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Alimentatia joaca un rol amental in cresterea si
dezvoltarea armonioasa a copiilor, mai ales in perioada
prescolara, cand se pun bazele obiceiurilor sanatoase
pentru intreaga viata. Constienti de aceasta
responsabilitate uriasa, Directia de Medicina Scolara
impreuna cu medicii si asistentii medicali scolari din
Reteaua de Medicina Scolara a ASSMB, cu o vasta
experienta in ingrijirea copiilor, au elaborat acest ghid de
meniuri special concepute pentru copiii cu varste
cuprinse intre 2 si 6 ani, inscrisi in crese si gradinite.

Acest material este rodul unei munci dedicate si al
expertizei acumulate de-a lungul anilor in supravegherea
sanatatii si nutritiei celor mici. Ne dorim ca prin acest ghid
sa oferim solutii practice si informatii validate stiintific,
care sa sustina crearea unor meniuri echilibrate, variate si
atractive, adaptate nevoilor specifice ale copiilor
prescolari. De la asigurarea aportului necesar de nutrienti
esentiali, pana la prevenirea alergiilor si promovarea unui
stil de viata activ, am abordat toate aspectele relevante
pentru o alimentatie corecta.

Suntem convinsi ca, prin colaborarea dintre specialisti,
medici, asistenti medicali, bucatari, personalul didactic si
parinti, vom reusi sa asiguram copiilor un start sanatos in
viata, contribuind la bunastarea si dezvoltarea lor optima.
Acest ghid este o resursa valoroasa menita sa sprijine
eforturile dumneavoastra de a oferi copiilor cele mai
bune conditii pentru a creste puternici, sanatosi si plini de
energie.




Cereale si produse din cereale

Acest grup alimentar include: pdinea, cerealele, pastele, orezul,
quinoa, ovazul, taiteii, biscuitii sarati, turtite de orez, cuscus si faina.

Este recomandat a fi consumate o varietate de cereale in fiecare
sGptdmanad pentru o alimentatie echilibrata.

Se recomandad includerea unei portii de cereale la masa de prdnz
pentru a asigura aportul necesar de energie si fibre, esentiale pentru
dezvoltarea si buna functionare a sistemului digestiv.

Portii suplimentare pot fi integrate in gustdrile de dimineata si
dupa-amiazd, contribuind la mentinerea unui aport constant de
nutrienti pe parcursul zilei.

Este indicatd alegerea cerealelor integrale, datoritd continutului
crescut de fibre si nutrienti esentiali, care sprijinG sdandtatea
digestiva si aportul energetic sustinut.

Produsele fortificate cu fier trebuie preferate acolo unde este
posibil, pentru a preveni defic_ién'gel'e si a sustine dezvoltarea
armonioasad a copiilor. b it
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Cerealele integrale pastreqza bobul intreq, fara a fi rafinate, ceea ce le
conferd un continut mai. I’JdICGt de fibre si fier — nutrienti esentiali pentru
alimentatia copiilor. S@ recomandd preferarea cerealelor integrale in
locul celor rafinate pentru un aport nutritional optim.
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Exemple de cereale integrale sunt:

pdinea multicereale si integrald
pastele mtegrale
ovazul

quinoa

hrisca

biscuitii sarati integrali
orezul brun




Fructele reprezintd o optiune excelentd pentru a introduce in
meniul zilnic un aliment sanatos si dulce.

Printre fructele recomandate se numard: mere, pere, struguri,
citrice, fructe de pddure, pepene verde, pepene galben, kiwi si
banane.

Se recomandd evitarea sucurilor de fructe in meniuri. In schimb,
este preferabild utilizarea fructelor proaspete, congelate sau
conservate in suc natural, evitdndu-se variantele in sirop.

Include fructe la gustarea de dimineata si dupd-amiaza in fiecare
Zi.

Fructele pot fi addugate si ca desert dupd masa de pranz.

Atunci cand se serveste o masd vegetariand la pranz, este esential

s@ se includd o sursa de vitamina C, care ajutd la absorbtia fierului.
Fructele bogate n vitamina C sunt: citricele, pepenele galben (rock
melon) si kiwi.

Fructele uscate reprezintd o sursa valoroasa de fier, insd consumul
acestora poate creste riscul aparitiei cariilor dentare.

Pentru a reduce acest risc, este recomandat ca dupd consumul de
fructe uscate copiii sa bea apd, iar cantitatea de fructe uscate din
alimentatie sa fie limitata.

Legumele

Legumele cuprind o varietate largd de produse, precum: salatd
verde, castravete, rosii, ardei gras, morcov, porumb, dovlecel, sfecla
rosie, conopidad, broccoli, fasole, cartofi, cartofi dulci, mazare pdstai,
ciuperci si leguminoase.

Pentru o alimentatie echilibratd, pot fi folosite atat legumele
proaspete, cat si cele congelate sau conservate. in cazul legumelor
conservate, este recomandat s se aleagd variante fard adaos de
sare.

Atunci cand la prénz se serveste o masa fard carne, este esential
sa includem o sursd de vitamina C, care contribuie la cresterea
absorbtiei fierului.

Legumele bogate in vitamina C sunt:
conopida

rosii

ardei gras

broccoli

verdeturi cu frunze




Carne si alternative

Carne rosie, carne alba si surse alternative de proteine

Carnea reprezintd o sursd importantd de proteine si fier, nutrienti
esentiali pentru cresterea si dezvoltarea sandtoasa a copiilor.

e Carnea rosie (de vitd si miel) ar trebui inclusa ih meniu de cel putin 6

ori la fiecare doud saptdmani.
e Carnea alba (de pui, porc sau peste) si mesele fard carne pot fi
oferite pana la 4 ori la doud saptamani.

Surse alternative de proteine:

® oud

e branzeturi

e tofu

e fasole sialte leguminoase

Aceste alimente sunt valoroase pentru aportul de proteine si fier, insa, in
absenta carnii, este important ca mesele sa includd si o sursd de
vitamina C, pentru a sustine absorbtia fierului din alimentele vegetale.
Se recomandad includerea carnii rosii in meniu de 6 ori la fiecare doud
s@ptamani.
Carnea albd sau mesele fard carne pot fi oferite de pdnd la 4 ori in
acelasi interval.

Pentru a reduce aportul de grasimi saturate, este indicat:
+ s@ indepdrtati grasimea vizibila, cum ar fi pielita sau stratul de grasime
de pe marginea carnii;

- sa optati pentru variante de carne slabd, cu un continut redus de
grasimi.

De ce trebuie sa addugam vitamina C cand nu se serveste carne?
Fierul din alimentatie exista in doud forme principale:
e Fierul hem — care se gdseste in carnea animald (carne, peste, pui)
si se absoarbe foarte bine in organism.
e Fierul non-hem — care se gdseste in plante (legume, cereale,
leguminoase) si se absoarbe mai greu.
Atunci cand masa nu contine carne, adica nu oferd fier hem, absorbtia
fierului non-hem din plante este mai dificila. Vitamina C este un ajutor
esential pentru absorbtia fierului non-hem, deoarece:
e Transforma fierul non-hem intr-o formd mai usor de absorbit de
catre intestin.
e Reduce efectele substantelor din plante (precum fitatii sau
polifenolii) care pot bloca absorbtia fierului.
Cum ajutd carnea la absorbtia fierului?
Carnea contine fier hem, care se absoarbe eficient si, pe lGnga asta,
ajutd la absorbtia fierului non-hem din alte alimente consumate
simultan. Astfel, chiar dacd unele plante contin fier greu de absorbit,
prezenta carnii face ca organismul sa il preia mai bine.



Grasimi saturate si grasimi trans

Acestea sunt considerate grasimi nesdndtoase si ar trebui evitate cat
mai mult posibil.
Se regdsesc frecvent in:
Unt, smantanad, branzeturi grase
Carne grasd, mezeluri
Produse de patiserie, snacks-uri, alimente prajite
Margarine tari, grasimi hidrogenate

Grasimi nesaturate

Acestea sunt grasimi sdndatoase, care pot fi incluse in alimentatia

- copiilor in cantitati moderate.

Surse bune includ:

® Uleiuri vegetale (ulei de madsline, rapitd, floarea-soarelui)
® Avocado

® Nuci si seminte (pisate sau mdcinate pentru copiii mici)

® Peste gras (somon, macrou, sardine)

[CE— Exemple de inlocuiri sandatoase:

Tnlocuiti Cu

laurt degresat, branza proaspata

Unt, smantéana grasa y
slaba

Carne slaba (pui fara piele, curcan,

Carne grasa, mezeluri -
peste), leguminoase

Coacere, gatit la abur, sotare usoara

Prdjire in baie de ulei A i
in ulei vegetal

Gustari facute in casa cu

Produse de patiserie . . . s
ingrediente simple si sanatoase




Vitamine si minerale

Pentru un copil cu varsta cuprinsd intre 2 si 6 ani, o dietd echilibratd, bogatd in fructe,
legume, cereale integrale, lactate si proteine slabe, ar trebui sd asigure majoritatea
vitaminelor si mineralelor necesare. Cu toate acestea, existd cbteva nutrienti cheie
pentru care suplimentarea poate fi recomandatd, mai ales in anumite situatii.

