carnea de vita,
porc, untura, unt, smantana, frisca, ulei de palmi-

er, margarina, uleiuri hidrogenate, prajituri cu .;- ¥ :
cremad, branzeturi, salam, carnati, cremwrusti, e B -’H's'

parizer.

Prin prdjirea alimentelor in grasimi, ele isi cresc -~

valoarea calorica, consumul frecvent de alimente
prajite ducand la crestere in greutate. - ==

“1‘"’ -
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Recomandate Nerecomandate

Grupa de alimente
Grasimi, uleiuri, sosuri (consum frecvent) (consum rar)

- ' ~ - ~ - - - - ~
Atentie! VRV - . a R . In cantitati mici: ulei de Untura,
* Prin procesare termica, grasimile devin solide, transformandu-se in asa zisele forme trans, misline. ulei de floarea margaring, maionez3
care se gasescin majo.rltatea ma.rgarlnel.or clasice (IOlPSIte la prepararea fmeﬂta1elor), in unt, soarelui, ulei de rapit3, unt, sosuri gata preparate
branzeturi si o parte din mezeluri, un ulei vegetal sanatos transformandu-se intr-un produs sos de rosii. bulion. sos de

nesanatos. legume, pasta de ardei

» Temperaturile crescute produc arderea si descompunerea grasimilor ceea ce, pe langa miro-
sul si gustul neplacut, provoaca iritatie la nivelul esofagului si stomacului.
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Se afla in varful piramidei alimentare din cauza
continutului mare de zaharuri, al caror consum in
exces duce la cresterea in greutate.

sSunt reprezentate de: bomboane, caramele, dra-
jeuri, ciocolata si produse derivate, prajituri, tor-
turi, inghetata, etc.

e Evitati adaugarea de zahar in mancaruri sSi
bauturi.

* Se recomanda consumul lor ocazional si in
cantitati mici.

Placerea generata de consumul de produse
zaharoase are un pret foarte crescut: st
asocierea cu,,bolile civilizatiei” (obezitate, gy
boli cardiovasculare, diabet zaharat, cancer). )

Cariile dentare sunt adesea consecinta consumu-
lui in exces de produse zaharoase.
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Grupa de alimente Recomandate Nerecomandate
Produse zaharoase (consum frecvent) (consum rar)

Atentiel o - Ciocolat3 neagra cu minim 70% cacao, inghetatd  Orice produs de cofetirie (tort, chec, rulad3,

inele produse saharoase pot deveni periculoase P¢ 2278 d€ 3 fursecuri, préjituri), napolitane, bomboane,
< = < zahar, miere de albine, creme si budinci la plic

pentru sanatate daca aceste produse sunt con- ’

sumate in execes.
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Ce cantitate de alimente din fiecare grupa
alimentara trebuie sa consumati?

Copii cu varsta de 2-5 ani:

Cereale: 1,5-3 boluri*

Legume si zarzavaturi: cel putin 1,5 portii
Fructe: cel putin 1 portie

Carne, peste, oua si alternative: 1,5-3
echivalenti**

Lapte si produse lactate: 1-2 portii
Grasimi/uleiuri, sare si zahar: cantitate
mica

Lichide: 6-8 pahare

*bolul = 120 grame
** achivalent = 40 grame

<
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Copii cu varsta de 6-11 ani:

Cereale: 3-4 boluri*

Legume si zarzavaturi: cel putin 2 portii
Fructe: cel putin 2 portii

Carne, peste, oua si alternative: 3-5
echivalenti**

Lapte si produse lactate: 2 portii
Grasimi/uleiuri, sare si zahar: cantitate
mica

Lichide: 6-8 pahare

*bolul = 120 grame
** achivalent = 40 grame



Cereale: 4-6 boluri*

Legume si zarzavaturi: cel putin 3 portii
Fructe: cel putin 2 portii

Carne, peste, oua si alternative: 4-6
echivalenti**

Lapte si produse lactate: 2 portii
Grasimi/uleiuri, sare si zahar: cantitate
mica

Lichide: 6-8 pahare

*bolul = 120 grame
** achivalent = 40 grame

s\qiﬂs‘%‘ ”~N ’
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Farfuria alimentatiel sanatoase

Fructe silegume -— S Proteine

Farfuria alimentatiei sanatoase este un
ghid vizual intr-un format simplu ce ofera o
schita/ un plan pentru alcatuirea unei mese
echilibrate si sanatoase, fie ca este servita
pe o farfurie sau ambalata la pachet.

