FRUCTE SI VERDETURI

Din fructe, cel putin, 3 bucati pe zi, intregi sau
bucati, intotdeauna pentru desert, oriunde si, de
asemenea, intre ore.

Verdeturi, de cel putin 2 ori pe zi, crude (in salate
bine variate) sau fierte (la abur, calite, la cuptor etc.),
ca farfurie principala sau de garnitura.

LEGUME

De 3 pana la 4 ori pe saptamana. Pot fi gatite si
prezentate in mai multe moduri diferite, si este usor sa
le cumparati gatite. Sunt foarte economice si hranitoa-
re si pot fi un substitut excelent pentru carne, peste si

oud. In mediul nostru avem multe soiuri, profitati de ele.

FRUCTE SECATE

O mana in fiecare zi este o optiune foarte buna si
sanatoasa, indiferent daca sunt crude sau prajite, dar
fara sare. Incorporeaza-le in micul dejun si in gustari,
in aperitive si, de asemenea, in orice reteta.

VIATA ACTIVA SI SOCIALA

Adaugati cel putin 30 de minute de activitate fizica
moderata, cel putin 5 zile pe saptamana, daca poate
fi In companie si n aer liber.

Impartasirea meselor cu timp si fara ecrane este o

oportunitate excelenta de a te bucura, a avea grija de
sanatate si de a interactiona.

Apa este intotdeauna cea mai buna bautura: cand
iti este sete, cea mai buna alegere este apa, atat
in timpul meselor, cét si intre mese. Pentru a
reduce ambalajul, apa de la robinet este mai buna.

ALIMENTARE CU PRODUSE INTEGRALE

Alegeti soiurile integrale de paine, paste, orez
etc., deoarece fara rafinare sunt mai hranitoare.

ULEIURI DE MASLINE VIRGIN

Atat pentru gatit, cat si pentru condimentarea
salatelor, folositi ulei de mé&sline virgin. Tn mediul
nostru acesta se produc multe soiuri diferite si de
inalta calitate.

ALIMENTELE DE SEZON
S| DE PROXIMITATE

Priorizati-le, deoarece sunt mai proaspete si
pastreaza mai bine aromele, gusturile,nutrienti
etc. Consumul acestora ajuta la dezvoltarea
economica si sociala a teritoriului si are un
impact mai redus asupra mediului. Alegeti-le in
vrac sau Tn ambalaje refolosibile pentru a reduce
deseurile.

PENTRU A
MANCA MAI BINE
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Evitati condimentarea si prepararea alimentelor

cu sare si zahar, in special cele ale copiilor. Ti vet
ajuta sa previna bolile.

Reduceti sarea adaugata la alimente si preparate
si cea folosita sa fie iodata. Multe alimente
procesate contin o cantitate mare de sare.
Condimentele si ierburile aromatice sporesc aroma
preparatelor.

ZAHARUL

Minimizati consumul de produse zaharoase (atat
alimente, cat si bauturi) si evitati adaugarea de
zahar n alimente si bauturi.

CARNURI ROSII S| PROCESATE

Carnea rosie poate fi inclusa de cel mult 1 pana
la 2 ori pe saptamana, iar carnurile prelucrate,
daca sunt consumate, trebuie sa fie doar
ocazional.

ALIMENTELE ULTRAPROCESATE

Evitati sa cumparati si s& consumati, ca de
obicei, alimente ultraprocesate, cele elaborate cu
putind materie prima la care s-au adaugat zahar,
grasimi, sare, amidon, aditivi, etc., care modifica
gustul, mirosul, culoarea, textura etc. a produsului.
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Verdeturi

Fructe proaspete

prajite)

leguminoase

Carne?

Peste®
Oua
Leguminoase*

Apa

Farinoase' integrale

Fructe uscate (crude sau

Lapte, iaurt si brénza de

Carne, peste, oua si

Ulei de masline virgin

cel putin de 2 ori pe zi, la pranz si cina

cel putin 3 pe zi
la fiecare masa

3-7 maini pe saptamana

1-3 ori pe zi

nu mai mult de 2 ori pe zi, alternand:

de 3-4 ori pe saptamana (maxim de 2 ori
pe saptamana carne rosie)

de 2-3 ori pe saptamana

de 3-4 ori pe saptamana
de 3-4 ori pe saptamana
in functie de sete

pentru condimentare, preparare si gatit

2. Este considerata carne rosie 4. Leguminoasele, datorita com-

Cantitati care sa nu fie

A VA BUCURA

MANCAND SANATOS
ESTE POSIBIL
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1.

excesive, adaptate nevoi-
lor si care evita risipa de
alimente.

Sunt considerate farinoa-

se painea, pastele, orezul,
cuscusul etc. si, de asemenea,
cartoful si alti tuberculi.
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toata carnea musculara de
mamifer, cum ar fi carnea de
vita, de vitel, de porc, de miel,

de cal si de capra. Prin urmare,

carnea alba este carnea de
pasare si de iepure

. Este convenabil sa diversificati

tipurile de pesti, atat alb cat
albastru si, de preferinta, sa
provina din pescuitul durabil.
De asemenea se includ fructe-
le de mare, in acest grup.

canalsalut.gencat.cat

pozitiei lor nutritive bogate in
carbohidrati si proteine, pot fi
considerate incluse in grupul
alimentar al farinoaselor si, de
asemenea, in cel al proteinelor
(carne, peste, oua si legumi-
noase).
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