Vitamina A

® Ce face: Cruciald pentru o vedere sdndtoasd (inclusiv vederea
nocturnd), un sistem imunitar puternic si o piele sdndtoasd. Sustine, de
asemenea, cresterea si dezvoltarea celulara.
® Cantitatea zilnicd necesard: Aproximativ 300 micrograme (mcg)
echivalent retinol (RAE) pentru copiii de 1-3 ani si 400 mcg RAE pentru
copiii de 4-8 ani.
Unde se gdiseste:
B Produse de origine animald: Ficat, oud, lapte integral, unt, brénza.
B Fructe si legume (sub formd de beta-caroten, pe care corpul il
transformd in vitamina A): Morcovi, cartofi dulci, dovleac, mango, caise,
pepene galben, spanac, kale, broccoli, ardei rosu.

® Ce face: Sprijind sistemul imunitar, ajutd la vindecarea ranilor,
contribuie la formarea colagenului (esential pentru piele, gingii, oase si
vase de séinge) si creste absorbtia fierului.
® Cantitatea zilnicd necesara: Aproximativ 15 mg pentru copiii de 1-3 ani
Si 25 mg pentru copiii de 4-8 ani.
Unde se gaseste:
M Fructe: Portocale, kiwi, cApsuni, zmeurd, afine, coacdze negre, pepene
galben, ananas, mango, lamai, grepfrut.
Bl Legume: Broccoli, ardei gras (rosu, galben, verde), rosii, varza de
Bruxelles, cartofi albi.

Vitamina D

® Ce face: Esentiald pentru absorbtia calciului si fosforului, contribuind la
dezvoltarea oaselor si dintilor puternici. De asemenea, joacd un rol
important in functionarea normald a sistemului imunitar. Deficienta de
vitamina D poate duce la rahitism.

® Cantitatea zilnicd necesard: 10 micrograme (mcg) sau 400-600 Ul
(unitati internationale) pentru copiii de 1-3 ani si 600 Ul pentru copiii de
4-8 ani.

Unde se gdiseste:

e B Expunerea la soare: Corpul produce vitamina D atunci cdnd pielea
este expusad la lumina soarelui.

e B Alimente: Peste gras (somon, macrou, sardine), gdlbenus de ou,
lapte fortificat, cereale fortificate, unele ciuperci.




Vitamine din complexul B

® Ce fac: Aceste vitamine sunt cruciale pentru metabolismul energetic, ajuténd
corpul sa transforme alimentele in energie. De asemenea, sustin functionarea
sistemului nervos si formarea globulelor rosii.

Cantitatea zilnicd necesard:

M Vitamina B1 (Tiamind): 0.5 mg/zi (1-3 ani), 0.6 mg/zi (4-8 ani)

M Vitamina B2 (Riboflavind): 0.5 mg/zi (1-3 ani), 0.6 mg/zi (4-8 ani)
M Vitamina B3 (Niacind): 6 mg NE/zi (1-3 ani), 8 mg NE/zi (4-8 ani)
M Vitamina B6 (Piridoxind): 0.5 mg/zi (1-3 ani), 0.6 mg/zi (4-8 ani)
M Vitamina B9 (Folat/Acid Folic): 150 mcg/zi (1-3 ani), 200 mcg/zi (4-8 ani)
M Vitamina B12 (Cobalamind): 0.9 mcg/zi (1-3 ani), 1.2 mcg/zi (4-8 ani)

Unde se géisesc:
B Vitamina B1 (Tiamind): Cereale integrale (orez brun, pdine integrald), carne de
porc, nuci, seminte, leguminoase.

B Vitamina B2 (Riboflavind): Lapte, iaurt, branzd, oud, carne slabd, migdale, spanac.
B Vitamina B3 (Niacind): Carne (pui, vita, peste), arahide, ciuperci, avocado, cereale
integrale.

B Vitamina B6 (Piridoxind): Carne (pui, vitd), peste (somon, ton), cartofi, banane,
cereadle integrale.

B Vitamina B9 (Folat/Acid Folic): Legume cu frunze verzi inchis (spanac, kale,
broccoli), sparanghel, leguminoase (linte, fasole), citrice, cereale fortificate.

B Vitamina B12 (Cobalamind): Se gdseste aproape exclusiv in produse de origine
animald: carne, peste, oud, lactate. Pentru vegetarieni si vegani, este necesard
suplimentarea sau consumul de alimente fortificate.

Vitamina E

Ce face: Este un antioxidant puternic care protejeazd celulele de
MR deteriorare si sprijind sistemul imunitar. Ajutd, de asemenead, la
mentinerea sanatatii pielii si a ochilor.

Cantitatea zilnicd necesard: 6 mg (echivalent alfa-tocoferol) pentru
copiii de 1-3 ani si 7 mg pentru copiii de 4-8 ani.

Unde se gdseste:

M Uleiuri vegetale: Ulei de floarea-soarelui, ulei de mdsline, ulei de rapitad.
B Nuci si seminte: Migdale, alune de padure, seminte de floarea-soarelui,
seminte de dovleac.

M Alte alimente: Avocado, spanac, broccoli, cereale fortificate.

Vitamina K

® Ce face: Cruciala pentru coagularea s@ngelui si sadnatatea oaselor.
® Cantitatea zilnicd necesard: 30 mcg/zi pentru copiii de 1-3 ani si 55 mcg/zi pentru
copiii de 4-8 ani.
Unde se gdseste:
B Legume cu frunze de culoare verde inchis: Spanac, kale, broccoli, varzd, salatd verde.
B Alte alimente: Ulei de soia, unele fructe (afine, smochine), carne.



Minerale esentiale pentru copii

Caliio

e Ce face: Fundamental pentru dezvoltarea oaselor si dintilor puternici, precum si pentru
functionarea muschilor, a nervilor si a inimii.

e Cantitatea zilnica necesard: 700 miligrame (mg) pentru copiii de 1-3 ani si 1000 mg
pentru copiii de 4-8 ani.

Unde se gaseste:

M Produse lactate: Lapte, iaurt, bréinzd (cascaval, telemea, brdnza de vaci).
B Alternative vegetale fortificate: Lapte de soia, migdale, ovaz (verificG eticheta pentru
fortificare cu calciu).

H Alte alimente: Tofu (calciu coagulat), sardine cu oase, legume cu frunze verzi inchis (kale,
broccoli), seminte de susan.

e Ce face: Important pentru functia musculara si nervoasd, controlul glicemiei, reglarea
tensiunii arteriale si sdnatatea oaselor.

e Cantitatea zilnica necesard: 80 mg pentru copiii de 1-3 ani si 130 mg pentru copiii de 4-8
ani.

Unde se gaseste:

B Nuci si seminte: Migdale, caju, seminte de dovleac, seminte de chia.
M Leguminoase: Fasole neagrd, linte, ndut.

M Cereale integrale: Ovdz, orez brun, pdine integrald.

B Legume cu frunze verzi inchis: Spanac, kale, broccoli.

M Ciocolatd neagrd, avocado, banane.

Fiew

e Ce face: Esential pentru producerea hemoglobinei (care transportd oxigenul in globulele
rosii) si mioglobinei, prevenind anemia feriprivd. De asemenea, important pentru
dezvoltarea cognitiva.

¢ Cantitatea zilnicd necesara: 7 mg pentru copiii de 1-3 ani si 10 mg pentru copiii de 4-8 ani.

Unde se gaseste:

B Fier Hemic (mai usor de absorbit): Carne rosie (vitd, miel), carne de pasére (curcan, pui),
peste.

B Fier Non-Hemic: Leguminoase (linte, fasole, ndut), cereale fortificate cu fier, spanac,
seminte de dovleac, nuci. Absorbtia fierului non-hemic este imbunatatitd prin consumul
concomitent de vitamina C.
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Ling R

e Ce face: Joaca un rol vital in crestere si dezvoltare, functia imunitard, vindecarea ranilor si
simtul gustului si mirosului.

e Cantitatea zilnicd necesara: 3 mg pentru copiii de 1-3 ani si 5 mg pentru copiii de 4-8 ani.
Unde se gaseste:

B Carne: Vitd, porc, pui.

M Fructe de mare: Stridii (bogate), crab, homar.

B Leguminoase: Fasole, linte, ndut.

M Nuci si seminte: Caju, migdale, seminte de dovleac.
B Produse lactate: Lapte, branza, iaurt.

M Cereale integrale.

Lod

e Ce face: Necesar pentru producerea hormonilor tiroidieni, care sunt esentiali pentru
crestere, dezvoltare fizica si cognitiva si functia metabolica.
e Cantitatea zilnica necesard: 90 mcqg/zi pentru copiii de 1-8 ani.

Unde se gaseste:

M Sare iodatd: Cea mai comund sursd.

M Fructe de mare: Peste (cod, ton), creveti.

H Alge marine.

M Produse lactate: Lapte, iaurt, branzd (cantitati variabile).

Consideratii Importante:

¢ Dieta Echilibrata: O dietd variata si echilibrata, bogata in fructe, legume, cereale integrale,
lactate si proteine slabe, ar trebui s& asigure majoritatea acestor nutrienti pentru copiii
intre 3 si 5 ani.

e Suplimentare: Suplimentarea ar trebui facutd doar la recomandarea si sub supravegherea
unui medic pediatru. Anumite vitamine (in special cele liposolubile, cum ar fi A, D, E, K) pot
fi toxice in doze excesive.

