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ARGUMENT

“Intai de toate, sanatate *, este expresia ce std pe buzele tuturor parintilor
atunci cand abordam in gradinitd prioritdti legate de copii. Este, desigur, cea mai
legitima aspiratie a lor ca parinti §i una dintre responsabillitatile majore ale noastre
cafactori ceasiguram educatia si ocrotirea copiilor.

Stim ca regimul de viata si odihnd, miscarea, alimentatia sunt factori care
influenteaza covarsitor atat imediat catsi pe termen lung sdndatatea copiilor.

Ne-am propus sa ne unim eforturile noi, parintii i educatorii §i sd cerem
sprijin unor institutii si specialisti pentru a putea a putea oferi solutii cat mai bune la
problemele legate de alimentatia copiilor prescolari pe care o consideram cea mai
importanta n asigurarea sanatatii.

Este minunat cd proiectul ”Uniti s1 Activi pentru Comunitate” finantat de
Trust for Civil Society, a creat oportunitatea ca intr-o gradinitd, mai precis
Gradinita Dumbrava Minunata din Satu Mare, sa ne adundm, cu entuziasm si
interes, parinti, educatori, medici, asistenti, bucatdrese ca sd invatam despre
nutritie, sd alcatuim meniuri, sd gatim pentru copii, sd concepem metodologii
didactice de educatie pentru sanatate a copiilor.

Tot ce am adunat, am cuprins in acest ghid pe care il punem la dispozitia
dumneavoastra , celor interesati, cu speranta cd va va fi util atunci cand va ganditi
cum sa va educatisisa va hraniti sanatos copiii.

Credem ca acest ghid este valoros tocmai pentru ca este un produs in care se
regasesc idei, opinii, experiente diverse. Coordonarea acestui ghid de specialisti
precum Martha Bzduch, medic specialist pe probleme de boli de nutritie ale
copiilor si Ildiko Pallai, specialist in cadrul Directiei de Sanatate Publica Satu
Mare asigurd publicatiei un caracter stiintific §i garanteaza eligibilitatea
informatiilor .

Ghidul se adreseaza deopotriva parintilor, educatorilor si persoanelor
responsabile de alimentatia copiilor in gradinita .

Echipa de proiect



CAPITOLULI

ESENTIAL DESPRE NUTRITIE
SI PROBLEMELE DE SANATATE LA COPII

Capitol realizat de catre Marta Bzduh - medic specialist in boli de nutritie la copii

Copilaria este unul din cuvintele care ne fac sa zambim, sa ne aducem aminte
de lucruri doar placute si ne provoaca la un zambet sau, eventual, o lacrima de
duiosie. Acest cuvant insa acopera o perioada foarte complexa din viata, cu multe
caracteristici de care trebuie sd se tina cont si care pot influenta dezvoltarea
ulterioard a copilului sise pot observa si la varsta de adult.

Conform unui studiu realizat de cercetatori francezi intre 1997 -2002, cu
rezultatele publicate in revista American Journal of Clinical Nutrition, 15 % din
copiii francezi cu varsta cuprinsd intre 3-6 ani au un exces ponderal. Conform
acestui studiu, s-a dovedit ca cea mai vulnerabila perioada pt. aparitia obezitatii
este perioada dintre 3 luni si 3 ani, perioada in care se formeaza obiceiurile
alimentare. Supraponderea respectiv obezitatea a fost pastrata si dupd aceasta
varsta. Cercetatorii care au participat la acest studiu au lansat afirmatia ,,copil gras
=adult gras”

Un alt studiu al unei echipe roméano-engleze vizand bolile cardio-vasculare a
dovedit ca primele luni ale dezvoltarii sugarului pot avea influente asupra
dezvoltarii ulterioare. Conform acestui studiu, pentru baieti, viteza de crestere la
varsta de 3 luni este legata de masa corporala ulterioara dar si de dezvoltarea masei
musculare. De cealaltd parte, la fete, o crestere rapida la aceastd varsta are
corespondenta ulterioara doar in cresterea masei de tesut gras.

Sunt doar cateva date care aratd cat de important este rolul parintelui si al
anturajului copilului pentru dezvoltarea lui ulterioara chiar i pana la varsta de
adult. Obezitatea poate fi punctul de pornire al unor boli cronice cu urmari foarte
grave.

Acest scurt ghid ar avea menirea de a ardta importanta cresterii
corespunzatoare a copilului in anumite perioade ale copilariei, necesarul de
principii alimentari si rolul parintilor si al anturajului copilului 1n acest proces de
crestere sidezvoltare.



Citeva elemente teoretice despre perioadele copilariei si nutritia copilului

PERIOADELE COPILARIEI

Prima copilirie este cuprinsa intre nastere si varsta de 3 ani, cand se incheie
eruptia dentitiei temporare. Aceastd perioadd este cea mai importantd in ceea ce
priveste dezvoltarea, nutritia si patologia copilului.
primei copilarii in urmatoarele perioade:

a) nou-nascut;

b) sugar;

¢) copil mic (anteprescolar).

Primele doua perioade sunt caracterizate de crestere rapida, alimentatie
caracteristicd varstei influentata de particularitdtile legate de dentitie, dezvoltarea
tubului digestiv.

Perioada de copil mic - anteprescolar, este varsta cuprinsa intre 1-3 ani. Ea se
caracterizeaza printr-un ritm de crestere mai lent, completarea primei dentitii,
dezvoltarea imunitatii fatd de unele boli si, nu in ultimul rand, formarea
deprinderilor alimentare.

Copilaria a-II-a reprezinta din punct de vedere cronologic perioada intre
varsta de 3 si 7 ani, de aceea mai este denumita perioada prescolara. Ea este limitata
intre incheierea aparitiei dentitiei de lapte si inceperea aparitiei primilor dinti
definitivi.

In aceasta perioada, ritmul de crestere e lent, mai lent decat in perioada
anterioara, important este ceea ce se intampla din punct de vedere al dezvoltarii
sistemului nervos central, implicit al gandirii si vorbirii. In aceasta perioada copilul
se migca mult, are sigurantd mult mai mare in diferitele activitati legate de miscare,
ceea ce duce la o independenta mai mare a lui.

Copilaria a-I1I-a dureaza de la varsta de 6-7 ani pana la sfarsitul pubertatii.
Existenta unor particularitati morfo-functionale a determinat impartirea acestei
perioade in doud subdiviziuni: scolarul mic si scolarul mare.

Perioada de scolar mic incepe de la varsta de 6-7 ani si dureaza pana la
pubertate (panala varstade 10-11 ani la fete si 12-13 ani la baieti) iar



perioada de scolar mare (pubertatea) are o duratd variabild in raport cu
sexul.

NUTRITIA
iN DIFERITE ETAPE ALE COPILARIEI

Procesul de crestere si dezvoltare se realizeaza pe seama aportului de substante
nutritive de care dispune organismul si care sunt asigurate prin alimentatie.
Nevoile nutritive ale organismului sunt pe de o parte cantitative, pe de altd parte
calitative.

Daca vorbim de nevoile nutritive cantitative ale organismului, vorbim de
cheltuielile energetice pe care le face organismul pentru mentinerea unor functii
vitale cum ar fi respiratia, functia cardiaca etc. Cu cat varsta este mai mica, cu atat
necesarul energetic de a acoperi aceste functii este mai mare. Tot la nevoile
nutritive cantitative trebuie sa vorbim de faptul ca digerarea unor alimente necesita
consum de energie, consum mai mare in cazul proteinelor si mai mic la glucide si
grasimi. Astfel, o masa bogata in proteine nu va fi urmata de crestere in greutate de
acelasi nivel in comparatie cu consumul unei cantitati identice de glucide sau
grasimi.

Laregimuri alimentare similare, consumul de calorii este mai mic daca
numarul de mese este mai mare.

Aportul caloric cantitativ trebuie s acopere consumul de calorii din timpul
activitdtii fizice a copilului, activitate fizica care la aceasta varsta este foarte
intensa, chiar daca se reduce la simpla joaca.

Tot aportul caloric cantitativ este cel care acopera consumul energetic in
cadrul termoreglarii cu atat mai important cu cat varsta este mai mica.

Nu se poate neglija aportul caloric care trebuie sd fie asigurat pentru o crestere
fiziologica.

Se stie ca se obtin:

e4,1 kcal pentru 1 gram de proteine;

e 4,1 kcal pentru 1 gram de glucide;

e 9,3 kcal pentru 1 gram lipide.

Ratia energetica globala a copilului scade cu varsta.
Astfel:



e in primul trimestru de viata: 110-120 kca/kg/zi;

e in trimestrul al doilea: 100-110 kcal/kg/zi;

e in al treilea si al patrulea trimestru: 90-100 kcal/kg/z1;
ecopilul 1 3 ani: 90 kcal/kg/zi;

e prescolar: 80 kcal/kg/zi;

e scolar: 50-60 kcal/kg/zi.

Cu catprocesul de crestere este mai rapid, cu atat nevoile energetice sunt mai
crescute. De aceea, aceste valori pot fi considerate doar orientative, ele trebuie
individualizate dupa caz.

Un regim hiperglucidic, hiperlipidic va favoriza aparitia obezitatii cu
prognostic nefavorabil in timp asupra dezvoltarii armonioase a copilului.

