
 

 

CARACTERISTICI NUTRIŢIONALE ALE GRUPELOR ALIMENTARE 
 

 

Grupa alimentară 
Pâine, cereale, 

orez, paste 
Legume și vegetale Fructe Lapte și derivate Ouă Carne, pește 

Principalii nutrienți Carbohidrați  
Fier  
Vitamina B1  
Vitamina E 

Vitamine și minerale Vitamine și minerale Calciu  
Proteine 

Proteine cu 
valoare biologică 
înaltă 

Proteine  
Fier 
Acizi grași  
Omega 3 

Alte 
componente 
nutritive 

Fibre  
Proteine  
Magneziu  
Zinc  
Vitamina B2  
Vitamina B3  
Folați 
Sodiu 

Fibre Carbohidrați  
Fibre 

Grăsimi  
Carbohidrați 
Magneziu  
Zinc  
Vitamina B2  
Sodiu  
Potasiu 

Colesterol  
Fier 
Vitaminele B1, B2, 
B12, A, D 

Grăsimi  
Niacină  
Vitamina B12 

 
 
 
 

ORDIN Nr. 1563 din 12 septembrie 2008 pentru aprobarea Listei alimentelor nerecomandate preşcolarilor şi şcolarilor şi a principiilor care stau la baza unei 

alimentaţii sănătoase pentru copii şi adolescenţi, EMITENT: MINISTERUL SĂNĂTĂŢII PUBLICE, PUBLICAT ÎN: MONITORUL OFICIAL NR. 651 din 15 

septembrie 2008. 


