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Uniunea Europeana este constituita din 27 state membre care au decis
sa-si uneasca treptat cunostintele, resursele si destinele. Pe parcursul a 50
de ani de extindere teritoriala au construit impreuna o zona de stabilitate,
democratie si dezvoltare durabild, pastrénd totodata diversitatea culturala
si libertatile individuale. Uniunea Europeana s-a dedicat ideii de impartasire
a realizarilor si valorilor cu statele din afara granitelor sale.

Programul Operational Comun Romania-Ucraina 2014-2020 este finantat
de Uniunea Europeana prin intermediul Instrumentului European de
Vecinatate si co-finantat de statele participante in program.
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Alimentatia sanatoasa

Alimentatia sanatoasa nu presupune ca anumite alimente sa fie in-
terzise sau altele obligatorii. Trebuie sa existe un echilibru in privin-
ta alimentelor din dieta, avand drept scop cresterea calitatii vietii si
minimalizarea riscului aparitiei imblnavirilor.

Cu cét varietatea alimentelor consumate este mai mare, cu atat mai mult organismul
va primi toate substantele nutritive de care are nevoie, si, mai ales, vitaminele si minera-
lele necesare mentinerii starii de sanatate.

1. Respectati cele trei mese principale ale zilei, nu sariti peste micul dejun.
2. Intocmiti zilnic un plan al meselor.

3. Reduceti consumul de grasimi si de alimente cu continut crescut de grasimi precum:
mezeluri, unt, margarind, uleiuri, smanténa, frisca, branzeturi grase, prajeli, foietaje.

4. Reduceti consumul de dulciuri, sucuri si alte alimente ce contin zahar.

5. Consumati alimente care contin fibre, precum: fructe, legume, cereale integrale,
leguminoase.

6. Evitati consumul de alimente prajite.
7. Preparati alimentele la gratar, fierte, inabusite sau la cuptor.

8. Consumati sare cu moderatie, folositi condimente si ierburi aromatice pentru ase-
zonarea mancarurilor.

9. Consumati zilnic 2 litri de apa.

10. Consultati etichetele produselor alimentare pentru a face cele mai bune alegeri.
Selectati-le pe cele cu un continut redus de zaharuri, sare (sodiu), grasimi saturate
si grasimi trans.
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Farfuria alimentatiei sanatoase este un ghid vizual intr-un format simplu, ce ofera
un plan pentru alcatuirea unei mese echilibrate si sanatoase, fie ca este servitd pe o
farfurie sau ambalata la pachet. Marimea fiecarei sectiuni sugereaza cu aproximatie
proportia fiecarei grupe alimentare ce ar trebui sa se regaseasca pe o farfurie cu mén-
care sanatoasa.

i

____;' L Beti apd, ceai (cu zahdr
;o putin sau deloc).
A Limitati lapte/lactate

(1-2 portii /zi).

in salate. Limitati untul.
Evitati grasimile trans.

iy

Folositi uleiuri sdnatoase
pentru gatit, la masa sau

Consumati o varietate
de cereale intregi.
Limitati cerealele rafinate

Cu cat mai multe lequme
- si cu cat mai multe
variante - cu atat mai

bine. Cartofii si cartofii (orez alb, pdine alba).
prajiti nu se pun.
Mancati multe fructe, Alegeti peste, pui, curcan,

de toate culorile leguminoase si nuci.
Limitati carnea rosie si branza.
Evitati bacon, mezeluri

si alte carnuri procesate.