Carenta energetica priveaza copilul de suport energetic iar organismul
acestuia va economisi energia pentru nevoile de functionare §i termogeneza.
Administrarea unui regim hipocaloric influenteaza negativ cresterea ponderala si
staturald, rezultand malnutritia.

In ratia calorici trebuie si existe o anumita proportie intre caloriile furnizate
de cele trei principii alimentare maximale 1 anume:

e lipidele 30-35% din totalul caloriilor,

e proteinele 15%,

e glucidele 50- 55%.

Nevoile nutritionale calitative sunt constituite din principii alimentari cu rol

e plastic - adica de constructie a diferitelor tesuturi, cum sunt proteinele si

unele minerale,

e factori energetici care asigura energia necesara unor procese din organism

e biocatalizatori, substante cum sunt vitaminele, unele minerale

Toate aceste procese metabolice au loc in mediu care necesita apa, cu cat
organismul este mai tAnar, cu atat procentul de apa al organismului este mai mare.

ELEMENTE NUTRITIVE
INDISPENSABILE ORGANISMULUI SANATOS

PROTEINELE



Proteinele nu sunt stocate in organism ca lipidele si glucidele, de unde
necesitatea aportului lor zilnic. Nu vom tine niciodata copilul mic la o dieta lipsita
total de proteine, mai mult de 48 ore.

Stabilirea cu exactitate a cantitatilor de proteine necesare organismului este
greu de apreciat din cauza unor factori care modifica consumurile:

e fiecare organism n anumita perioada are necesar proteic diferit, lucru care
depinde de intensitatea procesului de crestere, eventuala stare de boala etc.

e existenta unui regim alimentar echilibrat care economiseste proteinele ca
material energetic, rolul lor fiind de constructie nu energetic

e diferenta de digestibilitate a diferitelor feluri de proteine
(biodisponibilitate)(90% pentru cele de origine animala si 50-80% pentru cele de
origine vegetala).

Procentele cele mai crescute de proteine se gasesc in carne, branza, peste,
ficat, oud. Cantitati mai reduse se gasesc in fdinoase, legume, fructe. Trebuie
specificat ca valoarea nutritiva a celor din vegetale (biodisponibilitatea) este
scazuta.

Proteinele sunt formate din unitéti structurale mai simple, aminoacizi, in
numdr de 20, dintre care 9 esentiali (fenilalanina, lizina, leucina, izoleucina,
treonina, triptofanul, metionina, valina, histidina), pe care organismul nu-i poate
sintetiza sau 11 fabrica intr-o cantitate insuficientd. Pentru resinteza proteinelor
proprii, acesti aminoacizi trebuie sa existe in anumite proportii. Daca aceste
proportii nu sunt respectate ei nu pot fi utilizati.

Nevoile de aminoacizi esentiali sunt de 10 ori mai mari la sugar decat la
adult. O ratie alimentara corecta necesita ca cel putin 50% din totalul proteinelor sa
fie de origine animald, deoarece acestea contin aminoacizii esentiali necesari
sintezei proteinelor proprii.

Deficienta unor enzime care intervin in sinteza unor aminoacizi, particule
care compun molecula de proteind face ca la anumite varste, copilul sa fie
dependent de aportul acestora prin alimentatie. Acesti acizi aminati au fost
denumiti semiesentiali, deoarece in anumite conditii organismul are capacitatea de
a-1sintetiza din precursorii lor.

Cistina si taurina care deriva din metionina, ca si tirozina care deriva din
fenilalanind nu pot fi sintetizati In perioada neonatald, mai ales de copilul cu
greutate mica la nastere. Ei trebuie considerati aminoacizi esentiali pentru aceasta
varstd. Nu trebuie subapreciat insd nici rolul acizilor aminati neesentiali care
contribuie la acoperirea nevoilor de azot ale organismului: alanina, arginina,
glutamina, glicina, acidul glutamic, asparagina, acidul aspartic, cisteina (cistina),



tirozina, prolina, serina.

Pentru utilizarea maxima a proteinelor comitetele de nutritie recomanda un
raportideal de 32-35 kcal la 1 g proteine.

Proteinele au pentru organism rol plastic:

v constitutia celulelor organismului,

v compozitia hormonilor, enzimelor, ai factorilor de coagulare.

De asemenea asigurd reinoirea celulelor si tesuturilor, forta fizica si
intelectuala, intervin in procesele de apdrare ale organismului impotriva infectiilor
st intoxicatiilor. Pe 1anga rolul de constructie, proteinele indeplinesc multiple alte
roluri vitale.

Excesul de proteine este daundtor deoarece se depdseste capacitatea de
excretie a rinichilor. Produsii de degradare a proteinelor pot fi toxici pentru
sistemul nervos.

Deficitul de proteine duce la incetinirea cresterii, reducerea sintezelor
enzimatice, hormonale si a factorilor de aparare impotriva infectiilor.

GLUCIDELE

Trebuie amintit cd, glucidele sunt de mai multe feluri. Exista glucide simple
care se absorb rapid avand molecula mica (glucidele din fructe) si glucide care se
absorb lent avand o molecula mare (amidonul). Cea mai simplad forma de glucid
este glucoza. Ea se gaseste in fructe, legume, miere de albine.

Fructoza se gaseste in fructe, legume, miere de albine.

Galactoza este o forma de glucid existent in lapte.

Lactoza se gaseste 1n lapte si derivatele din lapte.

Zaharoza are o mare putere de indulcire, obisnuieste copilul cu gustul dulce
si favorizeaza obezitatea. ( zaharul)

Amidonul se gaseste in cereale, tuberculi, radacinoase, banane.

Are o moleculd mare care se digera in timp mai mare decat cele amintite mai sus.

Glicogenul reprezinta forma de depozitare a glucidelor in ficat si in muschi.
El are o structurd asemanatoare cu amidonul .

Fibrele alimentare existain peretii plantelor si rezista la actiunea enzimelor
digestive umane. Digestibilitatea lor este dependentd de structura chimica, modul
de preparare, flora intestinald si durata stationarii in colon. Ele maresc volumul
bolului fecal si accelereaza tranzitul intestinal, regleaza apetitul, avand efect de
satietate, modifica flora intestinala prin legarea bacteriilor, cresc excretia de lipide,



proteine si calorii prin materiile fecale, cresc eliminarea substantelor nocive
organismului, leagd colesterolul si acizii biliari, scad absorbtia glucidelor cu
absorbtie rapidd avand efect benefic in oprirea cresterii bruste in greutate.

Sursele de fibre alimentare cuprind taratele cerealelor, fructele,
zarzavaturile.

Se recomanda un aport de fibre de:

m prescolar: 10 g/kg/zi;

m scolar: 8 g/kg/zi.
Deficitul de glucide, in conditiile unui aport adecvat de proteine, daca aportul de
glucide este insuficient, el se va lua drept substrat energetic .
Excesul de glucide duce la obezitate si diabet zaharat prin epuizare insulinica.
Excesul de lactoza in unele formule de lapte produce diaree. Excesul de amidon
creeaza dezechilibrul unor factori nutritionali, cu aparitia distrofier prin
hipoproteinemie.

LIPIDELE

Lipidele sunt substante nutritive cu rol energetic si plastic (mielinizarea
sistemului nervos). Lipidele alimentare sunt reprezentate de trigliceride,
fosfolipide, colesterol si derivati metabolici ai grasimilor.

Trigliceridele reprezintd cea mai mare parte din ratia alimentard. Ele au
origine animalid si vegetal. In trigliceridele de naturd animali (laptele, untul,
galbenusul de ou, carnea, viscerele) predomina acizii grasi saturati, iar in cele de
naturd vegetala (uleiul de soia, porumb, floarea-soarelui, masline) predomina acizii
grasi polinesaturati.

Acizii gragi saturati cresc nivelul plasmatic al colesterolului si favorizeaza
ateroscleroza.

Acizii grasi nesaturati:

e mononesaturati: acidul oleic are rol in mielinizarea sistemului nervos

e polinesaturati (seria omega 6 - acidul linoleic si gama-linoleic si seria
omega 3 - acidul alfa linolenic).

Eisunt:

e considerati esentiali, de aceea este necesar aportul lor alimentar

e componente structurale ale membranelor celulare

Aurolin:



e sintezaunor hormonilor

e mentinerea troficitatii tegumentelor si fanerelor,

e - mentinerea integritatii structurale si functionale a peretelui arterial si a
trombocitelor.

Acidul linoleic este prezent in uleiul de masline, de soia, de porumb, de
floarea-soarelui, de bumbac si reduce nivelul plasmatic al LDL-colesterolului
(colesterolul care are rol foarte mare in ateroscleroza).

Acidul linolenic se gaseste in uleiul de porumb, de soia, de floarea soarelui si
in uleiul de peste si este componenta majord a membranele celulelor creierului si
retinei.

Absorbtia lipidelor alimentare la copil este conditionata de structura acizilor
grasi si de maturatia functiilor digestive. Astfel trigliceridele cu lant mediu si scurt
sunt mai usor absorbite pentru ca sunt prelucrate de unele enzime care au activitate
deplina de lanastere.

