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Alimentele sdndtoase contin nutrienti care sunt impor tanti pentru crestere
si dezvoltare in timpul pubertdatii

si gra31m1' Evitati alimentele cu continut scazut in
fibre si biuturile cu cofeind sau energizantele!
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Farfuria sanitoasa trebuie sa contina cel putin:

o 3 portii de legume si 2 de fructe ;

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

e 5-6 portii de cereale integrale;

* 3 portii de lactate.

1 portie de fructe: 1 mar mediu, o banand, o portocald sau para,
2 prune mici, un kwi, 2 caise, o cana cu fructe taiate cubulete
(inclusiv din conserve fard zahar addugat).

1 portie de legume: V2 cartof mediu (sau cartof dulce sau porumb);
sau 142 cand legume gitite (cum ar fi broccoli, spanac, morcovi,
dovleac); sau 1 cana de salatd cu frunze verzi sau crude; sau /2 cana
de fasole, leguminoase sau linte gatite, uscate sau conservate.

1 portie de cereale: 1 felie de paine; sau Y2 cana de orez fiert, paste, taitei,
qumoa sau mamahga, sau Y- cana de terci; sau %4 cand fulgi de cereale
de grau; sau ¥4 cand de musli; sau o briosa mica.

1 portie de lactate: 1 cand cu lapte (250 ml), 2 felii de

\ . branza, 200 g iaurt.
rw ) g

1 portie de proteine din carne, peste, pasare, oua: 65 g carne slaba de vita,
miel, vitel sau porc fiarta (maximum 455 g saptamanal), 80 g pui fiert
slab sau curcan; sau 100 g file de peste fiert; 2 oud sau 170 g tofu gatit
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Bea mai ales apd, 4-5 pahare (minimum 1,4 litri).

Apa transportd substantele nutritive In organism,
hidrateazd si di formd tesuturilor, ajutd la reglarea
temperaturii  corpului, intervine In transmiterea

influxului nervos.
Gusta inainte 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.