La alcatuirea unei mese:
. din alimente trebuie sa fie Si
* Un sfert din farfurie trebuie sa fie cereale integrale, precum grau, orz, ovaz.
o din farfurie trebuie sa fie , precum peste, pui, fasole,
mazare, nuci.
Adaugati sanatoase, precum cel de masline, porumb, floarea
soarelui, arahide, pentru gatit si salate.
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1-3 ani 1.300 13-15 53-55 30-33
4-6 ani 1.700 13-14 54-55 30-33
7-10 ani 2.400 13 55 32
Baieti 11-14 ani 2.700 13 55 32
Fete 11-14 ani 2.200 13 55 32
Baieti 15-18 ani 2.800 13 55 - 56 31-32
Fete 15-18 ani 2.400 13 55 - 56 31-32
Barbati adulti
(activitate medie) AEhY e o &
Femei adulte
(activitate medie) 2200 13 58 30
Femei gravide
(ultimele 5 luni) el e 2l et
Femei
care alapteaza + 550 14 57 29

(primele 6 luni)
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Se vorbeste despre caloriile
din alimente. Ce sunt ele, de fapt?

Caloria este unitatea de masura pentru energia provenita din man-
care. Numarul de calorii pe care il contine un aliment ne arata cata
energie primeste corpul tau din consumul acestuia.

Sunt caloriile rele?

Caloriile nu sunt rele. Corpul are nevoie de calorii pentru energie. Aportul de calorii
din méncare trebuie s& acopere consumul de calorii pentru functiile de baza, plus chel-
tuiala de energie pentru activitatea fizica.

Necesarul energetic (necesarul de calorii) de care organismul are nevoie zilnic variaza
in functie de mai multi factori, precum: varsta, sex, greutate si stil de viata.

Daca manénci mai multe calorii decat ai nevoie, atunci caloriile suplimentare se pot
depozita sub foma de grasime si in timp, acest lucru poate duce la crestere in greutate.

Daca vrei sa slabesti trebuie sa consumi mai putine calorii decét ai nevoie (pentru
0 perioada limitata de timp si un deficit de maxim 500 calorii pe zi), iar daca vrei sa te
ingrasi, trebuie sa cresti aportul caloric, astfel incat sa depasesti necesarul energetic.

Toate alimentele si bauturile, cu exceptia apei, contin calorii, insd numarul aces-
tora este diferit. Unele alimente, precum legumele cu frunze verzi, contin putine ca-
lorii, in timp ce alte alimente, contin foarte multe calorii. De exemplu, 100 de grame
de salata verde are aproximativ 15 calorii, iar 100 de grame de cartofi prajiti contin
peste 300 calorii.

in tabelul aldturat este prezentat necesarul energetic si de macronutrienti (proteine,
glucide, lipide) pe categorii, in functie de sex si varsta. In continuare sunt prezentate
grupele alimentare, cu alimentele recomandate, respectiv nerecomandate pentru fiecare
grupa. Astfel, in categoria alimentelor nerecomandate sunt alimentele care contin multe
calorii, care ar trebui consumate rar, chiar evitate pe cat posibil.
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Ce alimente trebuie sa alegeti?

I O alegere corecta a alimentelor va ajuta sa va hraniti sanatos.

GRUPA

ALIMENTARA

Bauturi

Paine, cereale,
paste fainoase,
orez

Legume si
zarzavaturi

Fructe

Apa, ceai de plante si de fructe,
limonada

Fulgi de ovaz, muesli simpli, paine
integrald, de secara, neagra,
graham, intermediara, paine
prajita fara grasime, lipie, felii de
cereale expandate (gréu, orez),
orez basmatic, integral, orez brun,
orez salbatic, paste fainoase, de
preferat integrale, mamaliga

Orice fel de legume proaspete,
zarzavaturi, legume congelate,
ardei iute, ceapa, usturoi, ierburi
aromatice

Toate sortimentele de fructe
proaspete, fructe uscate - 5-6
bucati, gem fara adaos de zahar

Alcool, ciocolata calda, cappucino
la plic, bauturi energizante, sucuri
carbogazoase cu aroma de fructe
cu adaos de zahar, ceaiuri de

fructe gata preparate din comert,
bauturi cu ceai instant, indulcite
(Nestea, Fuzetea, Lipton), bauturi
carbogazoase, suc de fructe natural,
suc de legume natural

Paine prajita cu grasime, croissant,
briose, foietaje, produse de pa-
tiserie, covrigei, péine alba, cereale
dulci pentru micul dejun, pufuleti,
snacks-uri dulci sau sarate, pizza