Colesterolul, component al tuturor membranelor celulare, intra in structura
mielinei, a hormonilor steroizi, a vitaminei D si are rol in formarea sarurilor biliare.
Alimentele bogate in colesterol sunt laptele, untul, smantana, branzeturile topite,
viscerele, gilbenusul de ou. In carenta alimentard de colesterol, structurile
nervoase nu sunt afectate deoarece intervine sinteza endogena. Fibrele alimentare
cresc eliminarea intestinald a colesterolului ingerat.

Nevoile de lipide sunt:

o lasugar:4-6 g/kg/zi;

e lacopilul 1-3 ani: 4-5 g/kg/z1;
e lascolar: 2 g/kg/zi.

Deficitul de lipide in alimentatia copilului reduce aportul energetic,
perturband procesul de crestere si scade absorbtia vitaminelor liposolubile. Carenta
de acid linoleic determind aparitia unor manifestari clinice si biochimice ca
dermatita, tulburdri ale troficitatii fanerelor, hipertensiunea arteriala,
hiperlipidemie si hipercolesterolemie.

Excesul de lipide creste aportul de calorii si produce obezitatea, asociata
frecvent cu hipertensiunea arteriald. Stabilirea unei ratii corecte de lipide cantitativ
si calitativ constituie cea mai eficienta profilaxie a aterosclerozei adultului.



NECESITATI HIDROMINERALE

Cea mai imperioasd nevoie a organismului o constituie prezenta apei si aceasta
necesitate este cu atdt mai mare cu cat organismul este mai tanar:

e nou nascutul are nevoie de 180-200 ml/kg/zi,

e sugarul de 150ml/kg/zi,

eintre 1-3 aninevoile scad la 100-125ml/kg/zi

eintre 3-7 ani 100 ml/zi
Balanta hidrica este un echilibru intre aportul i eliminarea lichidelor.
Aportul consta din:

e ingestia de lichide;

e apadin constitutia alimentelor;

e apa folosita pt anumite procese de prelucrare a principiilor alimentari
Pierderile se efectueaza prin:

e uring;

e materii fecale;

e transpiratie;

e perspiratie cutanata;

e respiratie.
Repartizarea lichidelor in organism este diferita in functie de varsta: la nou nascut si
sugar apa totala reprezintd 75% din greutatea corporald din care 40 % este apa din
exteriorul celulei- extracelular (sange etc) .
Deshidratarile se produc pe seama apei extracelulare.
Necesarul de apa creste in urmatoarele conditii:

e cresterea temperaturii ambientale;

e lanounascut;

e in fototerapie,

e in stari febrile;

e diaree/varsaturi;

e scaderea umiditdtii mediului ambiant;

MINERALELE sunt elemente indispensabile functiilor vitale si cresterii.

Rolurile substantelor minerale in organism:

e structural: intra in componenta celulelor, in structura scheletului,
hemoglobinei din sange, al glandelor endocrine etc.;

Aportul alimentar de saruri minerale este necesar pentru formarea de noi
tesuturi si pentru acoperirea piederilor prin piele, par, lacrimi, urina si fecale.



Nevoile organismului sunt mari in perioadele de crestere accelerata, in
timpul efortului s1in stari febrile.

Sursa alimentara de substante minerale este reprezentatda de produsele
animale, vegetale siapa de baut.

Sodiul (Na), este cel mai important ion cu rol de a mentine echilibrul
concentratiei unor lichide din organism, lichidul la nivelul carora au loc
schimburi cu importanta vitala.

Aportul de Na este asigurat prin lapte, carne, oud, zarzavaturi si sarea de bucatarie.
Transpiratiile abundente si diareile grave duc la tulburari ale bilantului sodic.
Excesul de sodiu produce edeme, cresterea tensiunii arteriale.

Potasiul (K), intervine in cea mai mare parte a proceselor vitale.

Impreuna cu Na si Cl participd la mentinerea echilibrului compozitiei anumitor
lichide din organism.

Sursele de K pentru organism sunt alimentele: laptele, carnea, fructele (piersicile),
legumele (morcovii).

Deficitul se manifesta prin greturi, varsaturi, meteorism, tahicardie si instabilitate
neuromusculara.

Excesul se intdlneste in insuficienta renald, administrari medicamentoase si
produce tulburari de ritm cardiac.

Clorul (C)

Este furnizat organismului de catre lapte, carne, oud si sarea de bucatarie.

Deficitul de Cl apare dupa varsaturi, transpiratii profuze si terapia indelungata cu
anumite medicamente.

Calciul (Ca) este principalul constituent al scheletului si intervine in
contractibilitatea si excitabilitatea musculara, 1n coagularea sangelui si activeaza
mai multe enzime.

Alimente bogate in Ca sunt laptele si produsele lactate.

Deficitul de Caproduce tetanie, rahitism si osteoporoza.

Excesul alimentar de Ca nu are efecte aupra organismului, homeostazia fiind bine
reglata.

Fierul (Fe) intra in compozitia Hb, mioglobinei si a numeroase enzime §i
catalizatori.
Nevoile de fier depind de stocurile din organsim si de forma de aport (se absoarbe



doar 5-10% din fierul ingerat).
Alimentele bogate in Fe sunt ficatul, carnea, ouale, pestele, cerealele, fasolea
boabe, spanacul, tomatele, fructele.
Aportul dietetic recomandat:
e 0-6 luni 6 mg/z1;
e6lunil0ani 10 mg/zi;
e adolescenti - fete 12-24 mg/zi;
e baieti 9-18 mg/zi.

Magneziul (Mg) intervine in activitatea musculara, imunitate, dezvoltarea
scheletului

Sursele de Mg sunt reprezentate de carne, lapte, nuci, mazare.

Deficitul produce hipomagneziemie, convulsii, osteoporoza, diaree, modificari
E.K.G. sirezistenta la actiunea vitaminei D.

Excesul apare la aport crescut in special pe cale medicamentoasa, este rar deoarece
intervin mecanismele compensatorii, in primul rand diareea s1 magneziuria care
impiedica aparitia intoxicatiei.

OLIGOELEMENTELE sunt componente ale unor enzime sau activatori
enzimatici si participd la metabolismul principiilor nutritive, in procesul de crestere
al organismului, maturatia sexuala, functia sistemului nervos, hematopoieza.

Se gasesc in organism sub forma de ioni §iin complexe legate de proteine.

Zincul (Zn)

Zincul intervine in sinteza aminoacizilor, favorizeaza transportul prin
membrand a glucozei, utilizarea ei de catre adipocite si raspunsul celular la
insulind. El stimuleaza activitatea unor hormoni cu actiune vitala (gonadotrofinelor
hipofizare, hormonului somatotrop, androgenilor si prelungeste actiunea
insulinei). Zn participa la vindecarea plagilor chirurgicale si a arsurilor. El
contribuie la reglarea simtului olfactiv si gustativ, la vederea nocturna, mentinand
nivelul plasmatic al vitaminei A.

Sursele alimentare de Zn sunt carnea, ficatul, pestele, laptele, galbenusul de ou,
cerealele siapa.

Deficitul se manifestd prin nanism, anorexie, alopecie, ulceratii cutanate,
intarzierea osificarii scheletului, lentoare psihica si anemie feripriva.

Excesul se intalneste rar in cazul pastrarii alimentelor in vase galvanizate si a
consumului apei de baut din vase zincate.



Todul (T)

Este indispensabil in sinteza hormonilor tiroidieni.
Principala sursa sunt alimentele (peste, legume, nuci, sare iodatd) pentru ca apa
este o sursa insuficientd de iod.
Fluorul (FI)
Face parte din structura scheletului, smaltului dentar si are rol in prevenirea cariei.
Suplimentarea lui in alimentatia gravidei creste continutul sau la fat.
Sursele de F1 sunt reprezentate de alimentele de origine vegetala, animala si apa de
baut.
Deficutul de Fl duce la aparitia de carii dentare.
Excesul produce fluoroza in care apar leziuni ale smaltului dentar cu marmorarea
dintilor.

Seleniul (Se)

El are rol in stabilitatea structurii diferitelor parti ale celulei, stimuleaza cresterea,
favorizeaza sinteza imunoglobulinelor cu rol in imunitate, absorbtia vitaminei E,
intervine in metabolizarea glucozei.

Sursele de Se sunt reprezentate de carne, rinichi, peste oceanic, lapte, cereale si
ciuperci.

Deficitul se insoteste de o forma de anemie, cardiomiopatie.

Excesul cronic se manifesta prin fotodermatoze, alopecie, tulburdri trofice ale
unghiilor, tulburari respiratorii, hepatice cronice.

VITAMINELE sunt clasificate in vitamine liposolubile si hidrosolubile. Ele sunt
cofactori esentiali in multe procese metabolice, necesarul variind cu varsta si/sau
cu existenta unor boli.
La o dietd normala, echilibrata nu este necesara suplimentarea vitaminicd, cu doua
exceptii:

e vitamina D: In primii ani de viatd carenta determind aparitia rahitismului;

e vitamina K (K1) administrata la nastere in doza de 1 mg previne riscurile
hemoragice lanou néscut.
Principalele surse de vitamine sunt : fructele, legumele, cerealele, uleiul, laptele,
ficatul, carnea, creierul si ouale.