¢ Vitamina D: Suplimentarea cu vitamina D este adesea recomandatd pentru toti copiii mici,
deoarece este dificil de obtinut o cantitate suficientd doar din alimente si expunerea la
soare, mai ales in regiunile cu putin soare.

¢ Fier: Copiii cu diete vegetariene sau vegane, sau cei care sunt mofturosi la mancare, pot
avea nevoie de o atentie sporitd pentru aportul de fier.

N.B Pentru a asigura o crestere si dezvoltare optima, este intotdeauna cel mai bine sa discutati
cu medicul pediatru despre nevoile specifice de nutritie si daca suplimentele sunt necesare.



Deprinderea copiilor de a adopta comportamente
sdndtoase trebuie sa inceapd cat mai timpuriu prin grija
familiei dar si a altor entitati comunitare (crese, gradinite,
scoli).

Cei mici au nevoie de alimente hranitoare, proaspete de
sezon, care sd le ofere cantitdti optime de macronutrienti:
proteine, carbohidrati, grasimi si micronutrienti: vitamine,
minerale.

Acest lucru il vom obtine, dacd nu vom omite nicio grupd
alimentard din cele 5.

Grupa 1 Cereale si produse cerealiere

Grupa 2 Fructele si legumele

Grupa 3 Laptele si produsele lactate

Grupa 4 Alimentele bogate in proteine

Grupa 5 Produsele zaharoase,uleiurile si grasimile

Grupele 1 si 2 se recomandd a fi consumate mai mult,
grupele 3 si 4 moderat, iar grupa 5, din cdnd in cand.
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COMBINATI FRUCTE $1 LEGUME DE CULORI DIFERITE

Copiii mdandncd cu ochiil “Mandncd mai multe culori,
mMAandncd un curcubeu”.

O prezentare apetisantd, incurajaozd pofta de mdncare a
copiilor.

Fructele si legumele sunt un rezervor nesecat de vitamine,
minerale, antioxidanti, fibre si glucide, esentiale pentru buna
functionare a organismului.

Consumul de fructe si legume in perioada copildriei are
multiple efecte benefice asupra sandatdtii. Acestea contribuie
la o bund sdndtate si crestere, la dezvoltare intelectuald
optimd@, la un nivel scdzut al indicelui de masd corporald.

In functie de culorile lor, acestea au profiluri nutritive diferite.
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Alimentele integrale sunt mai valoroase deoarece isi pdstreazd
nutrientii esentiali de aceea sunt de preferat in locul celor rafinate.
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FORME AMUZANTE
Tdiati alimentele in forme de animale sau figurine;
Aranjati mdncarea pe farfurie intr-un mod atractiv, decorati
sandyviciurile.
Aranjati pe farfurie o gamad variatd de alimente sdndtoase si
IGsati copilul sa aleagd si s consume ce doreste.

TEXTURI VARIATE

f
\

Pregdtiti alimentele in diferite moduri, pentru a varia textura lor
- crude, fierte, coapte, in supe creme, etc.

FARFURII VESELE
Folositi farfurii cu desene sau culori atractive.

FARA PRESIUNE
Evitati presiunea sau recompensa
Nu fortati copilul sa mandnce tot din farfurie, Idsati-1 sa decida
cat de mult vrea s consume.

Nu recompensati niciodatd copilul cu dulciuri sau cu mdncare
tip fast-food

Folosirea hranei in sistemele de recompensad si pedepsire pentru
un comportament inadecvat pot conduce la obiceiuri de

N\

\ alimentatie nesdndtoase. e
) ) G . . . : N\ =
) Copilul poate fi recompensat cu o vorbd bund, o excursie sau o -
- carte. 400
TIMP W//% ' U‘
Oferitii timp s& exploreze méncareq, sd o atingd, sd o miroasd, /MY{Wm@
sd o guste.

Timpul alocat meselor sd fie suficient pentru ca cei mici s&
consume o cantitate suficientd de alimente.




IMPLICAREA COPIILOR

Implicati copilul la alegerea si cumpdrarea alimentelor, spdlare si
preparare.

Alegeti produse sezoniere si disponibile local, deoarece acestea sunt mai
proaspete, mai nutritive, contin cele mai multe vitamine, saruri minerale si
mai accesibile la pret.

Incurajati copilul sd participe la pregdtirea meselor, pentru a invdta despre
alimentatia sdndtoasad si pentru a se familiariza cu diverse alimente.

PORTII MICI

Oferiti portii mici de alimente noi, combinate cu alimente pe care le
preferad.

Serviti portii adecvate varstei, in functie de apetitul si nivelul de activitate
al copilului.

REPETITIE

e Nu renuntdm dacad copilul respinge un aliment.

Fiti rdbdator si intelegdtor.

incercati sd-I introduceti din nou, poate intr-o altd formd sau cu un alt
Sos

S-a dovedit cd unii copii au nevoie sd li se ofere un aliment de 10 -15 ori,
inainte sa il accepte si sa il guste.

EXEMPLU
Fii un exemplu pozitiv pentru copil.
Mandnca aceleasi alimente, demonstradnd cad le savurezi.

POVESTI si JOCURI
* Mesele principale sa fie servite in familie
e Creati un mediu relaxant si placut in timpul mesei
Creati povesti despre alimente sau personaje care plac
Implicatl copilul in jocuri cu mdancarea, cum ar fi s gdseascd fructe si
legume cu aceeasi culoare sau forma.
Sd recunoascda fructele silegumele dupd miros si gust.



Ce este intoleranta la lactoza?

Intoleranta la lactozd este o tulburare digestivd cauzatd de
incapacitatea organismului de a digera lactoza, din cauza unui deficit de
lactazd, enzima responsabild pentru descompunerea acesteia.

Lactoza este un zahdr natural prezent in lapte si produsele lactate. In
mod normal, in intestinul subtire, lactaza descompune lactoza in doud
zaharuri simple: glucozd si galactozd, care pot fi absorbite in sGnge.

In cazul unui deficit de lactazd, lactoza nedigeratd ajunge n intestinul
gros, unde este fermentatd de bacterii, ceea ce duce la aparitia unor
simptome nepldacute precum:

e balonare,
e gaze,

e diaree.
Concluzie:

Intoleranta la lactozd este provocatd de deficitul de lactazd, ceea ce
duce la o digestie incompletd a lactozei.

Alimente permise (cu continut redus de lactozd)
e Branzeturi maturate (cheddar, svaiter, parmezan)
Smantand
laurt si chefir (fermentate, cu probiotice care ajutd digestia)
e Unt
Alternative vegetale
e Lapte de soia
e Lapte de ovaz
e Lapte de migdale
Atentie la:
e Lapte proaspdt
e Branza proaspdtd de vaci, urdd, ricotta, mozzarella
Alimente cu lactozd ascunsa:
e Pdine si produse de patiserie
e Mezeluri, carne procesata
e Ciocolatd, cereale pentru micul dejun
e Sosuri, salate, prdjituri, fursecuri
e Cafea si bauturi instant
e Medicamente (pot contine zer sau lapte praf)

.~ Recomandare: Cititi cu atentie eticheta produselor. Termeni precum zer,
lactozd, cazeind, grasimi din lapte sau derivat din lapte indicd prezenta
lactozei sau a proteinelor din lapte.



Alimente farda restrictii:
Fructe si legume proaspete
Carne, peste, oud
Cereale integrale, orez, quinoa, paste fdrd lapte
Leguminoase: fasole, linte, ndut
Nuci, seminte, uleiuri vegetale %
laurturile fard lactoza si cele cu probiotice pot fi tolerate. &

Suplimente utile:

Enzimele de lactaza (sub forma de suplimente) pot fi administrate
fhainte de consumul lactatelor.

Laptele vegetal fortificat cu calciu este recomandat pentru
mentinerea unui aport optim de Ca*.

Exemple de meniuri fdra lactoza:

OPTIUNEA 1

Micul dejun: Lapte de migdale (cu fructe de padure) cu fulgi de ovaz (209 - 2linguri)
Gustare: 1 mar 100g ( si un cub de branza fara lactoza - 209g)

Pranz: Supa crema de linte- 150-200mL + crutoane

carne de curcan- 40-50qg + fasole verde+salata de rosii

Gustare: (biscuiti) cu iaurt 2-3,5 % fara lactoza -125mL

OPTIUNEA 2

Micul dejun: Y, avocado cu svaiter-20g fard lactozd, rosii, zeama de ldmdie,
pdtrunjel tocat si pdine

Gustare: 2 banand

Pranz: Ciorbd de legume - 150-200mL; Ardei umpluti (amestec carne de curcan cu
vitd) + salatd

Gustare: 125qg iaurt 2-3,5% fard lactoza cu un biscuite

OPTIUNEA 3

Micul dejun: Omleta cu ardei si rosii si o felie de paine
La gustare: Salatd de fructe

Pranz: Ciorbd de perisoare 150mL cu paine; Mamaligutd cu mdrgele de branza fard
lactozd

Gustare: Felii de humus cu ardei gras si castravete



OPTIUNEA 4

Micul dejun: orez salbatic cu lapte de migdale si scortisoard - o portie de 150mL
Gustare: 1 mdr cu un cubulet de brénza vegetald(tofu- 20g)

Prdnz: supa de legume 150mL cu crutoane; méncare de fasole verde cu carne de
curcan(40-50q) + salata de pdtrunjel si castraveti; o felie de pdine

Gustare: 100g banand cu iaurt 2-3,5 % fara lactoza.