Fulgi de fasole sau cartofi, legume
in ulei la borcan, salate cu legume
cu maioneza sau ulei in exces,
chips-uri, cartofi prajiti

Compoturi de fructe cu adaos de
zahar, conserve de fructe n sirop,
gem, dulceatd, marmelada
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GRUPA
ALIMENTARA

Produse lactate

Carne, peste,
oua

Grasimi, uleiuri,
sosuri

Produse
zaharoase

Proiect finantat de
Uniunea Europeana

Lapte degresat (0,1% grasime) sau
partial degresat (1,5% grasime),
iaurt cu maxim 3% grasime,

lapte batut, branza slaba de vaci,
perle de branza, grasime, tele-
mea proaspata, urda, mozzarela
proaspata in zer, cas proaspat

Carne alba de pui sau curcan,
sunca de pui sau curcan, carme
rosie proaspata slaba (vita, porc,
miel), 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

In cantitati mici: ulei de mésline,
ulei de floarea soarelui, ulei de
rapita, unt, sos de rosii, bulion,
sos de legume, pasta de ardei

Ciocolata neagra cu minim 70%
cacao, inghetata pe baza de apa

Lapte integral (3,5% grasime), lapte
cu cacao si zahar, iaurt gras, cremos
(> 3,5% grasime), iaurt cu fructe din
comert sau muesli, branza grasa de
vaci, mascarpone, grasime, cascaval,
branza de burduf, branza topita

Carne rosie grasa, impanata, ceafa,
costite, carne tocata, mici, carnati,
salam, kaizer, bacon, parizer,
cremwusti, conserve de carne, pate,
snitele si chiftele prajite, hamburgeri,
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, burger

Smantana, untura, margarina,
maioneza, sosuri gata preparate,
unt in cantitati mari

Orice produs de cofetérie (tort, chec,
rulada, fursecuri, prajituri), napolitane,
bomboane, zahar, miere de albine

in cantitéti mari, creme si budinci la
plic, inghetata pe baza de grasimi,
inghetata cu ciocolata si alune
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300 calorii
1 iaurt mic (150 g) +
1 banana medie, taiata felii

200 calorii

1 felie de péine + 1 felie de telemea +
1 rosie + 1 castravete

ENI-COOPERARE TRANSFRONTALIERA

250 calorii
2 oua sau omleta (fara ulei) +

1 felie de paine, de preferat neagra/
intermediara /de secara +
1 rosie + 1 castravete

200 calorii

2 felii de sunca slaba + 1 felie de péine,
de preferat neagra/intermediara/de
secara + 1 rosie + 1 castravete
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270 calorii 250 calorii

2 oua fierte + 1 felie de paine + 1 cana de lapte (250 ml), de preferat
6 masline + 1 rosie semidegresat sau 1 iaurt mic +

1 jumatate de cana de cereale integrale

320 calorii 300 calorii

1 chifla unsa cu ketchup sau unt + 1 mar + 1 para + 10 boabe de strugure +
50 grame de piept de pui la gratar/cuptor 20 grame de nuci

sau fiert + 3-4 castraveciori murati
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400 calorii 300 calorii

1 salata greceasca (mare) cu 1 rosie + 2 oua sau omleta cu sunca, ciuperci +
2 castraveti, /2 ardei gras, 2 ceapa, 1 lingura de cascaval ras + 1 rosie +

5-6 masline + 1 felie de branza telemea + 1 felie de paine
1 ou fiert + 1 felie de paine

300 calorii 300 calorii

1 portie de paste fierte cu sos rosu 1 ciorba/supa mare cu orice fel de carne
(200 g) + 1 felie (30 g) de branza telemea  slaba si multe legume (inclusiv cartof)
(rasa sau taiata cubulete) cu ardei iute
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300 calorii 300 calorii
5-6 ficatei de pui la gratar sau cuptor + Carne slaba de porc sau pui cu sos rosu
3 linguri de piure de cartofi + + 3 linguri orez fiert + o salata