Surse alimentare de vitamine

Vitamine liposolubile



Vitamina A (retinolul) > lapte fortifiat, oua, ficat, unt, morcovi, varza

Vitamina D > lapte fortifiat, peste, galbenus de ou

Vitamina E > ulei de seminte/cereale, nuci, fasole boabe, soia,
legume cu frunze verzi

Vitamina K % lapte de vacd, legume cu frunze verzi, ficat,

uleiuri vegetale

Vitamine hidrosolubile

Vitamina B1 (tiamina) % lapte, carne, cereale integrale, legume

Vitamina B2 (riboflavina) % lapte, carne, oud, legume verzi, cereale

Vitamina B3 (niacina,

nicotinamida, PP) % carne, peste, lapte, legume verzi,
cereale integrale

Vitamina B5 (acidul pantotenic) * carne, lapte, oud, legume, cereale integrale

Vitamina B6 (piridoxina) % carne, ficat, lapte, cereale integrale, soia

Vitamina B8 (biotina) > ficat, galbenus de ou, alune

Vitamina B9 (acidul folic/folatul) *legume cu frunze verzi, cereale, ficat, nuci

Vitamina B12 (cobalamina) > lapte, carne , oud

Vitamina C (acidul ascorbic) % citrice, tomate, varza

Vitamina D poate proveni din doua surse:

e exogend, alimentard, de origine animald (vit. D3 - colecalciferol) si
vegetala (vit. D2 - ergocalciferol);

e endogend, cea mai importantd, din precursorul cutanat al vit. D (7-
dehidrocolesterol), care sub actiunea razelor UV se transforma in colecalciferol
(vitamina D3), care este transferat ficatului pentru metabolizare.

Saracia in vitamina D a laptelui matern, a laptelui de vaca, a preparatelor de
lapte industriale netmbogdtite cu vitamina D si cresterea acceleratd a scheletului
copilului in primii ani de viatd impun suplimentarea ratiei alimentare zilnice in mod
continuu in primii doi ani de viata prin efectuarea profilaxiei rahitismului.

Cauzele principale ale mentinerii prevalentei crescute a rahitismului carential sunt:

e aplicarea incorecta sau incompleta a profilaxiei cu vitamina D;

e renuntarea la profilaxia cu vitamina D dupd varsta de 1an;

e insorire insuficienta;

e grad crescut de poluare;

e regimuri alimentare neechilibrate, cu precadere exces de fainoase;

e eficacitatea mai redusd a stoss-profilaxiei fatda de cea administrata



zilnic;

e variatii individuale ale nevoilor de vitamina D si neadaptarea dozei la

acestea,

e mentinerea dozelor profilactice de vitamina D, fara trecere la doze

terapeutice dupa aparitia primelor semne clinice de rahitism.

Necesitati dietetice recomandate pentru vitamine

VITAMINE Sugar Copil mic
Vitamina A 1000 Ul/z1 2000 Ul/zi
Vitamina D 400-800 Ul/zi 400-500 Ul/zi
Vitamina E 3-5mg/zi 5-10mg/zi
Vitamina K Sug/zi 5-65 ug/zi
Vitamina B1 0.30-0,50 mg/zi 1-2mg/zi
Vitamina B2 0,40-0,60 mg/zi 1 mg/zi
Vitamina B3 6-8 mg/zi 10-20 mg/z1
Vitamina B5
(acidul pantotenic) 2-3 mg/zi 5-7mg/zi
Vitamina B6 0,30-0,50 mg/zi 1-2mg/zi
Vitamina B8 1 mg/zi 2 mg/zi
Vitamina B9
(acidul folic) 20-50 pg/zi 75-200 pg/zi
Vitamina B12 0,50-2 pg/zi 2 ng/zi
Vitamina C 30-50 mg/zi 50-60 mg/zi
CATEVA SFATURI PRACTICE

LEGATE DE ALIMENTATIA COPILULUI
INTRE 3-7 ANI

S-a vorbit mai sus de necesitatile calorice pe diferitele grupuri de varsta. Este
foarte greu sa se respecte cu strictete o formuld de calcul si sa se orienteze
alimentatia de zi cu zi dupa formule de calcul sau cifre. Totusi, este foarte important
ca organismul unui copil sa primeasca tot ce are nevoie pt. a se dezvolta armonios
din toate punctele de vedere.

S-a aratat cd necesarul caloric al copilului prescolar este de 80



kcal/kgcorp/zi. Aceasta cantitate, dacd avem de a face cu un copil obez, este mult
preamare iar daca copilul e subponderal cantitatea de calorii este prea mica.

O alta formuld de calcul este kcal/zi=1000+100(varsta-1). La un copil
supraponderal este bine sa luam in calcul aceasta formuld fata de cea care ia ca reper
greutatea corporala.

Din totalul de calorii 50 % trebuie sa fie acoperit de glucide in asa fel incat la
mesele principale 1/3 din total sa fie glucide cu absorbtie rapida, din fructe, legume,
lactate, iar 2/3 din glucide cu absorbtie lentd adica amidon din cartofi, orez, paste
fainoase, mamaliga.

Lipidele suntabsolutnecesare dezvoltarii armonioase a copilului, ele intrand
in compozitia unor celule cu importanta vitala. Cu toate ca cele de origine animala
sunt indispensabile la aceasta varstd, nu se va exagera cu ele, procent mai ridicat
trebuie sa ocupe lipidele de origine vegetald de calitata buna, uleiurile presate la
rece care, pe langa valoarea lor nutritiva deosebitd aduc un aport de vitamine
liposolubile. Grasimile vor fi addugate, daca este posibil la sfarsitul, procesului de
preparare a alimentelor, bineinteles trebuie tinut cont de conditiile igienice de
preparare.

Proteinele sunt materialul de constructie al organismului, ele pot fi
sintetizate doar in masura foarte micd de organism cu utilizarea aminoacizilor
esentiali care trebuie asigurati prin alimentatie. In cadrul unei alimentatii
echilibrate, 15% din calorii trebuie sa fie acoperite de proteine, in special de
proteine animale cu valoare nutritiva ridicata si biodisponibilitate ridicata.

Cu toate ca si vegetalele contin proteine, ele sunt utilizate mai putin de catre
organism. Este bine ca fiecare masa principald sa contind o cantitate mica de
proteine, alaturi de glucide si lipide, deoarece, cum am amintit, procesul de digestie
al acestora merge cu un consum mai ridicat de energie decat al celorlalalte principii
alimentare.

Fibrele, de asemenea, trebuie sa fie prezente in alimentatie, introducerea lor
este bine sa se faca treptat, in doze crescande, adaugand aproximativ cu 1 gram pe
saptamana.



CAPITOLULII

PONTURIPENTRU A INVATA
COPILUL SA MANANCE SANATOS

PONTURI SUGERATE DE PARINTI, PENTRU ACASA

1. Incearcasail inveti pe micut s manance mai multe fructe si legume si mai putin
dulciuri. Nu abuza 1n a-1 oferi ciocolata, torturi sau bauturi dulci ori acidulate, mai
ales cele care contin si cofeina. Pastreaza-le, mai bine, pentru ocaziile festive!

2. Dacate hranesti sanatos, ai sanse mult mai mari ca si copilul tau sa-ti semene.

3. Ainevoie de rabdare, insistenta si staruintd atunci cand micutul tau este reticient
in fata unor alimente noi. Nu trebuie sa te lasi descurajat de la primul refuz. Insista
chiar si de zece ori daca este nevoie si vei vedea cd, in cele din urma, vei obtine
rezultatele dorite.

4. Incearca sa nu tii in casa produse pe care nu vrei sa le vezi in farfuria copilului.
Biscuitii prea dulci sau prea sdrati, chipsurile sau ciocolata nu ar trebuie sa fie de
gasitin "camara" ta.

5. Mentine aceleasi ore la care copilul ia cele 3 mese principale zilnice.

6. Discuta cu el in timpul mesei despre subiecte care stii ca ii fac placere dar ai
grijd sa nu vorbeasca cu gura plina.

7. Nu-l certa la masa daca a facut vreo nazbatie pentru ca risti sa i1 dispara dintr-o
data pofta de mancare. Daca este absolut necesar, fa acest lucru dupa masa.

8. Incearca sa programezi mesele copilului dupa ce acesta vine de la joaca pentru
ca atunci pofta de mancare este mai mare.



9. Nu-llasain fata televizorului cu chipsuri, floricele sau altceva de rontait.

10. Incurajeaza-1 si faca sport. Miscarea este extrem de benefica pentru sanitatea
copilului- intareste oasele s musculatura, it imbunatateste flexibilitatea si reactiile,
accelereaza metabolismul pe parcursul zilei, copilul avand mai putine sanse de a
deveni obez sau de a dezvolta diferite afectiuni ale inimii.

11. Nupacaliti copilul cd un mar este la fel de dulce ca o prajitura !
12. Uneori, lasati-1 sa manance ceea ce ii place !

13. Mancati cat mai des in familie, alaturi de copilul dumneavoastra. Stiind ca
intreaga familie va fi la ora obisnuita la masa, este un lucru foarte bun. Cei mici
percep acest lucru ca fiind foarte relaxant si, totodatd, le stimuleaza pofta de
mancare. Micul dejun este una din mesele foarte importante pe care copiii ar trebui
sd o serveasca dimineata aldturi de parinti macar in wekend.