OPTIUNEA 5

Micul dejun: lapte de migdale cu fulgi de porumb
Gustare: laurt 2-3,5% grasime, fard lactozd, cu fructe de padure

Pranz: Supa de legume 150-200mL cu péine; Chiftele la cuptor 40-509 cu piure de
cartofisi salata de varza
Gustare: o pard

OPTIUNEA 6

Mic dejun: Lapte fdard lactozd cu cereale integrale
Gustare: capsuni

Pranz: Supa de pui cu galuste 150-200mL si pdine; Tocanitd de legume cu carne de
porc 40-50g cu o felie de paine si salatd de mdr cu morcov si gulie
Gustare: iaurt 2-3,5% fdrd lactozd cu un biscuite

Diferenta intre intoleranta la lactoza si alergia la proteinele
din laptele de vaca

Aspect Intoleranta la lactoza Alergie la proteinele din lapte

Substanta implicata | Lactoza (carbohidrat) Proteine: cazeina, B-lactoglobulina

Mecanism Deficit enzimatic (lipsa lactazei) Reactie imunologica

Simptome Digestive: diaree, gaze, balonare Respiratorii, cutanate, digestive severe

Timp de aparitie Minute - ore dupa consum Imediat sau intarziat

Tratament Reducerea sau eliminarea Eliminarea completa a proteinelor
lactozei lactate




INTOLERANTA LA

GLUTEN

Ce este intoleranta la gluten?
Intoleranta la gluten reprezintd o reactie a organismului la gluten,
O proteind prezentd in grdu, orz si secara.
C. In termeni medicali se numeste Sensibilitate la Gluten Non-
Celiacd (SGNC) si:
® nu este o alergie;
e nu este o boald autoimund (precum boala celiacd);
e este un diagnostic de excludere — se stabileste dupd ce se
elimind posibilitatea unei alergii la grau sau a bolii celiace.
Tratamentul: dieta fard gluten
Aceasta implicd excluderea completa a graului, orzului, secarei
si a derivatilor acestora.

Alimente permise (farda gluten):
e Proteine: carne, peste, oud
. e lactate simple: lapte, iaurt, branzd (atentie la aditivi)
' . e Fructe silegume
e leguminoase: fasole, linte, ndut, mazare
e Seminte si pseudocereale: migdale, nuci, in, chia, quinoa, hriscd,
mei, sorg
e Produse ce contin amidon si cereale fard gluten: orez, porumb,
cartofi, tapioca, amidon de porumb sau de cartof, fdind de
fasole
e Produse procesate fard gluten: inghetatd, gemuri, zahdr
e Condimente simple: sare, otet fard gluten, sos de soia special
(fara gluten)
! Unele produse lactate pot contine aditivi ce contin gluten —
verifica etichetele!

X Alimente nepermise:
e Grdau, secard, orz si toate derivatele lor
e Produse de panificatie: pdine, covrigei, biscuiti, paste fainoase
e Bere, sosuri (ex. mustar), supe mixate sau instant
e Alimente procesate: mezeluri, carnati, burgeri, hotdog, bulion
e Proteine hidrolizate din plante (pot contine gluten)
e Ceaiuri instant, cartofi prgjiti congelati, sosuri la plic

! Glutenul poate fi ascuns si in:

Alcoolul din cereale

Medicamente, multivitamine

Adezivi (ex: timbre, plicuri)

Produse cosmetice, pastd de dinti, rujuri



Reguli importante pentru copii (ex: la gradinitd)
iz Comunicare clarad intre:
e Pdrinte
e Copil
e Personalul educational
Copilul trebuie:
e sd fie instruit s nu accepte mdancare de la alti copii
e sd aibd mereu alternative sigure pentru mesele si gustdrile zilnice

In bucdtdrie:
e Se folosesc ustensile si suprafete separate pentru alimentele farda 7
gluten
o Alimentele fara gluten se pdstreazad in recipiente etichetate
¢ Prdjitorul de pdine trebuie sa fie dedicat exclusiv painii fard gluten
e Se citesc intotdeauna etichetele produselor (inclusiv conservate sau
ambalate)

¢; Pdrintele:
e trebuie sd observe preferintele copilului (ex: inlocuieste hrisca cu orez
dacd nu este toleratd)
e are rolul de a transforma lista de alimente permise in mese gustoase
si acceptate de copil (ex: cartof in loc de orez, piept de pui in loc de
peste)

Exemple de meniuri fara gluten:

OPTIUNEA 1

Mic dejun: Omleta cu spanac si branza, o felie de paine fara gluten si un
ardei (alta leguma preferata)

Gustare: salatad de fructe cu struguri taiati pe lungime, capsuni, kiwi,
fructe de padure, banane

Prédnz: Ciorbd de legume 150-200mL acritd cu bors sau ldmdie + o felie de
pdine fard gluten; Carne la cuptor 40-50g cu ghiveci de legume si salatd
de varzd si o felie de pdine fara gluten
Gustare: 125g iaurt 2-3,5% amestecat cu piure de fructe

OPTIUNEA 2

Mic dejun: Lapte cu fulgi de ovdz fard gluten si fructe de padure
Gustare: O pard cu un biscuite fdrd gluten
Prénz: Supd cremad de legume 150-200mL cu crutoane fara gluten;
Musaca de cartofi 100-150g + salatd de varzd si o felie de péine fara
gluten
Gustare: iaurt 2-3,5% cu kiwi
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Micul dejun: Pasta de branza cu ardei kapia si o felie de paine fara gluten
Gustare: 1 piersica

Prdnz: Ciorba de curcan 150-200mL cu paine fara gluten; Mamaliguta cu
branza si smanatana

Gustare: 1 mar copt cu scortisoara

OPTIUNEA 4

Micul dejun: pasta de pateu din ficatei cu unt , felii de rosii si castraveti cu
pdine fara gluten.

Gustare: 1 piersicd cu o bucdticd de cascaval 20g

Pranz: Ciorbd de legume 150-200mL; somon 50q la cuptor cu orez
sdlbatic si brun(in cantitdti egale), salatd de varza

Gustare: 1 jaurt 2-3,5% cu 1 biscuite fard gluten

OPTIUNEA 5

Micul dejun: Omletd cu spanac, branzad, castravete si pdine fard gluten
Gustare: o portocald

Prdnz: Ciorbd de legume cu pdine fard gluten; Paste fard gluten cu sos de
rosii cu carne de vitd 40-50q si salatd verde

Gustare: iaurt 2-3,5% cu felii de madr

OPTIUNEA 6

Mic dejun: Pdine cu urdd si ardei

Gustare: capsuni

Préinz: Supa de legume 150-200mL si pGine fard gluten; Varza a la Cluj cu
o felie de pdine fara gluten

Gustare: iaurt 2-3,5% cu ¥ banand
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LUNI

Mic dejun: Péine integrald, mozzarela, sunca pentru copii, rosie,
ceai din plante cu ldmaie :

Gustare: Fructe de sezon : :

Prdnz: Supd de pui cu gdluste, piept de pui la gratar cu legume
gratinate, pdine integrald

Gustare: laurt cu fulgi de porumb fars zahdr si fructe de pqdure

MARTI

Mic dejun: Lapte cu cereale mtegrale
Gustare: Fructe de sezon

Pranz: Ciorbd de perisoare, cartofi frantuzesti
Gustare: laurt cu fructe de padure

MIERCURI

Mic dejun: Gris cu lapte cu fructe de C’dL. re sl nuci macinate
Gustare: Fructe de sezon

Pranz: Supd de pui cu taitei de casd, varza cdlitd cu pulpe de pui,
pdine integrald

Gustare: Budincd de macaroane cu branza dulce si stafide

JOI

Mic dejun: Tartind - pdine integrald, pastd de branza, ardei rosu,
ceai din plante cu ldmdaie :

Gustare: Fructe de sezon :
Prénz: Supa de linte cu crutoane din pdine integrald, piure de
conopidd cu pulpe de curcan la cuptor,salata de sfecld rosie .
Gustare: laurt cu biscuiti integrali fard zahdar

VINERI

Mic dejun: Tartind -pdine integrald, unt, gem de casa, lapte
Gustare: Rondele de morcov, felii de ardei

Prdnz:Ciorba de curcan, mancare de fasole verde cu piept de pui,
salata de castraveti cu pdtrunjel, pdine integrald

Gustare: Salatd din fructe de sezon
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LUNI

Mic dejun: Tartind -pdéine integrald cu pate de ficat, felii de ardei,
lapte :

Gustare: Fructe de sezon .

Prdnz: Ciorbd de legume, piuré de spanac cu orez si pulpe.de pui,
salatd asortatad, pdine integrald

Gustare: Pldcintd cu branzd dulce si stafide

MARTI

Mic dejun: Tartind pdine integrald cubrdnza, ardei rosu, ceai dln
plante cu lGmaie

Gustare: Fructe de sezon

Préinz: Supa crema de conopidd cu crutoane dln palne lntegrala
piure de cartofi cu ruladd din carne de curcan, salatd de sezon
Gustare: laurt cu cereale integrale si fructe de pddure

MIERCURI

Mic dejun: Tartind - pdine integrald cu unt si miere, lapte
Gustare: Rondele de morcov, castravete, felii de ardei
Pranz:Ciorba de curcan dreasa cu zdrente de ou, pulpe de pui cu
farfalle si sos de rosii,paine integrald

Gustare: Fructe de sezon

JOI

Mic Dejun: Ou fiert,tartind cu brGnza de vaci, ardel rosu, ceai de
plante cu la@maie

Gustare: Fructe de sezon

. Prénz: Ciorba de linte, fripturd de curcan cu plure de morcov cu
cartofi,salatd asortatd

Gustare: laurt cu biscuiti integrali fard zahdr.