Marimea fiecarei sectiuni sugereaza cu
aproximatie proportia relativa a fiecarei
grupe alimentare ce ar trebui sa se
regaseasca pe o farfurie cu mancare
sanatoasa.

\ _ Cereale

integrale
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FHUHERELELICERER

I

APA | Beti ap4, ceai (cu zahar
putin sau deloc).

Folositi uleiuri sanatoase
pentru gatit, la masa

si in salate. N

Uimitagi untu. | Limitat laptele/lactatele

Evitati grasimile trans. ‘ por: '
LEGUME

Cu cat mai multe legume - CEREALE

$i cu atat mai bine. INTREGI Consumati o varietate de

Cartofii si cartofii prajiti
nu se pun.

cereale intregi. Limitati
cerealele rafinate (orez
alb, paine alba).

S ———— FRUCTE PBO‘[EINE
Mancati multe fructe, de SANATOASE

toate culorile.
branza. Evitati baconul,

Fiti activi fizic! S o
: mezelurile si alte carnuri

© Harvaed University procesate.

Alegeti peste, pui, curcan,
leguminoase si nuci.
Limitati carnea rosie si
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Recomandarile esentiale sugerate
de imaginea farfuriei sunt:

La alcatuirea unei mese: .

* /> din alimente sa fie fructe si legume. Incearca
sa mananci o varietate (“un curcubeu”) de fructe
si legume. Cartofii, si mai ales cartofii prajiti, nu
sunt inclusi aici.

* %4 din farfurie sa fie cereale integrale. Consuma
o varietate de cereale integrale (grau, ovaz, orz,
quinoa, orez brun). Limiteaza cerealele rafinate
(orezul alb si painea alba).

Y4 din farfurie sa fie alimente proteice

peste, pui, fasole si mazare boabe, nuci; ele pot
fi amestecate intr-o salata sau servite cu garni-
tura de legume. Limiteaza carnea rosie si evita
preparatele de carne procesate precum mezelu-
rile, sunca, etc)

Alege uleiuri vegetale sandtoase (de masline,
rapita, porumb, floarea-soarelui, arahide) pentru
gatit si salate, si evita-le pe cele partial hidroge-
nate care contin grasimi trans nesanatoase.
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Beneficiile fructelor si legumelor
din curtea proprie

Aspect atragator, uniform

Rezistad bine la transport, pastrare si expunere
in magazin

Polueaza

Nitrati

Dependente de tehnologii avansate de cutivare
(doze mari de pesticide)

Metale grele

Pericol microbian (microbiologic, chimic,
fizic)

Micotoxine — postrecolatre, in timpul
depozitarii

2
!

Legislatia — ,,prea slaba

Din curtea proprie

Garantia calitdtii, produse sigure

Gustoase

Perisabile

Timp scurt de depozitare

Nu polueaza

Mai putin chimizate

Conectarea cu natura si ritmurile ei uimitoare

Un pom 1n curte = un profesor pentru copilul

>

tau
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N o familie pentru c
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De ce sa consumi legume

si fructe de sezon?

.

Dupa o iarna lunga, organismul are nevoie sa se
detoxifice, iar natura ii ofera cea mai buna solutie.
Pune la pastrat fructele si legumele mai rezistente,
pregateste conserve, iar iarna iti va fi la fel de bogata
precum in celelalte anotimpuri.