14. @Gatiti cat mai des acasa. Mesele in familie sunt cele mai sanatoase. Astfel
oferiti un exemplu minunat copiilor dumneavoastra. Mancarurile gata preparate
sunt bogate in grasiminesanatoase, sare si zahar.

15. Implicati copiii in activitdtile dumneavoastra din bucatarie. De asemenea,
copiii sunt foarte bucurosi cand isi aleg singuri alimentele pe care le vor consuma,
avand satisfactia cd isi ajutd parintii. Astfel, aveti si ocazia de a-i obisnui cu valorile
nutritionale ale produselor pe care le cumparati.

16. Totodata, lasati-va copilul sd aleaga ce si-ar dori sa manance, atata timp cat
alimentele alese se numara printre cele sdnatoase.

17. Nu forta copilul "sa manance tot din farfurie'! E un principiu invechit si
poate fi 0 capcanad usoara in plasa obezitatii astdzi. Parintii nu au incredere in copii
cand spun ca nu mai pot s manance sau nu le mai este foame (pentru ca ei stiu mai
bine ca ei, ca intotdeauna) si i1 pacalesc pe copii s manance si "norocul" din
farfurie, putand crea un model de dieta periculos pentru dezvoltarea lor.

18. In primii ani de viata, instinctul de supravietuire (care implica si raportul
foame-satietate) al copiilor functioneaza foarte bine. Dacd micutul tdu spune ca nu
mai poate, inseamna ca si-a insusit suficienti nutrienti de la masa respectiva cat sa



functioneze pana la urmatoarea masa. In plus, copiii stiu sa ceara de mancare cand
le este foame. Daca ai suspiciuni cu privire la faptul ¢d nu mananca suficient, atunci
cere parerea medicului pentru a afla daca exista vreun motiv patologic pentru acest
lucru. Daca nu, bucura-te sa cresti un copil sandtos cu obiceiuri culinare sanatoase!

19. Copiii care depdsesc greutatea adecvata pentru varsta lor, au nevoie de gustari
pe baza de fructe si legume proaspete, nu de dulciuri.

20. Fii perseverent in a-ti hrani copilul. Alimentatia din copildrie reprezinta o
amprenta puternica asupra Intregii vieti a copilului din punct de vedere al
sanatatii, armoniei fizice, al emotionlitatii, de cultura a familiei.

PONTURI SUGERATE DE EDUCATOARE,
PENTRU GRADINITA

1. Invatati-1 pe copii despre alimentatia sanatoasa utilizand metode intuitive. Daca
copiii cunosc §i inteleg, acceptd mult mai usor.

2.Puneti frecvent la dispozitia copilului la sectoarele stiinta si joc de rol, produse
alimentare naturale, sandtoase (legume, fructe, condimente si arome naturale,
seminte si derivate ale acestor produse, astfel incat copiii sa le poata explora,
familiarizandu-se si imprietenindu-se cu acestea.

3. Puteti crea momentul “bund dimineata marule, capsund ,brocoli... in cadrul
”Salutului  de dimineata™ pentru a aduce continuu informatii copiilor despre
alimentele sanatoase.

4. Utilizati frecvent in activitatile de familiarizare cu alimentele sdandtoase metode
bazate pe investigare si experiment (decojirea fructelor, stoarcerea, presarea
semintelor, fierberea, prajirea, deshidratarea etc., astfel, copiii vor putea cunoaste
mai bine proprietatile acestora si transformarile pe care le sufera sub influenta unor
agenti.

5. Folositi ca stimulente pentru copii o felie de fruct sau leguma in loc de bomboane
sau diverse obiecte; asta ii va face sa constientizeze valoarea fructelor si legumelor.



6.Tineti in sala de grupa tavite cu bucdti de morcov curdtati sau amestecuri de fructe
uscate §1 seminte pe care sd le poata rontdi, veti asigura un aport constant de
vitamine pentru copil siveti incuraja orutina sanatoasa.

7. Preparati cu copiii diferite meniuri simple, sandtoase cu metode ce prevaleaza
proprietatile alimentelor (amestecuri crude, sucuri proaspete de fructe fara
adaosuri de zahar, prepararea pe gril sau fierberea in aburi a legumelor).

8. Obisnuiti copiii cu cantitati fixe de apa pe perioada sederii in gradinita (ex. 6
pahare). Afisati un grafic pe care sa fie reprezentate grafic in dreptul fiecarui copil
6 pahare. Copilul va colora in albastru céte un pahar de fiecare data cand va bea
apa reusind sd isi monitorizeze singur cantitatea de apa bauta.

9. Utilizati cu copiii metode din cultura traditionald de preparare a hranei - sunt
garantat sandtoase si atractive pentru copii (preparaea branzei, a untului, a painii, a
magiunului).

10. Obisnuiti copiii cu savoarea condimentelor naturale, cultivand impreuna in
graadind sau in ghivece daca nu dispuneti de teren, diferite plante aromatice.

11. Incurajati copiii sd cultive legume §i zarzavaturi la gradinitd sau acasa si
folositi-le in prepararea hranei. In acest mod, i1 vom obisnui cu gustul legumelor
cultivate organic, copiii vor deveni mai responsabili si vor avea satisfactia cd pot fi
utili.

12. Organizati cu copiii activitati de iesire In natura , in zone ferite de poluare pentru
colectarea de plante medicinale pe care sd le utilizati in preparea ceaiului. Copiii
vor intelege astfel efectele pozitive ale unor plante in pdstrarea sanatatii sau in
remedierea unor probleme de sanatate .

13. Sprijiniti personalul responsabil cu alimentatia copiilor sd@ promoveze
alimentele sdndtoase. Noi, educatoarele, dispunem de tehnici adecvate de
constientizare i capacitate de influentare a copilului.

14. Creati evenimente de mai mare anvergura in gradinitd pentru promovarea
alimentatiei sanatoase in randul copiilor, parintilor, comunitatii (Ziua merelor,
Ziuacireselor, Ziua gatitului sanatos etc.)



15. Incurajati parintii si inlocuiasca torturile de cofetirie aduse pentru zilele de
nastere ale copiilor, cu fructe sausalate de fructe silegume agreate de copii.

16. Invatati-i pe copii sa utilizeze creativ fructele si legumele atat in realizarea unor
preparate culinare, cét si in domeniul artistic, acest exercitiu le va spori interesul
fatd de acestea.

17. Puteti crea Tmpreund cu copiii propria carticica de bucate valorificand
experientele pozitive din familiile copiilor. Copiii i1 vor Tnsusi mai usor retete
simple de gétit si, de asemenea veti reusi sa responsabilizati in plus familia in
legatura cu alimentatia copilului.

18. Concepeti si promovati impreuna cu copiii si parintii diverse materiale cu
mesaje adecvate alimentatiei sanatoase (bannere, flyere, afise, pliante, scrisori,
fotografii etc.)

19. Realizati cu copiii parade ale costumelor, expozitii cu lucrari inspirate de
alimentatia sanatoasa (fructe, legume etc.)

20. Realizati cu copiii scenete despre sdnatate si alimentatia sanatoasa. Copiii vor
recepta intr-un mod activ si distractiv informatii si mesaje importante formarii unor
atitudini si deprinderi de viata sandtoasa.

Important! natura ne pune la dispozitie, de cele mai multe ori, gratuit o
infinitate de resurse. E pacat sa nu le folosim!



PONTURI ILUSTRATE
PENTRU O CARTE DE BUCATE A COPIILOR

Bruschette —

Prdjeste 4 felii de paine! Freacd painea cu cdteii de
usturoi! Ai grijd sd nu te frigi! Dupd ce ai frecat

pdinea cu usturoi, unge-o cu unt si asazd deasupra
rosiile tdiate cubulete! La sfarsit, presard putind

sare si cascaval ras! S e e i

2 rogii

unt

sare




Limonadd Ingrediente:

Intr-un litru de apd amestecd zeama de la 1
ldmaie cu 4 linguri de miere de albine.
Pe o farfurie pune un pic de zahdr. Udd
paharele si pune-le cu gura in jos in farfuria cu
zahdr. Vor avea o coronitd de zahdr. Toarnd
<Jimonada in pahar, asazd pe buza paharului o
e de Idmdaie taiatd pand la jumdtate. Mai
pune si un pai frumos si limonada e gatal

1 litru de apd =

( 4

4 linguri de miere de albine

I ldmdie




Salam de biscuiti

Ingrediente:

Roagd un adult sd dea prin masina de tocat

biscuitii si miezul de nucd! Acestea se pun intr-un

vas si se amestecd cu 50 grame de unt, 4 linguri

de gem de fructe, 3 linguri de zahdr. Se freacd 500 gr de biscuiti simpli
bine pand cand se incheagd. Se poate pune si ©

linguritd de praf de cacao, pentru a avea o

culoare frumoasd.