VINERI

Mic dejun: Tartind - pdine integrald , pasta de avocado, rosii, lapte
Gustare: Fructe de sezon
Pran: Ciorba de dovlecei, piept de pui la cuptor cu legume, salata
- de varza albd, pdine integrald
Gustare: Tartd cu fructe
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LUNI

Mic dejun: Omletd cu branzd; péine integrald, felii de ardei, rosii,
ceai din plante cu ldmdaie .

Gustare: Fructe de sezon

Pranz: Ciorbd de legume, paste cu carne de pui, sos de rogsii cu

busuioc

Gustare: laurt cu cereale lntegrc:le si fructe de padure
MARTI |

Mic dejun: Tartind cu unt'si suncd pentru copii, ceai de plante cu
lamaie

Gustare: Legume - rondele de morcov, castravete, fasii de ardei
Pranz: Mamaligutda cu branza si smantana, frlptura de curcan cu
cartofi la cuptor si rozmarin, salata asortatd

Gustare: Budincad cu macaroane si branza dulce

MIERCURI

Mic dejun: Lapte cu cereale integrale si banana

Gustare: Fructe de sezon

Préinz: Supa de pui cu taitei de casa, friptura de puicu orez
sirbesc, salata de varza albd :
Gustare: Fructe de sezon

JOI

Mic dejun: Péine integrald, mozzarela, ardei, rosii, ceai de plante
cu lamaie

Gustare: Fructe de sezon

Prdnz: Sufle de conopidd, brocolisi baby carots, fripturd de
curean cu cartofi nature si salatd de varza albd

Gustare: laurt cu cereale integrale si fructe de padure

VINERI

Mic dejun: Tartind - pdine integrald cu pastd de avocado, rosii,
ceai din plante cu lamdie
Gustare: Fructe de sezon

" Prdnz: Supd cremd de linte cu crutoane din pdine integrald, piept
de pui cu legume gratinate la cuptor, salata asortata
Gustare: laurt cubiscuiti integrali fara zahar '
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LUNI

Mic dejun: Tartind - pdine integrald cu unt sisunca pentru copii,
felii de ardei, lapte

Gustare: Fructe de sezon :

Prdnz: Ciorbd de maénzat, piure de conopidd cu pulpe de pui,
salatd de sfeclad rosie, pdine integrald

Gustare: laurt cu biscuiti integralifard zahdr.

MARTI

Mic dejun: Tartind - pame lntegrala pate de ficat, ardei rosu,
lapte

Gustare: Fructe de sezon

Prdnz: MaGmaligutd cu branza si smantana frlptura de curcan cu
cartofi nature, salatd de varzd albda

Gustare: Fructe de sezon

MIERCURI

Mic dejun: Tartind cu brdnza de vaci, ardei rosu, omletd la cuptor,
ceai de plante cu ldmadie

Gustare: Fructe de sezon

Prénz: Supd de curcan cu tditei de casd, tocanlta de legume cu
piept de pui

Gustare: Placintd cu mere ( preparatd in casc"l)

JOI

Mic dejun: Tartind cu pastd de peste ( ton), lapte

Gustare: Rondele de morcov, castravete, felii de ardei
Préinz: Ciorbd de legume, somon la cuptor cu orez silegume,
salatd verde

Gustare: laurt cu cereale integrale, fructe de padure nuci
mdcinate

VINERI

Mic dejun: Tartind - pdine integrald cu unt si cascaval, felii de
ardei, ou fiert , ceai de plante cu [dmdie .
_Gustare: Fructe de sezon

Pranz: Ciorbd taraneascd cu legume, ardei umplut/ cu carne de
curcan, smantand, pdine integrala

Gustare: L egume ( morcov, ardei, castravete)




LUNI

Mic dejun:Tartind cu pasta de ou, ardei, rosie; lapte

Gustare: Fructe de sezon

Prénz: Supa crema de brocoli cu crutoane din pdine integrald, pulpe de curcan la
cuptor cu piure de morcovi si cartofi, salatd asortatd - rosii, ardei, castravete
Gustare: laurt cu biscuiti integrali fard zahar

MARTI

Mic dejun: Gris cu lapte si gem de visine,nucd mdcinatd

Gustare: Fructe de sezon

Prénz: Sufleu de conopidad, brocoli, baby carrots, piept de puiin sos de
rosii cu spaghete

Gustare: Pldcintd cu branzd dulce si stafide

MIERCURI

Mic dejun: Tartind cu pastd de avocado, rosii, lapte

Gustare: Fructe de sezon

Prdnz: Ciorba de curcan, fasole verde cu piept de pui, salatd de
castraveti cu patrunjel, pdine integrald

Gustare: laurt cu biscuiti integrali fard zahdr

JOI

Mic dejun: Ou fiert, brdnza , ardei, rosii, ceai din plante cu [amdie
Gustare: Fructe de sezon

Prénz: Ciorbd de vacuta, sufle de cartofi cu brdnzd, salatd asortata
Gustare: Budincd de chia cu fructe

VINERI

Mic dejun: Pédine integrald, brdnzd , suncd pentru copii, ardei rosu, ceai
din plante cu ldmdaie

Gustare: Fructe de sezon

Prdnz: Supa cremad de conopidd cu crutoane integrale, chiftelute la
cuptor din carne de curcan cu piure de cartofi, salatd de varzd albd
Gustare: laurt cu cereale integrale si fructe de pddure




GHID

LUNI

Mic dejun: Tartind - pdine integrald cu unt, gem de casa, lapte
Gustare: Fructe de sezon

Pranz: Supad de curcan cu tditei de casad,fripturd de porc (cotlet) cu
legume la cuptor brocoli, conopidad, ardei, morcov, pdine integrala
Gustare: Salata din fructe de sezon cu nuci mdcinate

MARTI

Mic dejun: Tartind - pdine intgrald cu salatd de vinete si rosii, ceai
din plante cu lamaie

Gustare: laurt cu mar

Prdnz: Ciorbd de perisoare din carne de pui, fripturd de curcan la
cuptor cu orez sarbesc, salatd de sfecld rosie

Gustare: Budincd - din spaghete integrale cu brGnza dulce si stafide

MIERCURI

Mic dejun: Gris cu lapte cu zmeurd si nucd macinata

Gustare: Fructe de sezon

Prdnz: Ciorbd de legume tardneascd, musaca de cartofi, salatd asortata
Gustare: laurt cu cereale integrale si fructe de pddure

JOI

Mic dejun:Omletad la cuptor, mozzarela, ardei si rosii, ceai din plante cu
lamaie

Gustare: Rondele de morcov, castravete, felii de ardei

Prédnz: Mamaligutd cu brdnzd si smanténda, fripturd de curcan cu cartofi
la cuptor si rozmarin, salata asortatad, paine integrald

Gustare: laurt cu biscuiti integrali fard zahdr

VINERI

Mic dejun: Tartind - pdine integrald cu pasta de ou, brénza telemea,
ardei, rosii, ceai din plante cu ldmadie

Gustare: Fructe de sezon

Pranz: Supa de pui cu galuste, piept de pui la gratar cu legume
gratinate, pdine integrald

|
gy
] Gustare: Tartd cu fructe
|

-
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LUNI

Mic dejun: Fulgi de ovdz cu lapte si fructe de pddure, nuci mdcinate
Gustare: Legume (rondele de castravete, morcov, felii de ardei)

Préanz: Supa crema de brocoli cu crutoane integrale, carne de pui la cuptor
cu piure de cartofi, salatd asortatd de sezon, pdine integrala

Gustare: Mar cu brénza

MARTI

Mic dejun: Tartind cu pastad de peste( ton), lapte

Gustare: Fructe de sezon Sea—1 A
Prdnz: Sufle de conopidd cu brocoli,conopida si baby carots, fripturd de

pui cu cartofi nature si salatd de varza alba

Gustare: Salata din fructe de sezon cu nuci mdcinate

MIERCURI

Mic dejun: Tartina din péine integrald cu pastda de avocado, rosii, lapte

Prénz: Ciorbd de legume,somon la cuptor cu legume ( brocoli, morcov,

cubulete de dovleac) ’

Gustare: Budincd de chia cu fructe . *

-

JOI »

Mic dejun: Omletd cu legume la cuptor, brénzd , ceai din plante cu ldmdaie
Gustare: Fucte de sezon

Prdnz: Supd crema de linte cu crutoane integrale, fripturd de curcan la
cuptor cu piure de conopidd, galatd de sfecla rosie

Gustare: laurt cu cereale integralesi fructe de padure

VINERI

.
Mic dejun: Lapte cu cereale integrale si rondele de banand
Gustare: Fructe de sezon -
Prénz: Mamaligutd cu brdnzad si smantanda, friptura de puicu piure de cartofi
si morcovi, salatd asortatd de sezon
Gustare: Placintd cu brdnzd dulce si stafide
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LUNI