1 salata de varza alba

300 calorii 300 calorii

1 portie de tocanita de legume cu carne 1 salata (mare): fasole verde, 1 ou fiert,
slaba de orice fel (intr-o farfurie de ciorba) 1 conserva de ton, 6 masline, 1 cartof
+ muraturi sau salata fiert i taiat cubulete
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400 calorii
1 bucata de peste la gratar sau cuptor +
1 cartof copt + 1 salata

400 calorii
3 linguri de mamaliga + 100 grame de
branza de vaci + 3 linguri de smantana

2014-2020

Romania-Ucraina
ENI-COOPERARE TRANSFRONTALIERA

400 calorii

1 salatd mare: 125 grame de cas +

2 rosii feliate + 5-6 masline + 1 felie de
paine, de preferat neagra, intermediara
sau de secara

400 calorii

1 portie de saramura de peste + 2 linguri
de mamaliga + ardei iute
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400 calorii

1 bucata de peste alb la cuptor sau la gratar
+ 3 linguri de orez (de preferat integral) fiert

Proiect finantat de
Uniunea Europeana

400 calorii

+ 3 linguri de legume fierte sau la gratar

1 bucata de peste alb la cuptor +
3 linguri de mamaliga + mujdei de usturoi

1 bucata de carne (pui,
vita, porc) sau peste,
fiarta, la cuptor sau la
gratar

1 garnitura; cartof copt
sau piure/mazare/fasole
boabe/orez/paine/
mamaliga

1 salata sau legume fierte
(varza, conopida, fasole
verde, dovlecel) sau la
gratar (ciuperci, dovlecel,
vinete, ardei gras)
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350 calorii

1 pulpa de pui sau %2 piept de pui +
legume gratinate la cuptor (conopida,
dovlecei, vinete sau ciuperci) intr-o
farfurie de ciorba

(N

300 calorii

1 bucata de muschi de porc la gratar sau
cuptor + 4-5 linguri de varza calita in sos
de rosii

360 calorii
1 bucata de peste la cuptor cu 10 g de
unt + legume la gratar sau fierte

320 calorii

1 bucata de carne de vita la gratar sau
cuptor + legume la gratar (ciuperci, dovle-
cei, vanata) sau fierte (conopida, fasole
verde) + 1 cub de unt
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350 calorii 300 calorii

1 salata bulgareasca: salata verde + 1 rosie 1 piept de pui la gratar sau cuptor +
+ 1 castrevete + % ardei gras + 6 masine 1 salata mare de varza alba

negre + 2 felii de sunca slaba + 2 linguri de

cascaval ras + 1 ou fiert

300 calorii 300 calorii
1 portie de ciorba de legume cu carne 1 bucata de peste alb la cuptor cu rosii,
slaba + ardei iute masline, ciuperci sau alte legume (cono-

pida, dovlecei, vinete)
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200 calorii

1 pumn mic de
alune, nuci, migdale
sau alte fructe
oleaginoase fara
coaja

200 calorii

1 pumn mare de
seminte de floarea
soarelui sau dovleac
in coaja

150 calorii

2 morcovi cruzi taiati
bastonase sau

2 crengute de telina
+ 2 linguri de sos
(iaurt cu usturoi si
castraveti)

100 calorii
10 masline negre
sau

15 masline verzi

120 calorii

6 rosii cherry +

1 felie de paine cu
pasta de branza

100 calorii
1 iaurt mic (150 g) +
3-4 capsuni

120 calorii
1 ou fiert +
1 ardei gras

100 calorii

1 pumn mic de
stafide sau 20 de
boabe de strugure
(1/2 ciorchine)
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Exemplu de meniu 1.500 calorii

+ 250 ml (0 canad) apa plata
+ 1 felie (25 g) péine, de preferat
neagra/ intermediara/de secara
¢+ Omleta din 2 oua +
100 g de ciuperci +
Y2 lingurita de ulei + sare/piper
+ 200 g zmeura/afine/capsuni
+ Ceai sau cafea neindulcite

