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INTEUGENT

Alege 2-3 portii 
de alimente 

bogate in calciu, 
lapte, iaurt

Proteine

Bea mai ales apa, 
4~5pahare 

(minimum 1,4 
litri)

Alege cantitati 
mici de ulei de 

masline, avocado 
si seminte

Umple jumatate 
din farfurie cu o 

varietate de 
legume si fructe

Umple un sfert din 
farfurie cu proteine: 

pui, peste, carne slaba 
de vita, nuci, tofu, oua, 

branza

Umple un sfert din farfurie 
cu cereale integrale, orez 
brun, paste, leguminoase 
(fasole, linte etc.), cartofi, 

seminte

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

Limitati alimentele cu continut excesiv de sare, zahar
> * '

si grasimi! Evitati alimentele cu continut scazutin 
fibre si bauturile cu cofeina sau energizantele!
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