Mic dejun: Tartind din pdine integrald cu pasta de avocado, brdnza, lapte

Gustare: Fructe de sezon

Prdnz: Supd crema de dovleac cu crutoane integrale, chiftelute la cuptor din carne
de pasdre, piure de cartofi, salata verde

Gustare: laurt cu chec preparat in casa

MARTI

Mic dejun: Omletd cu legume la cuptort, pdne integrald, ceai din plante cu [dmdie
Prdnz: Supad de pui cu galuste, fripturd de curcan la cuptor cu piure de cartofi si
morcov, salatd de varzd albd

Gustare: laurt cu banand

MIERCURI

Mic dejun: Tartind din pdine integrald cu unt si gem de caise, lapte

Gustare: Fructe de sezon

Pranz: Mamaligutd cu brdnza si sméntana, friptura de porc ( cotlet) la cuptor cu
cartofi natur, salatd asortatd de sezon

Gustare: Budincd de chia cu fructe

JOl1

Mic dejun:Tartind cu pate de ficat , felii de ardei, lapte

Gustare: Fructe de sezon

Prénz: Ciorbd de linte, pdine integrald, ostropel cu carne de pui si mamaliguta
Gustare: Placinta cu mere ( preparatd in casd)

VINERI

Mic dejun: Péine integrald, mozzarela, suncd pentru copii,
rosie, ceai din plante cu lamaie

Gustare: Fructe de sezon

Prinz: Ciorba de legume, pdine integrald, fripturd de puicu
legume la cuptor ( morcov, brocoli, cubulete de dovleac )
Gustare: laurt cu biscuiti fara zahdr.
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LUNI

Micul dejun: Lapte cu fulgi de porumb

Gustare: Baghetele de morcov

Préinz: Bors de legume cu carne de vita; Budinca de paste cu brdnzad si cascaval;
Péine integrald

Gustare: Banand

MARTI

Micul dejun: tartind cu branza de vaci si rosie; ceai de fructe de padure
cu lamaie

Gustare: Mar

Prdnz: Bors de sfecld rosie cu carne de pui; Piept de pui cu orez si
legume; Salata de varza albd si rosie; Paine integrald

Gustare: Placintd cu brdnzd de vaci si stafide

MIERCURI

Micul dejun: Tartind cu unt si gem de caise; Lapte

Gustare: Bananad

Pranz: Supd crema de legume cu crutoane; Piept de pui la tava
cu cartofi natur; Salatd de sfecla rosie; Pdine integrald
Gustare: Prgjiturd semi-luna

JOl1

Micul dejun: Tartind cu pasta de mdsline; Ceai de merisor cu afine si ldmaie
Gustare: Pard

Prénz: Ciorbd de perisoare din amestec de carne de vitd si porc; Sufleu de
conopidd cu brdnzeturi si cascaval; Péine integrald

Gustare: Chec cu rahat

VINERI

Micul dejun: Tartind cu unt sisuncd de Praga; Ceai de echinaceea cu ldmdie
Gustare: Struguri boabe tdiate pe jumatate

Préinz: Supad de curcan cu galuste; Cus -cus cu legume si carne de curcan; salatd
asortatd; pdine integralda

Gustare: laurt cu piscot
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LUNI

Micul dejun: Cacao cu lapte si briosd

Gustare: Mandarina

Prdnz: Supad de linte cu crutoane; Musaca de cartofi albi cu carne de vitel si porc;
salata de castravetiin otet; pdine integrald

Gustare: Placintd cu dovleac

MARTI

Micul dejun: Tartind cu pastd de humus si ardei capia; Ceai de fructe de padure cu
lamdaie;

Gustare: Portocald

Préinz: Ciorba de vitel dreasd cu ou; Paste bolognese gratinate; pdine integrald
Gustare: Pandispan cu fructe confiate

MIERCURI

Micul dejun: Tartind cu unt si miere de albine; Lapte

Gustare: Baghetele de morcov

Prénz: Ciorbd de perisoare din carne de curcan; Batoane de peste cu cus -cus Si
legume; pdine integrala

Gustare: Mar

JOI

Micul dejun: Tartind cu pastd de ou si rosie; Ceai de echinaceea cu lamdie
Gustare: Kiwi

Prénz: Supd de curcan cu fidea; Rulada din carne de curcan cu piure de cartofi
dulci; Salatad de sfeclad rosie; Péine integrald

Gustare: Negresa

VINERI

Micul dejun: Gris cu lapte si dulceatd de piersici

Gustare: Banand

Prdnz: Supd de fasole uscata cu crutoane; Pulpd de porc la tava cu legume; pdine
integrala

Gustare: laurt cu piscot
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LUNI

Micul dejun: Lapte cu cereale integrale

Gustare: Mar

Prénz: Ciorbd de lobodd; Tocdnitd de cartofi dulci/noi cu carne de
curcan; salatd de varza rosie si morcov; pdine integralda

Gustare: Prajitura Lintzer

MARTI

Micul dejun: Tartind cu cascaval si rosie; ceai de echinaceea cu
l[édmaie

Gustare: Baghetele de castraveti

Préinz: Supa crema de morcov cu crutoane; Mdncare de spanac cu
carne de pui; pdine integrald

Gustare: Salam de biscuiti

MIERCURI

Micul dejun: Tartind cu muschi file si castravete; ceai de fructe de
padure cu (dmadie

Gustare: Baghetele de morcov

Prénz: Mamaligutda cu brénza, unt si ou la cuptor; Ostropel din carne
de pui; pdine integrald

Gustare: Placintd cu iaurt si stafide

JOI

Micul dejun: Orez cu lapte si dulceatd de afine

Gustare: Bananad

Prénz: Ciorba de dovlecei dreasa cu ou si smantana; Fripturd de
curcan cu cartofi natur la cuptor cu rozmarin; salata de rosii si
castraveti; pdine integrald

Gustare: Prdjiturd cu morcov

VINERI

Micul dejun: Tartind cu pasta de sardind si lamaie; Ceai de afine cu
lamaie

Gustare: Portocala

Préanz: Ciorbd de perisoare din carne de curcan; Gulas cu carne de
porc; pdine integrald

Gustare: Briosa cu fructe confiate
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i

LUNI

Micul dejun: Lapte cu fulgi de ovaz si afine proaspete

Gustare: Mar

Prdnz: Supa cremd de legume cu crutoane; chiftelute de curcan la cuptor si
piure de cartofi dulci; salatd de morcov; pdine integrala

Gustare: Strudel cu brdnzad de vaci si stafide

MARTI

Micul dejun: Tartind cu pasta de ficat cu rosie si castravete; Ceai de vard cu
lamadie

Gustare: Piersicd

Préanz: Ciorba radauteand; mdncare de mazadre cu carne de vitel; pdine integrald
Gustare: Cheesecake

MIERCURI

Micul dejun: laurt cu mdr ras si biscuitii bunicii

Gustare: Bananad

Préinz: Ciorbd de salata verde dreasd cu ou si smantdnd; ardei umpluti cu carne
de curcan; pdine integrald

Gustare: Strudel cu mere

JOI

Micul dejun: Tartind cu cremd de brénza de vaci cu ardei; ceai de echinaceea cu
lamaie

Gustare: Caisd

Prdnz: Ciorba de cartofisi loboda dreasd cu iaurt; pulpe de pui dezosate la
cuptor cu orez; salata de rosii si castraveti; pdine integrald

Gustare: Chec marmorat

VINERI

Micul dejun: Lapte cu piscot

Gustare: Nectarind

Préinz: Supa de pui cu galusti; File de peste alb la cuptor cu orez integral si
legume; pdine integrala

Gustare: Pandispan cu visine
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LUNI

Mic dejun: Orez cu lapte si vanilie

Gustare: Baghetele de morcov '

Prdnz: Bors rusesc; Tocdnitd de cartofi cu pulpe de pui; salatd de
ardelAcop,tl, o felie de pdine integrala

Gustare: Mandarina

MARTI

Mic dejun: Omletad cu castravete; pdine integrald; ceai-de fructe
cu miere silamaie

Gustare: o jumdtate de banand

Préinz: Mamaligutd cu brdnza si smantana; Chlftelute din pulpe
de curcan cu sos de rosii (la cuptor), 0 felle de pdine integrald
Gustare: Pandispan cu fructe

MIERCURI

Mic dejun:Tartine cu unt si suncd de pui; Lapte cu cacao
Gustare: Baghetele de ardei Kapia

Prénz: Ciorbd de carne de vitel; Budincd din,paste cu brGnza
desdratd (la cuptor); o felie de pdine integrald :
Gustare: O banand

JOI

Mic dejun: Tartine cu unt si cascaval; ceai de fructe cu m/ere Si
lamaie .
Gustare: o jumatate de pard

Prénz: Ciorbd a la grec; Piure de cartofi cu fr/ptura din pulpe de
curcan (la cuptor); salatd de castraveti; o felie de paine lntegrala
Gustare' Prgjitura cu brdnza

VINERI | - :

Mic dejun:Tartine cu unt si miere; lapte
Gustare: jumdtate de mar
" Prdéinz: supd cu taitei de casa; legume cu friptura din muschiulet
de porc (la cuptor) o felie de pdine integrala
Gustare: laurt cu piscoturi