+ Supa crema de conopida din
200 g conopida + 100 g morcovi +
50 g ceapa + 10 g unt + sare/piper
+ 200 g muschi slab de vita la cuptor
+ 100 g cartof copt

+ 1 felie de paine, de preferat neagra/
intermediara/de secara

+ Salata bulgareasca din 100 g
telemea de vaca + 200 g rosii +
100 g ardei gras + 50 g ceapa
verde + 1 lingurit ulei, de preferat
de masline

NU UITATI! APA1,2-2 L/zi
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250 ml (0 cand) apa plata

+ 2 felii (50 g) péine, de preferat
neagra/ intermediara/de secara

+ 50 g cas de vaca

+ 100 g rosii

+ Salata fructe din 100 g banana +
50 g zmeura + 50 g capsuni +
10 g nuci

+ Ciorba de legume din 100 g morcov
+100 g telina + 50 g ceapa +
sare/piper + 200 ml bors

+ 100 g peste cod la cuptor

+ 150 g de orez, de preferat brun

+ 1 felie (25 g) de péine, de preferat
neagrd/ intermediara/ de secara

+ 200 g pulpa slaba de porc

+ Salata de varza din 200 g varza +
1 lingurita de ulei +
zeama de lamaie + sare/piper

+ 100 ml vin rosu sec/ suc de fructe
natural

NU UITATI! APA 1,2 -2 Llzi
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Exemplu de meniu 1.500 calorii

+ 250 ml (0 cana) de apa

+ 2 felii (50 g) péine, de preferat
neagra/ intermediara/ de secard

+ 10 g unt
+ 50 g sunca
+ 100 g ardei gras

¢ 200 g salata de fructe din 100 g
para + 100 g capsuni + 10 g nuci

+ 1 felie (25 g) de péine, de preferat
neagra/ intermediara/ de secara

+ Ciorba de vacuta din 50 g came +
100 g morcov + 50 g telind + 50 g
ceapad + bors + sare/ piper + patrunjel

+ Paste fainoase, de preferat
integrale - 150 g + 100 ml suc de
rosii + %2 lingurita de ulei + patrunjel

+ 1 felie (25 g) de péine, de preferat
neagra/ intermediara/ de secara

+ 200 g de crap la cuptor
+ 200 g dovlecei
+ 250 ml iaurt

ttersts

NU UITATI! APA1,2-2 L/zi
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+ 250 ml (1 cana) de apa

+ 2 felii (50 g) péine, de preferat
neagra/ intermediard/ de secaréa

+ 100 g telemea de vaca

+ 100 g rosii

+ 100 g castravete

* 1 mar mediu

+ Ceai sau cafea fara zahar

+ 1 felie (25 g) de paine, de preferat
neagra/ intermediara/ de secara

+ Supa de legume cu ciuperci din
200 g ciuperci + 100 g morcov +
50 g telina + 50 g ceapa + sare/ piper
+ patrunjel + 2 linguri suc de rosii

+ 100 g péstrav la cuptor + 1dmaie

+ 100 g de fasole verde sote +
mujdei de usturoi

+ 1 felie (25 g) de péine, de preferat
neagra/ intermediara/de secara

+ Salata cu 100 g piept de curcan +
200 g salata verde +
1 lingurité ulei + 50 g ceapa +
5-6 masline + 4-5 rosii cherry

+ 250 ml (o cana) iaurt simplu

NU UITATI! APA 1,2 -2 Llzi
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Exemplu de meniu 1.500 calorii

+ 250 ml (0 canad) apa plata

+ 2 felii (50 g) de péine, de preferat
neagra/ intermediara/de secara

+ 50 g de muschi file

+ 250 ml de iaurt simplu

+ 1pard

+ 20 g seminte de floarea soarelui

+ Ceai sau cafea neindulcite

+ 1 felie de paine, de preferat neagra/
intermediara/ de secara

+ Supa de rosii din 200 g rosii + 100
g morcov + 50 g telind +
50 g ceapa + 1 lingurita de ulei +
sare/ piper + busuioc dupa gust