Include in alimentatia ta zilnica fructe si legume care iti

vor asigura necesarul de nutrienti. Aceste alimente

reprezinta cea mai importanta sursa de vitamine si .
minerale de care organismul are nevoie. Contin multa

~ apa, sunt bogate in fibre, ajuta la intarirea sistemului _
imunitar si contribuie la realizarea unei bune digestii. (

in functie de sezon, organismul are nevoi specifice, iar |
2 consumul de fructe si legume specifice unei anumite

perioade te ajuta sa iti mentii echilibrul in alimentatie
' si asigura buna functionare a organismului.
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Ce fructe si legume poti consuma
in functie de luna anului?

lanuarie

Legume:

nap, sfecla, morcovi, telina
(radacina), patrunjel (radacina),
ridichi negre, ceapa uscata,
pastarnac, cartofi, fasole uscata

Fructe
mere, pere, nuci, prune uscate

Legume:

nap, sfecla, morcovi, telina
(radacina), patrunjel (radacina),
ridichi negre, ceapa uscata,
pastarnac, cartofi, fasole uscata

Fructe
mere, pere, nuci, prune uscate
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| Martie

Legume:

pastarnac, urzici, stevie, spanac,
frunze de papadie, leustean,
leurda, untisor, loboda, salata
verde, ceapa verde, usturoi
verde, laptuca, marar, busuioc,
telina, patrunjel

Fructe
mere

__Aprilie

Legume:

urzici, stevie, spanac, frunze de
papadie, leustean, leurda,
untisor, loboda, salata verde,
ceapa verde, usturoi verde,
laptuca, ridichi, menta,
patrunjel, marar

Fructe
mere verzi, corcoduse verzi,
pere verzi
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Legume:

ceapa verde, usturoi verde,
spanac, loboda, salata verde,
ridichi, marar, busuioc, mazare
verde, fasole verde, patrunjel,
cartofi noi, leustean

Fructe
flori de soc, muguri de brad,
fragi, cirese, caise

" lunie -

Legume:

ceapa verde, usturoi verde,
spanac, salata verde, ridichi,
marar, cimbru, patrunjel verde,
tarhon, oregano, menta, mazare
verde, fasole pastai, dovlecei,
sfecla, morcovi, pastarnac, rosii,
castraveti, gulii, sparanghel,
conopida, cimbru, ciuperci,
patrunjel, leustean, rubarba,
loboda

Fructe

capsuni, caise, zmeura, afine,
flori de soc, visine, cirese,
corcoduse
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Legume:

sfecla, ceapa galbena, pastarnac,
ceapa verde, ciuperci, varza, marar,
salata verde, cimbru, patrunjel,
tarhon, oregano, menta, morcovi,
cartofi, rosii, castraveti, busuioc,
ardei gras, ardei iute, ardei kapia,
vinete, conopida, gulii, fasole pastai,
porumb dulce, broccoli, dovlecei,
mazare, leustean

Fructe
cirese, visine, caise, piersici, coacaze,
mure, afine, pepene galben, pepene
verde, capsuni, zmeura

[_August

Legume:

marar, cimbru, patrunjel, leustean, tarhon,
oregano, menta, morcovi, salata verde,
rosii, castraveti, busuioc, ardei gras, vinete,
gulii, porumb dulce, ardei iute, ardei gras,
ardei kapia, telina (radacina), patrunjel
(radacina), ridichi negre, ceapa uscata,
sfecla, ciuperci, cartofi, conopida, broccoli,
pastarnac, varza, dovleac placintar, gulie,
hrean, dovlecei

Fructe

mere, pere, gutui, prune, nuci, pepene
galben, pepene verde, nectarine, piersici,
caise, zmeura, capsuni, mure
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Legume:
salata verde, ridichi, cimbru, tarhon,
oregano, menta, fasole pastai,
dovlecei, sfecla, morcovi, rosii,
castraveti, busuioc, ardei gras,
vinete, gulii, porumb dulce, ardei
iute, ardei gras, ardei kapia, gogosari,
telina (radacina), patrunjel (radacina),
ridichi, ceapa uscata, fasole boabe,
varza, conopida, broccoli, praz,
pastarnac, varza, ciuperci, cartofi,
dovleac placintar, hrean