Pe un blat de lemn se intinde o folie de aluminiu

sau de plastic. Se ia pasta si se asazd pe folie. Se

strange in formd de salam. Se tine la frigider 2

ore. Se taie felii pentru a fi servit.
50 gr de miez nucd

-

4 linguri de gem




Salatd de legume .
Ingrediente:

Taie felii sau cubulete rosiile, varza, castravetii si

ceapal Le pui pe toate intr-un vas si le amesteci. 2 rosii
Adaugi morcovul ras, jumdtate de linguritd de sare si

2 linguri de ulei. Amesteci bine totul. Poti adduga otet

sau zeamd de ldmaie, dupd gust. Poftd bund!

I ceapd

I castravete

o felie de varzd

I morcov

sare

‘)‘\




Salatd de fructe Ingrediente:

i " o : 1 str
Curdtd, Impreund cu un adult, fructele de coajd, apoi de ugure

samburi! Fructele curdtate se taie cubulete si se amestecd
Intr-un vas. Se pun 4 linguri de zahdr si se lasd 15 minute
sd se topeascd. Se imparte cantitatea de fructe in 4 boluri.

Se ornegzd cu friscd sau sirop. 1 pard

2 felii de ananas

! kiwi

| portocald

I banand




Pizza Ingrediente;

5 5 . . i . I blat de pizza
Roagd un adult sd curete ardeii de samburi si sd taie felii

ardeii, rosiile si salamul! Aseazd pe blatul de pizza feliile de

salam, de ardei si de rosii, apoi mdislinele, din care ai scos

samburii! Deasupra, presard cascavalul ras. Presard si

Jjumdtate de linguritd de sare peste toatd pizzal Se tine la 3 rogif
cuptor 15-20 minute.

5 felii de salam

1 ardei gras




Tartind

Pe o felie de paine aseazd o felie de cascaval sau de
branzd topitd si doud felii de suncd! Rotunjeste o felie
de cascaval si aseaz-o peste sunca! Ai acum o fatd
albd de om. Ochii i vei face din jumadtdti de mdsling,
din care ai scos samburii. Gura o vei face din
Jumdtate de felie de rosie, sau ardei. Parul il poti face
din morcov ras sau feliufe subtiri de mdsline.

Ingrediente:

1 felie de ardei gras

2 felii de suncd .

2 mdsline

1 felie de paine

2 felii de cascaval

morcov ras

v
%

‘v
™
-~




MANCAREA SANATOASA E MAI GUSTOASA
CAND E FRUMOASA!
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CAPITOLUL III

SUGESTII DE ACTIVITATI DIDACTICE
CU PRESCOLARII PENTRU PROMOVAREA
ALIMENTATIEI SANATOASE

TEHNICI DE IMPRIETENIRE CU ALIMENTE SANATOASE
A COPIILOR PRESCOLARI
variante de activitati educative pe cele doua nivele de varsta.

prof. inv. presc.: Scurtu Mirela, Vitui Angela
Gradinita cu PP Mondiala, Satu Mare

NIVELI
Tema zilei: ,,Ne plac legumele”
Scop: Familiarizarea copiilor cu alimentele sanatoase. Consolidarea deprinderii de
a formula propozitii in care sd fie utilizat corect singularul si pluralul
substantivelor. Stimularea capacitatii de a lucra in grup pentru realizarea unei teme.
Activitati de dezvoltare personala:
intalnirea de diminata:
Salutul: Buna dimineata ...
Prezenta: Suntem prezenti...
Calendarul naturii: Azi este....., vremea este.....
Activitate de grup: joc senzorial: ,, Ce-ai scos din cosulet?”
Obiective:
- sa recunoascd prin pipaire legume ( morcov, rosii, ardei, castraveti,
ceapa);
- sd denumeasca caracteristicile legumelor.
Materiale: un cosulet, 2 morcovi, 3 rosii, 2 ardei, 2 castraveti, 2 cepe
Desfasurare:

Educatoarea prezinta copiilor sub forma de surprizd un cosulet acoperit, in
care sunt legume. Copiii sunt solicitati sd scoatd din cosulet cate o leguma. Primul
copil este ales printr-o formula recitativa sau numaratoare, iar el la randul lui il va
alege pe urmatorul. Copilul inchide ochii, baga mana in cos, pipdie, denumeste si
scoate leguma aleasa. Cu ajutorul educatoarei si a colegilor se observa si se
stabilesc caracteristicile privind forma, culoarea, gustul, proprietatile nutritive si
curative simodul de consum. Jocul se repetd pana se epuizeaza legumele din cos.

Cu aceste legume, in cadrul Jocurilor si activitdtilor didactice alese, la Jocul
derol, se va pregati o salata delicioasa.



Jocurilor si activitatilor didactice alese:
Jocul derol: ,, Pregatim salata de legume”
Obiective:
- sd recunoascd, denumind toate legumele puse la dispozitie;
- sdrealizeze actiuni specifice de gatit (spalare, curatare, taiere);
- sd citeasca reteta pentru salata, denumind legumele, stabilind cantitatile (2
morcovi, 3 rosii, 2 ardei, 2 castraveti, 2 cepe).
Materiale: 2 morcovi, 3 rosii, 2 ardei, 2 castraveti, 2 cepe
Desfasurare: Copiii care au ales acest centru de activitate, vor prepara o salata de
legume, urmdrind ,,reteta”, retetd in care sunt desenate si cantitatile. Legumele vor
fi spalate, caratate si tiiate in bucatele, apoi amestecate. Dupa ce salata a fost
terminata, copiii vor gusta siisi vor spune parerea despre gustul acestora.
Tranzitie: ,, Cearta legumelor”- repetarea poeziei

Activitate pe domenii experientiale

Activitate integrata: ,, Cosulete culegume”

Domenii integrate: Domeniul limba si comunicare: joc didactic
Domeniul om i societate: colaj

Obiective:

- sa denumeasca cel putin patru dintre legumele prezentate (rosie, ardei,
vanata, morcov, varza, ceapa);

- sa stabilesca caracteristicile privind forma, culoarea, gustul, proprietatile
nutritive, curative simodul de consum;

- sa raspundd in propozitii, utilizand corect singularul si pluralul
substantivelor;

- sd ageze leguma primita de fiecare copil, in cosuletul cu legume de acelasi
fel;

- sd lipeasca cel putin doua ,,legume”, pe plansa comuna grupului de copii.
Material: cosulete, legume, un ardei din carton colorat, imagini decupate ale unor
legume, cosulete decupate din carton.

Desfasurare:

Copiii vor avea ca sarcind diferentierea si enuntarea corecta a substantivelor
la singular si la plural. Se prezinta copiilor un cos mare cu legume, printre care se
gaseste si un ardei mare, personalizat, realizat din carton colorat, ardeiul vesel.
Acesta trece din mana in mana, concomitent cu formula:

,»Ardeiul vesel porneste



Silatine se opreste”

Pe jos se afla mai multe cosulete acoperite cu servetele rosii si albastre, la
inceput se descoperi doar cosuletele acoperite cu servetele rosii. In aceste cosulete
sunt doar un fel de legume, iar in cele acoperite cu albastru sunt cate doua feluri de
legume. Copiii vor denumi, vor descrie leguma aleasd, vor spune ce proprietati
nutritive si curative au acestea, modul lor de consum. Se va urmari exprimarea
corectd a copiilor.

In continuarea activittii, copiii vor realiza pe grupuri mici, de 4-5 copii, cite
un colaj , reprezentand un cos cu legume. Vor lipi legumele decupate in cosul din
carton al fiecarui grup.

Joc de miscare: ,, Salata de legume”

Grupa se imparte in copii ce reprezinta: rosii, ardei, castraveti, ceapa. Fiecare
copil primeste un ecuson reprezentand o leguma din cele selectate mai sus. ,,
Legumele” stau in gradina. Intr-o parte a salii de grupa, iar educatoarea spune: ,, As
. Copiii care reprezintd aceste legume, vin 1n jurul

"’

manca o salata de rosii s1 ardei
educatoarei, iar la semnalul educatoarei amestecam salata de legume, copiii
aleargd in jurul educatoarei, apoi mimeaza savurarea acesteia, dupa care ,,
legumele” merg la loc. In continuarea jocului, educatoarea gaseste alte variante de
,salate”. Inincheierea jocului se realizeazi o ,,salata”din toate legumele.

NIVEL 11
Tema zilei: ,, Ziua alimentatiei sandtoase”
Scopul zilei: Consolidarea cunostintelor copiilor despre alimentele sanatoase
(fructe, legume) si importanta acestora pentru sdnatatea noastra. Educarea
capacitatii de a lucra in pereche, pentru realizarea unei sarcini.
Activitati de dezvoltare personala:

Intalnirea de diminat:

Salutul: Buna dimineata copii sdnatosi!

Prezenta: Suntem prezenti...

Calendarul naturii: Azi este....., vremea este.....

Impartasirea: Care este mancarea preferata?

Activitate de grup: joc: ,, Amestecd, ingheata, formeaza perechi!”
Desfasurare: Dupa realizarea salutului, calendarului naturii i a prezentei, se va
realiza impartasirea. Doi copii vor povesti despre mancarea lor preferata si se va
discuta in grup, discutia fiind dirijatd de cétre educatoare. pentru a identifica
mancarea sandtoasa de cea nesdnatoasa, dintre felurile preferate de catre copii.



