PROMOVAREA A

ALEGE INTELIGENT

Umple jumatate
din farfurie cuo
varietate de
legume si fructe

Alege 2-3 portii Umple un sfert din
de alimente farfurie cu proteine:
bogate 1n calciu, : f lab3
lapte, iaurt pui, peste, carne slaba
de vita, nuci, tofu, oua,
branza

Bea mai ales apa,
4.-5 pahare
(minimum 1,4
litri)

Umple un sfert din farfurie

Alege cantitdti cu cereale integrale, orez

mici de ulei de brun, paste, leguminoase

masline, avocado (fasole, linte etc.), cartofi,
S1 semmi;e

seminte

Idei pentru gustari sanatoase

[aurt cu fructe si seminte Lipie cu legume ’
Bastonase de legume cu Un fruct
humus .

Cartofi dulci copti cu sos Diverse nuci sau seminte
de iaurt

Alimentele sandatoase contin nutrienti care sunt importanti pentru crestere
si dezvoltare in timpul pubertatii




