
 

CELE 5 GRUPE ŞI SUBGRUPE ALIMENTARE DE BAZĂ 
 

1. Legume: 

- legume cu frunze verde închis: toate legumele verzi sub formă de frunze proaspete, 

congelate sau conservate şi broccoli, gătit sau crud. Exemplu: spanac, salată romană, 

rucolă, ştevie, măcriş, pătrunjel, mărar,  leuştean,  etc alte salate din familia verzei şi 

conopidei (ex varză, varza kale etc), frunzele de ridichi şi cele de muştar, alte salate din 

familia verzei şi conopidei (ex varza kale etc) , frunzele de ridichi şi cele de muştar, broccoli; 

- legume roşii şi portocalii: toate legumele roşii şi portocalii, proaspete, congelate sau 

conservate, gătite sau crude. Exemplu: tomate, ardei roşii, gogoşari, morcovi, cartofi dulci, 

dovleac, 

- legume boabe: toate boabele- gătite sau conservate. Exemplu: boabele de fasole de toate 

felurile, linte, mazăre, Nu sunt incluse mazărea şi fasolea verde. 

- legume cu conţinut ridicat în amidon: toate legumele bogate în amidon, proaspete, 

congelate şi conservate. Exemplu: cartofi albi, porumb, păstârnac şi mazăre verde 

- alte legume: toate celelalte legume, proaspete, congelate sau conservate, gătite sau 

proaspete. Exemplu: salata iceberg, fasole păstăi, ceapă, dovlecel, vânătă, castravete etc. 

2. Fructe: 

Toate fructele proaspete, congelate, conservate şi uscate, precum şi sucurile de fructe. 

Exemplu: portocale şi suc de portocale, mere şi suc de mere, banană, struguri, pepene, 

fructe de pădure, stafide. 

3. Cereale: 

- cereale integrale: Toate produsele pe bază de cereale iintegrale şi cerealele integrale 

folosite ca ingrediente. Exemplu: pâine integrală, cereale integrale, biscuiţi săraţi, ovăz, orez 

brun. 

- cereale rafinate îmbogăţite: 

Toate produsele de cereale rafinate îmbogăţite şi cerealele rafinate îmbogăţite folosite ca 

ingrediente. Exemplu: pâine albă, cereale îmbogățite, paste din cereale îmbogățite, orez 

alb. 

4. Produse lactate: 

Toate felurile de lapte, incluzându-le pe cele delactozate sau cu conţinut redus de lactoză 

şi băuturile de soia fortifiate; iaurturi; deserturi lactate; brânzeturi. Cele mai multe ar trebui 

să fie degresate sau cu conţinut redus de grăsimi. Nu sunt incluse smântâna şi frişca din 

cauza conţinutului redus de calciu. 

5. Alimente proteice: 

Toate felurile de carne, pui, peşte, ouă, nuci, seminţe şi produse de soia procesată. Carnea 

şi puiul trebuie să fie slabe sau cu conţinut redus de grăsimi. Boabele de fasole şi mazăre 

sunt considerate parte a acestui grup, precum şi a grupului legumelor, dar trebuie luate în 

considerare doar într-unul din grupuri. 
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