Cu ce putem inlocui alimentele
nerecomandate

carne de porc, vita

bauturi racoritoare sintetice
cafea, alcool, tutun

paine alba

margarind, grasimi animale

mezeluri
Tdb e _

produse de patiserie

alimente conservate (termic sau
cu ajutorul conservantilor)

otet sintetic

Material distribuit GRATUIT Tipar: Honterus - Sibiu

INSTITUTUL NATIONAL . ., DE .
v ou_u DE SANATATE PUBLICA
MINISTERUL SANATATII SANATATE PUBLICA Bl

Mananca sanatos
si cresti mare
si frumos!
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Cele 6 grupe ale piramidei
alimentare

Cereale si produse din cereale: paine integrala, fulgi din cereale.
Legume: in special cele portocalii si cu frunze verzi: morcovi, rosii, salata,
varza etc.

Fructe: de preferat in stare proaspata.

Lapte degresat si derivate: iaurt, sana, bréanza de vaci.

Carne slaba: pui, peste.

Grasimi si dulciuri: uleiuri vegetale, preparate din fructe.

Sa consumam zilnic alimente din fiecare grupa, in cantitatea indicata de
piramida (vezi tabelul urmator).

Vrem sa avem note bune la scoala?
Sa nu uitdm de micul dejun! Micul dejun creste performantele scolare si cele
fizice.

Exemple de meniuri zilnice
sanatoase

Mic dejun

laurt (sana sau chefir) + cereale (fulgi de ovaz, grau, secara)
sau Lapte + péine integrala

sau Ou fiert + rosii (castraveti, salata verde, ardei)

Pranz

Felul 1. Supa (cu legumele in ea) sau ciorba dreasa cu iaurt;
Felul 2. Salata de cruditati (varza, rosii, salata verde, andive,
ceapa, morcovi ragi, telina, sfecla rosie) + branza telemea /
cascaval;

sau Leguminoase (fasole, mazare, linte, soia) fierte cu ceapa
si rosii + carne de pui (la cuptor/ gratar/ fiert);

sau Orez cu legume + peste (la cuptor/ gratar/ fiert);

sau Salata de cartofi fierti + ou fiert + rosii + masline;

sau Paste fainoase + legume + branza.

Cina

Lapte cu paine integrala;

sau Mamaliguta cu lapte (iaut / sana / chefir);
sau cu branza telemea / de vaci.

Gustari
Fructe proaspete, bine coapte.