Fructe
struguri, prune, mere, pere

Legume:

sfecla, morcovi, busuioc, castraveti,
telina (radacinad), patrunjel
(radacina), ridichi, ceapa uscata,
varza, cartofi, conopida, broccoli,
praz, pastarnac, ciuperci, dovleac
placintar, fasole,ardei gras, ardei
iute, ardei kapia, gogosari, rosii,
castraveti, vinete, gulii, hrean

Fructe
fructe de soc, castane, struguri,
mere, pere, gutui, nuci
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Legume:

sfecla, morcovi, telina
(radacinad), patrunjel (radacina),
ridichi, ceapa uscata, pastarnac,
ciuperci, varza, cartofi, dovleac
placintar, fasole

Fructe
catind, mere, pere, nuci, gutui

Legume:

. sfecla, morcovi, busuioc, telina
B (radacina), patrunjel (radacina),
ridichi negre, ceapa uscata,
pastarnac, ciuperci, cartofi,
fasole

Fructe
mere, pere, prune uscate, nuci,
alune de padure crude
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Ciclul naturii este in concordanta
cu necesitatile organismului.
Prin roadele pe care le ofera

fiecare anotimp, poti sa

mentii mai usor echilibrul
(LT EVERED
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Aportul de energie

Se bazeaza pe 5 mese inegale:
- micul dejun: 15-20%
-gustarea l: 10-15%

- pranzul: 35-40%
- gustarea ll: 10-15%
- cina: 15-20%,

care trebuie sa includa toate

cele 5 grupe de alimente:

cereale si produse din cereale,
legume si fructe, lapte si pro-
duse lactate, carne, peste, oua,
grasimi.

Cerintele igienice catre regimul
alimentar al copilului:

- mesele sa fie luate in unul si
acelasi timp;

- durata timpului meselor sa fie
suficienta in functie de varsta
(40-30-20 min.);

- durata timpului dintre mese sa
fie de cel mult 4 ore.
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Ce alimente trebuie evitate?

 mezelurile, conservele de carne, peste, pateu;
o afumaturile in exces, preparatele de carne prajite in ulei;
e margarina, branza topita, cremele de branza;

e excesul de dulciuri si gustari sarate (sticksuri, snacks-uri,
biscuiti sarati, cipsuri);

e gustarile intre mese, consumul de lichide dulci intre mese
(sucuri, limonade, bauturi carbogazoase, ceaiuri indulcite);

e condimentele iuti.
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Exemple de mic dejun

Terci din mei cu
dovieac copt

Budinca de paste
cu branza
Terci de ovaz in lapte
cu mere

-y - -

Omleta cu ciuperci,
. R
paine sirosii

Lapte cu gris




Exemple de mic dejun

Tartine cu cas
proaspat, rosii si
castraveti

Pdine cu pate de casa
si ardei gras

Oua fierte
cu rosii

Paine cu crema de
branza de vaci cu iaurt

FARA® Zuchan




Exemple de pranz

Ciorba de legume
Musaca de cartofi cu
carne de vita si
castraveti murati

Ciorba de sfecla rosie
Cartofi taranesti

Bors moldovenesc
Mamaliga cu branza si
smantana
Ciorba de sfecla rosie

Varza inabusita cu
carne de vita si mamaliga
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Exemple de pranz

Ciorba de pui a la grec

Piure de conopida cu

pulpa de pui la cuptor
si salata

Ciorba de legume
Mancare de fasole
boabe cu mamaliga
si castraveti murati

Bors de sfecla rosie
Piure de cartofi cu
chiftele de puila
cuptor si salata de
sfecla rosie

FARA# Zuchan
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Exemple de cina

Paste cu sos alb de
ciuperci si marar

Paste cu piept de pui Si
sos de rosii
Sote de fasole verde cu
mamaliga
Tocanita de ciuperci cu
sos de rosii si mamaliga

Salata orientala cu ou
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Exemple de cina

Piure de mazare cu
carne de vita la cuptor

Dovlecel cu branza la cuptor

Tocanita de ardei copti
cu mamaliga

Cartofi nature
cu ficatei de pui

Cartofi la cuptor cu sos
din faurt cu usturoi
si castravete
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Exemple de gustari

Mar copt cu scortisoara

Fructe de sezon

Lapte batut
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