Jocul ,, Amestecad, ingheatd, formeaza perechi!”se va desfasura in perechi.
La comanda educatoarei,, amesteca”, copiii se vor misca in jurul ei, ,, dezordonat”,
in spatiul stabilit. La comanda ,, ingheata”, copiii se opresc. La comanda ,, formeaza
perechi”, copiii se prind de maini, fata in fata, formand pereche cu copilul situat cel
mai aproape. Copiii vor ,,povesti” povesti in pereche despre mancarea preferata. Se
executd jocul de mai multe ori. Copiii se pot roti si cu ochii inchisi, pentru a nu
forma pereche cu acelasi copil.

Jocuri si activitati didactice alese:
Centrul Stiinta: ,, Frigarui din fructe cu ldmaie si miere” (sortare de bucati de
fructe dintre bucdtile de legume)
Obiective:

- sd aleaga numai bucatile de fructe dintre legume;

- sa infigd pe tepuse bucdtile de fructe in ordinea dorita;

- sa stropeasca cu zeama de lamaie si miere frigaruile realizate.
Materiale: fructe si legume taiate bucatele, tepuse din lemn, miere, servetele.
Desfasurare: copiii vor alege bucitile de fructe, le vor infige in tepuse, apoi le vor
stropi cu lamaie pentru a nu se oxida si cu miere pentru a fi dulci. Frigaruile vor fi
infipte in mere Intregi pentru a realiza o expozitie.

Activitate pe domenii experientiale
Domeniul Stiinta: ,, Fructe si legume sanatoase”- observare
Obiective:

- sarecunoascd, denumind toate legumele si fructele

- sd enumere cat mai multe caracteristici si utilitati ale fructului sau legumei
observate;

- sd descopere caracteristicele fructelor si legumelor, utilizdnd cat mai multi
analizatori (vizual, tactil, gustativ, olfactiv);

- sd lucreze in perechi pentru realizarea sarcinilor.
Materiale: farfurii cu fructe si legume intregi si taiate in bucatele, pentru fiecare
pereche (mar, portocald, rosie, ardei, ceapa, morcov, lamaie, struguri).
Desfasurare: mesele sunt asezate in careu inchis, copiii fiind agezati in interiorul si
exteriorul careului. Fiecare copil formeaza pereche cu cel din fata lui. Educatoarea
le da copiilor sarcina sa descopere cat mai multe caracteristici despre fructul sau
leguma aflata in farfurie, sa o priveasca, sa o pipaie, sd o miroase, sd o guste, iar
dupa aceea sa spuna colegilor tot ce stiu si au decoperit despre aceasta. Copiii sunt
lasati sa observe 1ar dupa 2'-3' sunt solicitati sa vorbeascad despre ce au descoperit.



Educatoarea pune intrebari suplimentare dacd este necesar sau furnizeaza noi
informatii. Se dd comanda ,,schimba perechea” iar copiii sunt solicitati sa
denumeasca ce fruct au observat. Se da comanda ,,schimba perechea”, copiii
primesc apoi farfurioare cu felii si bucatele de fructe si legume pe care trebuie sa le
ghiceascd dupd gust. Copiii din interiorul cercului inchid ochii, iar copiii din
exterior le dau sd guste un anumit fruct sau leguma. La comanda: ,,Schimba
perechea”, copiii din exterior inchid ochii, iar cei din interior le dau sa guste. La
comanda: ,,schimba perechea”, fiecare pereche primeste o punguta in care se afla
cate un fruct, leguma, zarzavat, dulciuri, sticksuri, 1ar copiii sunt solicitati sa se
ridice de la mese pe rand si sa le distribuie pe doua tavi: alimente sanatoase si
alimente nesdndtoase pe care trebuie sa le consumam cat mai putin sau deloc.

Jocuri si activitati didactice alese:
Centrul Stiinta: joc senzorial: ,, Spune-mi ce-ai gustat?”
Scop: Educarea sensibilitdtii gustative, recunoasterea si denumirea corecta a
gustului unor fructe si legume.
Obiective:

- sd recunoascd dupa gust un fruct sau o leguma;

- sa enumere cel putin doud caracteristici sau beneficii asupra sanatatii ale
legumei sau fructului.
Materiale: felii de ceapa, usturoi, morcov, mar, lamaie, ardei, rosii, varza, banana,
portocala etc.
Desfasurare: Educatoarea solicitd un copil legat 1a ochi, apoi il serveste cu un fruct
sau o leguma. Copilul gusta si denumeste fructul sau leguma data, respectiv va
enumera cateva caracteristici $i moduri de utilizare. Jocul se desfdasoara apoi intre
copii, In perechi. Un copil inchide ochii si perechea lui 1i da sa guste un aliment.
Rolurile se inverseaza, repetandu-se de 3-4 ori.

Jocuri si activitati didactice alese:
Centrul Stiinta: joc senzorial: ,, Spune-mi ce-ai mirosit?”
Scop: Educarea sensibilitdtii olfactive, recunoasterea si denumirea corecta a
mirosului unor fructe si legume.
Obiective:

- sd recunoascd dupa miros un fruct sau o leguma;

- sd enumere cel putin doud caracteristici sau beneficii asupra sanatatii ale
legumei sau fructului.



Materiale: felii de ceapad, usturoi, morcov, mar, lamaie, ardei, rosii, varza, banana,
portocala etc.
Desfasurare:

Jocul se desfasoara in grup mic, iar educatoarea solicita un copil sa inchida
ochii siise da sd miroasa o felie dintr-un anumit fruct sau leguma. Acesta trebuie sa
recunoascd si sd denumeasca fructul sau leguma mirosita. Vor enumera céteva
caracteristici si intrebuintari. Raspunsurile vor fi completate de catre colegi si
educatoare. In continuare se poate utiliza metoda interactivi: ,,metoda in perechi”.

Jocuri si activitati didactice alese:
Centrul Stiinta: experiment: ,, Sd preparam sucuri sanatoase!”
Scop: Consolidarea cunostintelor copiilor referitoare la alimentatia sandtoasa, in
special asupra consumului de fructe si legume crude.
Obiective:

-sa paseze fructele si legumele pentru a obtine sucul acestora

-sa amestece sucurile diferitelor fructe sau legume, obtinandu-se schimbarea
culorii s1 gustul acestora.

VARIANTANR. 1:

Materiale: site, storcdtoare din plastic, linguri de lemn, boluri si pahare, capsuni,
portocale, lamaie, miere.

Desfasurare: Copiii vor spala si decoji fructele, le vor pune la scurs. Capsunile le
vor pasa prin sitd cu ajutorul unei linguri de lemn, iar portocalele si lamaile taiate in
jumatati le vor stoarce cu ajutorul storcdtorului. Vor gusta sucurile separat, vor
observa culoarea acestora, apoi le vor amesteca conform retetei ilustrate: un pahar
de suc de capsuni, un pahar de suc de portocale, 4 linguri de suc de lamaie si o
lingurita de miere. Dupa amestecul acestora se va observa culoare obtinuta si gustul
sucului. Se va consuma de cétre copii in stare proaspata.

VARIANTANR. 2

Materiale: afine, banane, lamaie, linguri de lemn, boluri, pahare.

Desfasurare: Bananele se vor decoji si se vor pasa prin sitd. Afinele se vor spala,
apoi se vor pasa si ele prin sita. Daca este posibil, afinele sa se paseze cu un blender,
pentru a se folosi i coaja acestora. Se observa pasta obtinutd din banane si se gusta.
Se observa si se gusta sucul de afine. Se amesteca cele doud compozitii, tindnd cont
de retetd: un pahar de pastd de banane, doua pahare de suc de afine, patru linguri de
zeama de lamaie si o linguritd de miere. Se analizeaza si se consuma sucul obtinut,



scotandu-se n evidenta continutul de vitamine din acesta, beneficii pentru sanatate.

VARIANTANR. 3
Materiale: rosii, miere, site, linguri de lemn, boluri, pahare.
Desfasurare: Copiii vor spdla, vor decoji si vor felia rosiile, apoi acestea se
paseaza prin sitd sau se mixeaza. Sucul obtinut se indulceste cu miere.

Jocuri si activitati didactice alese: Centrul S$tiintd: experiment: ,, Prepardm
iaurturi delicioase!”
Scop: Familiarizarea copiilor cu proprietatile si caracteristicile laptelui si
beneficiile consumului de produse lactate, fructe si cereale.
Obiective:

- sa observe ce s-a intdmplat cu laptele pus in recipiente;

- s amestece conform retetei iaurtul obtinut cu fructele si cerealele.
Materiale: lapte, smantana, cereale, fructe de sezon, recipient de un litru, pahare,
tocdtoare, cutite de plastic, servetele.

VARIANTANR. 1

Desfasurare: Experimentul se realizeaza in doui zile consecutive. In prima
zi laptele fiert si caldut se amesteca cu o lingura de smantana, se acopera cu un tifon
si se pune la pastrat. A doua zi, copiii observa ca laptele nu mai curge si s-a schimbat
gustul. Produsul obtinut este un iaurt sanatos. laurtul se popate consuma ca atare,
sau se poate imbogati cu fructe sau cereale. Fructele se spala, se carata, se taie in
bucatele, apoi se amestecad ciu iaurtul. Se pot pune si cateva linguri de cereale.
Retetele sunt stabilite de catre educatoare, in functie de fructele de sezon. Se scot in
evidenta beneficiile asupra sanatatii ale iaurtului, ale fructelor s1 ale cerealelor.

