
 
 

CONTABILIZAREA PORŢIILOR DE ALIMENTE DIN DIFERITE GRUPE ŞI 

SUBGRUPE ALIMENTARE ÎN COMBINAŢIILE DE ALIMENTE 
 

 
Exemple practice 

 

Sandwich cu 
carne de vită 
şi salată 

Cereale Legume Fructe Lactate 
Carne/ peşte/ 
ouă/ 
seminţe/ 
fasole 

Uleiuri, 
margarină 

Alimente cu 
restricţie 

Pâine 2 felii 2       

Carne de vită 
65g 

    1   

Roşii 
3 felii (40g) 

 ½      

Castravete şi 
marole 
¼ cană 

 
 

¼ 
     

Margarină 2 
lg-te 

     1  

Total porţii 2 ¾   1 1  

 

Pizza Cereale Legume Fructe Lactate 
Carne/ peşte/ 
ouă/ seminţe/ 

fasole 

Uleiuri, 
margarină 

Alimente cu 
restricţie 

Faină 
¾ cană 

3       

Ulei 
O lingură 

     1  

Brânză 40g    1    

Roşii 38g  ½      

Ciuperci, 
ceapă 
capsicum 

 ¼      

Ananas 75g   ½     

Pui 40g     ½   

Total porţii 3 ¾ ½ 1 ½ 1  
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