GHID DE MENIURI - SAPTAM'ANA 14

LUNI

Mic dejun:Tartine cu unt si cascaval; Lapte

Gustare: Baghetele de ardei Kapia

Pranz: Ciorbd de salatd verde dreasd cu ou; Pilaf cu pulpe de pui;
salatd de sfecld rosie; o felie de péine integrald

Gustare: o banana

MARTI

Mic dejun: Tartine cu unt si ou flert ceai de fructe cu miere si
lamaie

Gustare: Baghetele de morcov

Prédnz: Mamaligutd cu branza si smantdna; Papricas cu pulpe de
curcan; o felie de péine integrald ’

Gustare: Prgjitura de casa Snikers

MIERCURI

Mic dejun:Tartine cu unt sisuncd de curcan; Lapte cu cacao
Gustare: o jumdtate de mar ‘

Pranz: Supd cremda de linte cu crutoane; Tocdnitd de cartoficu
pulpe de curcan; salata de cruditdti; o felle de pdine integrald
Gustare: O pard

JoI

Mic dejun: Tartine cu cremd de branza ceai de fructe cu miere si
l[dmaie ,

Gustare: struguri boabe taiate pe jumdtate

Prénz: Ciorbd de legume; Paste cu pulpa de porc si sos de rosii; o
felie de pdine integrald

Gustare: Briosd cu mdr si nucd

VINERI

Mic dejun:Tartine cu unt si miere; la,ote
Gustare: cornulete cu gem .
Pranz: supa de pui cu taitei de casa; Fasole verde cu pulpe de pui;

o felie de pdine integralda .
Gustare: laurt cu un baton de cereale (25g)
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LUNI

Mic dejun: laurt; croissant cu unt

Gustare: Baghetele de ardei Kapia

Prdnz: Ciorbd de stevie; Mdncare de cartofi cu pulpe de pui; salatd de cruditati;
o felie de pdine integrala

Gustare: un mar

MARTI

Mic dejun: Tartine cu unt si ou fiert; ceai de fructe cu miere si ldmdie

Gustare: Baghetele de morcov

Prénz: Mamaligutd cu brGnza si sménténad; Tocanitd de ceapd cu pulpe de curcan;
o felie de pdine integrald

Gustare: Prdjiturd cu fructe

MIERCURI

Mic dejun:Tartine cu unt si muschi file; Lapte cu cacao

Gustare: capsuni (60g)

Pranz: Supa crema de legume cu crutoane; Paste bolognese cu pulpe de pui;
Gustare: O para

JOI

Mic dejun: Tartine cu unt si cascaval; ceai de fructe cu miere si lGmdie
Gustare: caise confiate

Pranz: supd cu galuste; varza cu pulpad de porc (la cuptor); o felie de pdine
integralda

Gustare: chec cu cacao

VINERI

Mic dejun:Tartine cu unt si dulceatad; lapte

Gustare: o jumatate de bananda

Prdnz: ciorbd de fasole; Cartofi la cuptor cu pulpe de curcan;
salatd de sezon; o felie de pdine integrald

Gustare: o portocalda
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LUNI

Mic dejun: Orez cu lapte si vanilie
Gustare:o jumatate de mar
Prdnz: Ciorbd a la grec; Méncare de cartofi cu pulpe de pui; salatd de
castraveti murati; o felie de péine integrald
Gustare: pandispan cu fructe

MARTI

Mic dejun: Tartine cu unt si ou fiert; ceai de fructe cu miere si ldmdie
Gustare: Baghetele de morcov

Préinz: Mamaligutd cu brénzad si sménténd; Tocanitd de legume cu
pulpe de curcan; o felie de pdine integrald

Gustare: o banand

MIERCURI

Mic dejun:Tartine cu unt si muschi file; Lapte cu cacao
Gustare: o pard

Préinz: Supa de pui cu taitei de casd; Fasole verde cu pulpe
de pui;

Gustare: Pldcintd dobrogeana cu brénza

JOI I gt
Mic dejun: Tartine cu unt si brdnzd desdratd; ceai de
fructe cu miere si ldmdaie ‘ N\
Gustare: Baghetele de ardei Kapia ‘ ;
Prdnz: Bors de sfecld; Piure de cartofi cu ficatei de pui si
sos de rosii; salata de cruditdti; o felie de pGine integrald
Gustare: iaurt cu rondele de orez expandat

VINERI

Mic dejun:Tartine cu unt si dulceatad; lapte
Gustare: piscoturi (40g)

Préinz: Supd crema de linte cu crutoane; Paste bolognese cu
pulpad de vitel

Gustare: un mar
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LUNI

Mic dejun: Lapte cu fulgi de ovaz, miere si scortisoard

Gustare:o jumatate de mar

Préanz: Ciorbd de legume dreasad cu ou; Tocdnitd de cartofi cu pulpe de pui; salata
de cruditati; o felie de pdine integrald

Gustare: negresa

MARTI

Mic dejun: Tartine cu unt si ou fiert; ceai de fructe cu miere si lamdie

Gustare: Baghetele de morcov

Prénz: Mamaligutd cu branzd si smantdnad; Rulada din pulpe de curcan cu sos de
rosii (la cuptor); o felie de pdine integrald

Gustare: o banand

MIERCURI

Mic dejun:Tartine cu unt si muschi file; Lapte cu cacao

Gustare: o para

Prdanz: Supad de pui cu taitei de casd; Legume la cuptor cu fripturd din muschiulet
de porc; o felie de pdine integrala

Gustare: laurt cu biscuiti

JOI

Mic dejun: Tartine cu crema de brénzad; ceai de fructe cu miere si lamaie
Gustare: Baghetele de ardei Kapia

Prénz: Ciorbd de dovlecei; Lasagna cu pulpe de curcan;

Gustare: o mandarind

VINERI

Mic dejun: Orez cu lapte si vanilie

Gustare: o bananda

Prénz: Ciorbd ardeleneascd cu carne de pui;
Cartofi frantuzesti (la cuptor)

Gustare: salam de biscuiti
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LUNI

Mic dejun: Sana cu fulgi de porumb
Gustare: caise confiate

Préanz: Ciorba de dovlecei dreasa cu ou; Risotto cu pulpe de pui;
salatd de sfecla rosie
Gustare: o para

MARTI

Mic dejun: Tartine cu unt si pate de somon; ceai de fructe
cu miere sildmaie

Gustare: jumdtate de banana

Prdnz: Mamaligutd cu brdnzd si smantdnd; Chiftelute
marinate din pulpe de curcan cu sos de rosii; o felie de
pdine integrald

Gustare: un mar si un croissant cu unt

MIERCURI

Mic dejun:Tartine cu unt sisuncad de pui; Lapte cu cacao
Gustare: Baghetele de ardei Kapia

Préinz: Supa crema de rosii cu crutoane; Cartofi natur cu
pulpe de pui; salata de cruditati

Gustare: laurt cu biscuiti

JoI

Mic dejun: Tartine cu unt si cascaval; ceai de fructe cu
miere si lGmdaie

Gustare: Capsuni

Prénz: Ciorbd a la grec; Ghiveci de legume cu pulpe de
curcan;

Gustare: o banand

VINERI

Mic dejun: Tartine cu unt si ou fiert; Lapte
Gustare: o jumatate de mar p

Prénz: Supa de galuste; Varza cu pulpad de pore
Gustare: Chec cu cacao
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LUNI

Mic dejun: Tartine cu cremd de brénza si rosii cherry; ceai de
fructe cu miere si ldmdie

Gustare: cornulete cu gem

Préinz: Supa de curcan cu fidea; Sote de legume cu pulpe de
curcan (la cuptor)

Gustare: o banand

MARTI

Mic dejun: Tartine cu unt si miere; lapte
Gustare: jumdtate de banand

Préinz: Ciorbd de fasole uscatd; Paella cu pulpe de curcan; salatd
de sfecld rosie

Gustare: o pard

MIERCURI

Mic dejun: Tartine cu unt si muschi file; Lapte cu cacao

Gustare: Baghetele de ardei Kapia

Préanz: Ciorbd taréneascd cu carne de pui; Pizza Quattro formaggi
Gustare: Negresa

. jol

Mic dejun: Tartine cu unt si ou fiert; ceai de fructe cu
miere si ldmaie

Gustare: jumdtate de mar

Prénz: Mamaliguta cu brénza si sméntana; Méncare de
praz cu masline si pulpa de porc;

Gustare: Melcisori cu gem

VINERI

Mic dejun: Lapte cu fulgi de ovdz, miere si scortisoard
Gustare: o jumatate de para

Prénz: Ciorbd de dovlecel dreasa cu ou; Piure de cartofi cu
snitel din muschiulet de pui (la cuptor); salata de cruditdti
Gustare: o portocald
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LUNI

‘Mic dejun: Cereale cu lapte

Gustare: Baghetele de morcov _

Pranz: Ciorbd de fasole verde dreasd cu ou; Piure de cartofi cu
snitel din muschiulet de pui la cuptor; salatd de castraveti murati;
o felie de pdine integrald

Gustare: un mar

MARTI

Mic dejun: PGine cu omletd si castravete; ceai de fructe cu miere
silamadie :

Gustare: o jumatate de banana

Pranz: Mamaliguta cu brénza si smantand; Fripturd din pulpe de
curcan cu sos de rosii (la cuptor); o felie de pdine integrald
Gustare: Pandispan cu visine

MIERCURI

Mic dejun:Tartine cu unt sisuncd de curcan; Lapte cu cacao
Gustare: jumdtate de mar .

