VALOAREA CALORICA A ALIMENTELOR

Valoarea kcal/100 g Alimente

calorica
Minima sub 5 Apa, apa minerala, ceai neindulcit, supe clare
Scazuta 5-60 Fructe: mere, capsuni, caise, piersici, prune,

cirese, visine, pepene, portocale, mandarine,
grepfrut, mango, ananas.

Legume: fasole verde, varza, conopida, morcovi,
patrunjel, castraveti, usturoi, ceapa, salata,
ciuperci, spanac, sparanghel, brocoli

Lapte degresat, branza proaspata de vaca

Moderata 60-120 Fructe: pere, struguri, banane, fructe uscate, fructe glasate
Legume: porumb, mazare, soia, fasole boabe, cartofi
fierti/copti
Carne slaba, pui
Ou, branza telemea, peste
Cereale simple, paine
Lapte integral, iaurt integral, iaurt cu fructe cu continut
redus de grasime

Crescuta 120-300 Tnghet,até, iaurt gras, smantana, cascaval, branza
topita, carne grasa, salam, céarnati, paste cu sos,
biscuiti, prajituri, cereale imbogatite, musli, sosuri

Foarte crescuta peste 300 Placinta cu carne, cartofi prajiti, pui/peste/carne
prajit/prajita, hamburger, pizza, dulciuri (prajituri
cu crema, ciocolata, bomboane), margarina, unt,
maioneza, alune, seminte

ORDIN Nr. 1563 din 12 septembrie 2008 pentru aprobarea Listei alimentelor nerecomandate
prescolarilor si scolarilor si a principiilor care stau la baza unei alimentatii sdnatoase pentru copii si
adolescenti, EMITENT: MINISTERUL SANATATII PUBLICE, PUBLICAT IN: MONITORUL OFICIAL
NR. 651 din 15 septembrie 2008

‘ P alyat Material realizat in cadrul proiectului RO19.04 "Interventii la mai multe niveluri
Pediine pentru preventia bolilor netransmisibile (BNT) asociate stilului de viatd in Roméania".
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