+ 100 g piept de pui fara piele la
gratar sau cuptor

+ 100 g piure de cartofi

+ 200 g mamaliga

+ 100 g branza de vaci

+ 30 g smantana

+ Ceai de plante neindulcit

NU UITATI! APA1,2-2 L/zi
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Exemplu de meniu 1.500 calorii

ttersta

»

250 ml (0 cand) apa plata

Cereale integrale (3 linguri)-30 g +
250 ml iaurt + 3 capsuni

1 mar
20 g seminte de dovleac
Ceai sau cafea neindulcite

1 felie de péine, de preferat neagra/
intermediara/ de secara

300 ml ciorba de perisoare

150 g muschi de porc la cuptor/
gratar

100 g salata de varza +

1 lingurita ulei + 1amaie

1 felie de paine, de preferat neagra/
intermediara/de secara

Salata de ton din salata verde +

1 rosie + 150 g ton +

1 lingurita de ulei + 3-4 masline
200 ml iaurt

NU UITATI! APA 1,2 -2 Llzi
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Exemplu de meniu 1.500 calorii

+ 250 ml (0 canad) apa plata
+ 2 felii (50) péine, de preferat
neagra/ intermediara/ de secard

+ 20 gunt
0 ) + 50 g gem de casa

terstﬂa + 2-3 caise
-~ r

+ Ceai sau cafea neindulcite

+ 1 felie de péine, de preferat neagra/
intermediara/de secara

+ O portie de ciorba de dovlecei cu
lapte batut din 100 g morcov +
100 g dovlecei + 50 g ceapd +
50 g telind + 50 ml lapte batut +
sare/piper

+ 150 g macrou la cuptor
+ 100 g amestec de legume sote

¢ 200 g paste fierte, de preferat
integrale

+ 30 g telemea
+ 50 ml sos de rosii cu busuioc
+ 200 ml iaurt simplu

NU UITATI! APA1,2-2 L/zi
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Sfaturi pentru a gati sanatos acasa

1. Folositi ingrediente sanatoase, proaspete.

Adaugarea zaharului o
in dulciuri i prajituri nu
contribuie la mentinerea
sanatatii. De asemenea,
sarea in exces poate duce,
in timp, la probleme de
sanatate.

Astfel, zaharul si sarea
adadugate in exces pot face
méancarea gatita acasa
nesanatoasa. Asadar,
pentru a pastra savoarea
mancarii, inlocuiti sarea

si zaharul cu condimente
naturale si mirodenii.

2. Nu va complicati.

Sotati, coaceti sau pregatiti
la gratar legumele, pregatiti
pestele si puiul la gratar
sau cuptor, adaugati con-
dimente naturale, mirodenii
(exclus Vegeta sau Delikat)
sau sosuri sanatoase.
Gatitul simplu poate fi rapid
si gustos.
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3. Gatiti mai mult decat consumati la o masa.

Mancarea ramasa poate
fi folosita la o alta masa
rapida si usoara de a
doua zi.

Spre exemplu, atunci
cand gatiti orez sau paste,
gatiti o cantitate dubla si
pastrati-o la frigider, deoa-
rece va va asigura 0 masa
gatita la indemana.

4. inlocuiti alimente si ingrediente
pentru 0 masa mai sanatoasa

Tnlocuiti sarea cu ceapa si
usturoi.

Reduceti zaharul din
retetele in care este folosit
in cantitati mari.

Reduceti consumul de
carne si cresteti consumul
de legume.

Alegeti alimentele nepro-

cesate, inlocuind faina alba
cu cea integrala.
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5. Faceti-va provizii cu alimentele
consumate cel mai des

Ingredientele precum
orez, paste fainoase, ulei,
condimente sunt cele mai
des folosite.

Legumele congelate va pot
ajuta atunci cand doriti sa
pregatiti 0 masa rapida si
sanatoasa.
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