Prénz: Supd cremd de legume cu crutoane; Paella cu pulpe de pui
si salata de ardei copt

Gustare: O portocala

¥ JOI
R Mic dejun: Tartine cu unt si cascaval; ceai de fructe cu miere si
lamaie
Gustare: cornulete cu gem
Prénz: Supd de galuste Varza cal/ta cu pulpa de porc (la cuptor);

o felie de pdine integrald
Gustare: Chec cu cacao

VINERI

Mic dejun:Tartine cu unt si dulceata; lapte

Gustare: Bagheteéle de ardei Kapia 4 x
Prénz:Ciorbd cu carne de vitel; Budinca din paste cu branza
(la cuptor); :
Gustare: o pard




G h o d pentru prevenirea_
| Uinecului | g copili

Tnecul cu alimente este un risc serios pentru copiii mici, deoarece
nu au incd pe deplin dezvoltate abilitatile de mestecare si inghitire.
Sistemul lor respirator este, de asemenea, mai mic si mai usor de
blocat.

Cunoasterea alimentelor curisc ridicat si a modalitatilor corecte
de preparare poate preveni tragediile.

De ce sunt copiii mici mai expusi riscului de inec?

e Coordonare incompleta: Copiii miciinca isi dezvoltd
coordonarea dintre mestecat si inghitit.

e Dinti insuficient dezvoltati: Nu au molari puternici pentru a
mdcina alimentele dure.

e Cadirespiratorii mici: Traheea lor este inqustd, facdnd-o mai
usor de blocat.

e Lipsa constientizarii: Nu inteleg pe deplin pericolul si pot alerga
sau vorbi in timp ce mananca.

Alimente curisc ridicat de inec (si cum sd le prepari in sigurantd)

Struguri intregi, cirese, rosii cherry:

e Pericol: Forma lor rotunda si dimensiunea pot bloca usor cdile
respiratorii.

e Solutie: Taie-le intotdeauna in sferturi, pe lungime.

Hot dog, carndciori, crenvursti:

e Pericol: Forma cilindrica se potriveste perfect in traheea unui
copil.

e Solutie: Taie-le pe lungime, apoi in bucdti mici. Nu le servi
niciodatd sub formad de rondele.

Nuci si seminte intregi (migdale, alune, caju, seminte de floarea -
soarelui, seminte de dovleac):

e Pericol: Sunt tari, greu de mestecat si pot fi inhalate.

e Solutie: Evita-le complet pentru copiii sub 4-5 ani. Daca vrei sa
le oferi nutrientii, foloseste unturi tartinabile (ex: unt de
arahide) in cantitdti mici, uns pe pdine.

Bomboane tari, jeleuri, caramele, gumd de mestecat,
marshmallows:

e Pericol: Sunt tari, lipicioase, greu de mestecat si se pot blastui
in gat.

e Solutie: Evita-le complet.




Bucdti mari de carne, pielita si oasele (fripturd de pui/porc/peste):

e Pericol: Pot fi fibroase si greu de mestecat. Pot exista bucati de oase
restante.

e Solutie: Taie carnea in bucadti foarte mici si moi. ELiminad pielita. Gateste
carnea panad devine frageda. Verificd foarte bine dacd nu sunt bucdti de
oase restante.

Bucdti mari de branza tare:
e Pericol: Pot fi dificil de mestecat si pot forma o masd compacta.
e Solutie: Taie brGnza tare in fasii subtiri sau cubulete foarte mici.
Morcovi cruzi, telind, mar, alte fructe/legume tari:

e Pericol: Sunt tari si pot fi greu de mestecat in bucati mici.

e Solutie: Serveste-le gatite si moi (aburite, fierte) sau rase fin. Marul poate
fi copt sau taiat in felii foarte subtiri, fard coaja.

Popcorn:
e Pericol: Cojile pot fi greu de mestecat si inhalate.
e Solutie: Evita-1l complet.

Pdine alba moale, pdine proaspdtd (miezul ):

e Pericol: Se poate lipi de cerul gurii si forma o minge compactd, blocand
cdile respiratorii.

e Solutie: Oferd cantitati mici, prdjite usor sau cu crusta.

Sfaturi generale pentru o masa sigura

-Supraveghere constanta: Nu lasa niciodatd un copil
mic nesupravegheat in timp ce mananca.

-Pozitie corecta: Asigurd-te ca cel mic std jos la masa,
intr-un scaun inalt sau pe un scaun normal, cu spatele
drept si picioarele sprijinite. Nu=L lasa s mdndnce in
timp ce aleargd, se joacd sau se culca.

-Mese fara distrageri: Opreste televizorul si alte ecrane.
Creeazd un mediu linistit pentru masa.

-Ofera portii mici: Mai bine sad ofere mai multe portii mici
decat una mare, care poate fi coplesitoare.
-incurajeazé mestecatul lent: Aminteste-i copilului s
mestece bine mdancarea inainte de a o inghiti.

~Fii pregatit: Urmeazd un curs de prim ajutor si invata
manevrele de dezobstructie ale cailor respiratorii pentru
copii si bebelusi. Cunoasterea acestor tehnici poate
salva vieti.



ALTE
sfaturi esentiale

Alimente interzise intre 6 si 12 luni
Aceasta este perioada in care incepe diversificarea alimentatiei, iar
alimentele sunt introduse treptat. Totusi, anumite produse trebuie evitate
din motive de siguranta si sanatate:

Albusul de ou, din cauza riscului crescut de alerqii;

Carnea de porc si pestele oceanic;

Capsunile si fructele de padure, fiind puternic alergene;

Sarea si zaharul nu trebuie addugate in mancarea copilului;

Mierea este interzisa, din cauza riscului de botulism;

Lapte de vacd - nu este recomandat ca bdauturd principald; copilul
trebuie hranit cu lapte praf sau lapte matern.

Alimente interzise péna la 2 ani
In aceastad etapd, copilul este incd vulnerabil la anumite alimente care pot
cauza probleme digestive sau riscuri de sufocare:

Alimente greu de mestecat sau de digerat. porumb, mazdre, masline,
struquiri, cirese;

Produse dulci si procesate: ciocolatd, bomboane;

Alimente cu risc mare de alerqii sau intolerante: nuci, alune;

Legume greu de digerat: varza, fasole;

Alimente procesate sau nesdndtoase: mezeluri, crenvursti, carne
tocata;

Preparatele prajite ar trebui evitate, fiind preferate metodele de gatit
precum coacerea la cuptor sau gdtitul pe gratar.

Important: Introducerea unui aliment nou trebuie facuta treptat, la interval
de cel putin doud zile, pentru a putea observa eventualele reactii alergice.

Alimente nerecomandate dupd 2 ani

Dupd varsta de 2 ani, copilul poate incepe sG consume o varietate mai
larga de alimente, insd este esential ca acestea sa fie sandtoase si
adaptate vdrstei:

Se recomandd in continuare evitarea: mezelurilor, prdjelilor, cdrnii
tocate, produselor tip fast-food si ciocolatei in exces.

Alimentatia trebuie sd rdmand echilibratd, cu accent pe preparate
naturale, gatite corespunzator, fard adaosuri de sare si zahdr.



Anexa 3A — Necesarul zilnic de calorii si macronutrienti

INFO

Grups | Edecrsic(kcal) | Encrgie— | o o bidati@®— | Carbohidrati— | Carbohidrat
EE — Necesar variatii E L e - d
de virsta : s Necesar mediu variatii posibile® (%)
mediu posibile z
(nu este histata
7-11 luni 549673 pentru aceasti Firi recomandari - -
grupa)
1-3 ani 1.050 900-1.200 120 79-171 50
46 ani 1.469 1.290-1 660 165220 145249 4560
7—10 ani 1846 1.619-2.066 208277 182310 4560
“_}.4 o 2.543 2.262-2 830 286381 254425 45-60
(bazets)
15_}.? o 3177 2 826-3.535 357477 318530 45-60
(baseti)
i Aam 2305 2.047-2 560 259-346 230-384 45-60
(fate)
3a ST 2532 22522 818 285380 253423 45-60
(fete)

* ,Variatii posibile in functie de caracteristicile grupului” sau ,.in functie de nivelul caloric™
— intervalele sunt estimate si pot fi adaptate in functie de nevoile individuale ale grupelor de
varsta.

Anexa nr. 3C — Necesarul zilnic de apa (ml/zi)

(apd potabila si apa din umiditatea alimentelor, in conditii moderate de activitate fizica si
temperaturi de mediu)

+
Grupi de varsta | Necesar zilnic de apa (ml/zi)
0—1 ani 8001 000 (baieti si fete)
1-2 ani 1 100—1 200 (baieti si fete)
2-3 ani 1 300 (baieti si fete)
3-8 ani 1 600 (baieti si fete)
. 2 100 (baieti)
i 1 900 (fete)
. 2 500 (baieti)
14-18 ani 2 000 (fete)

Apa include apa potabila si apa din alimente si se refera la conditii obisnuite de activitate
fizica si clima.

*Ordinul 1582/2025 privind modificarea si completarea Ordinului ministrului s&natatii nr. 541/2025 pentru
aprobarea Listei alimentelor nerecomandate prescolarilor si scolarilor si a principiilor care stau la baza unei
alimentatii sanatoase pentru copii si adolescenti in unitatile de invatamant preuniversitar
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