VARIANTANR. 2

., laurt de baut”
Desfasurare: Dupa ce s-a obtinut iaurtul, acesta se amesteca cu fructele pasate si
sucul acestora. Se Indulceste cu miere, se consuma proaspat.

Jocuri si activitati didactice alese:

1. Centrul joc derol: ,, De-a cofetarii”

2. Centrul Stiinta: experiment: ,, Preparam crema pentru prajitura!”
Obiective:

1.Centrul joc derol:,, De-a cofetarii”:



- sa prepare aluatul conform retetei
- sd framante aluatul pentru foile prajiturii;
- sd colaboreze in vederea finalizarii prajiturii.
2. Centrul Stiinta: experiment: ,, Preparam umplutura pentru prajitura!”
- sd razuiascd merele pentru umplutura prajiturii;
- sa observe modul in care se obtine sucul de mere;
- sa observe procesul de oxidare si procesul de stopare a acestuia (schimbarea
culorii merelor razuite si a sucului).
Materiale:
1. faina, unt, doua ouad, un plic de praf de copt, vanilie, iaurt, castroane,
linguri de lemn, blat de lemn
2. mere, lamai, razatoare, miere, cutite de plastic, scortisoara, castroane.

Desfasurare: Vor participa un numar de zece copii, educatoarea si un parinte. La
fiecare centru de activitate vor lucra cate cinci copii si un adult. La Centrul joc de
rol, copiii vor avea reteta ilustrata: 2 cani de faina, un pachet de unt, doud oua, un
plic de praf de copt, un pahar de iaurt. Se pune in bol faina, untul, un praf de sare si
se amestecd, se pun cele doud galbenuse amestecate cu praful de copt, vanilia si
jaurtul. Se friménta si se intinde aluatul obtinut, apoi se pune in tivi. in timpul
procesului de obtinere a aluatului, copiii vor citi reteta, vor denumi §i recunoaste
materialele necesare compozitiei, vor fraimanta fiecare ctte o bucatd de coca.
Copilul care a amestecat compozitia va supraveghea munca colegilor. Educatoarea
va dirija si va da indicatii tuturor copiilor din grup. La Centrul stiinta, copiii vor
spala, curdta si razui merele, le vor stropi cu zeama de lamaie, apoi le vor pune intr-o
strecuratoare pentru a se scurge surplusul de suc din mere. Merele razuite de
amesteca doua lingura de miere, se pune in tavi peste aluatul intins in prealabil, se
acopera cu foi de aluat si se vor duce la bucatarie pentru a se coace. Parintele si doi
copii, impreund cu bucdtireasa vor supraveghea coacerea prajiturii. Copiii vor
servi sucul preparat din surplusul de suc din mere.

Jocurisi activitati didactice alese:

1. Centrul joc de rol: Reteta zilei ,, Galuste cu prune”
Obiective:

- sd amestece compozitia conform retetet;

- sa denumeasca produsele necesare;

- sa citeascareteta ilustrata.

Materiale: zece prune, opt cartofi mari, fierti, o cana faind, doud galbenuse, sare



scortigoard, zahar, nucd macinata.

Desfasurare: Copiii citesc reteta ilustrata si identificd materialele cu care vor
lucra. Stabilesc cantitatile si 51 Impart sarcinile. Doi copii vor spala prunele, le vor
scoate samburii. In jumatitile de prune vor pune compozitia realizati de alti doi
copii. Compozitia pentru prune va fi compusa din nuca macinata, o lingura de
zahar, o lingurita de scortisoard. Doi copii vor amesteca aluatul, unul pune
produsele necesare, iar altul amesteca. Cartofii fierti se paseaza cu furculita, se pun
gilbenusele, se framanta, se toarna treptat faina amestecata cu putind sare. Coca se
imparte in doud si se Intinde cu facaletul. Educatoarea portioneaza aluatul in
patratele de aproximativ 5-6 cm. Toti copii pun jumatatile de prune pe bucatica de
aluat primita, aduna colturile acestuia, iar prin miscarea circultorie a palmelor fata
in fata, obtin galuste de forma sfericd, adica galustele. Se fierb in apa, la bucatarie si
se servesc toti copiii din grupa, inclusiv cei care au lucrat in alte centre. Poftd buna!

"MANANC SANATOS, MA MISC VOIOS*
activitate integrata de o zi, nivel Il

Institutor : Balint Monika-Andreea

Gradinita cu Program Normal Nr.2 Cehu Silvaniei, jud Salaj

Tema curriculara integratoare :Cine sunt/suntem?

1. Activitati de dezvoltare personala (ADP):

rutine:
- Intalnirea de dimineatd salutul, data, calendarul, noutatea zilei
- Igiena: ,,Singurel ma ingrijesc”
- Micul dejun

Tranzitii: ,,Este ora pentru masa”

2. Activitatiliber alese (ALA)
Centre deinteres:
Arta:
Tema:,,Coloram jetoane cu mancaruri sanatoase si nesanatoase.
Jocderol:



Tema:”Lapiata”

Constructii:
Tema:”’Sa construim un teren de sport”
Activitatirecreative - ETAPA alll-a:
Tema: ,,Carnavalul fructelor si legumelor”

3. Activitati pe domenii experientiale (ADE)
Activitate integrata :
Domeniul om si societate (educatie pentru societate) ,,Vreau sd trdiesc sandtos”-
joc didactic
Domeniul psihomotoric ,,L.a cules de mere”-joc de miscare
Tipul: sistematizare / consolidare
Forma de realizare: integrata
Scopul zilei:
-congtientizarea importantei pentru alimentarea sandtoasa si dezvoltarea
armonioasa a organismului copiilor
- formarea si dezvoltarea unui stil de viata sandtoasd, a unui comportament
corectreferitor la consumul alimentelor sanatoase;
- consolidarea si perfectionarea deprinderilor motrice de baza
- formarea deprinderilor motrice de mers in echilibru
-dezvoltarea capacitatii de a efectua operatii simple de lucru cu material pus
la dispozitie;
Centre:
Arta: ,, Coloram jetoane cu mancaruri sandtoase si nesandtoase”
Obiective :
Cognitiv-informationale :
- sa-si pregateasca in prealabil materialul;
- sa aplice corect tehnica de lucru aleasa, respectand indicatiile educatoarei;
Psiho-motorii :
- sa manuiasca corect materialul primit;
- sa-si coordoneze miscarile oculo-motorii;
Afective:
- sd-si dezvolte simtul estetic;
- sd aprecieze critic/autocritic lucrarea sa, ori pe cele ale colegilor .



Constructii: ,,Sa construim un teren de sport”
Cognitiv-informationale:

- sdredea prin intermediul constructiilor un teren de sport ;
Psiho-motorii:

- s manuiasca corect materialele puse la dispozitie;

- sdrealizeze constructiile respectand tema data;
Afective:

- sd-s1 dezvolte simtul estetic;

- sd coopereze cu colegii.

Jocderol: “Lapiatd”
Domenii experientiale:
Domeniul om si societate (educatie pentru societate)
,, Vreau sa fiu sanatos”- joc didactic
Domeniul psthomotoric ,,L.a cules de mere”- joc de miscare
Cognitiv informationale:
-sarecunoasca fructele si legumele
Psiho-motorii:
-sd manuiasca cu rapiditate materialele puse la dispozitie;
-sa selecteze materialele necesare indeplinirii sarcinilor.
Afective:
- sd coopereze cu echipa.

Sarcinade joc:
Valorificarea cunostintelor §i importantei alimentatiei sanatoase in dezvoltarea
armonioasa a organismului copiilor.

Regulile jocului:

Copiii extrag un produs de aliment, denumesc, formuleazd propozitii despre
efectele produsului

Elemente de joc : Surpriza, aplauze, intrecerea, inchiderea si deschiderea ochilor
Domeniul psihomotoric ,,LLa cules de mere”- joc de miscare

Cognitiv informationale:
-sa identifice materialul pregatit pentru activitate
- sa foloseascd adecvat tehnicile de lucru insusite anterior



- sa combine materialele potrivit temet;
Psiho-motorii:
- sd manuiasca cu rapiditate materialele puse la dispozitie;
- s selecteze materialele necesare indeplinirii sarcinilor.
Afective:

- sd coopereze cu echipa.

Strategii didactice:

- Metode si procedee: conversatia, explicatia, exercitiul, demonstratia,
problematizarea, ciorchinele, brainstorming-ul, metoda piramidei, invatarea prin
cooperare, turul galeriei.

- Mijloace didactice:

Rutine: panoul pentruintalnirea de dimineata, jetoane, siluete.

Centre: imagini cu alimente sdndtoase si nesanatoase, lipici, coli A4,
creioane colorate, fructe, legume, lego.

Activitate integrata: jetoane, ecusoane, panou, lipici, creioane colorate, coli A4,
fructe, cos

Forma de organizare: frontal, individual s11n grup

Forma de evaluare: verificare orald, aprecieri verbale, proba practica.

Bibliografie:
a)*** Curriculum pentru invatamantul prescolar (2008) M.E.C.T., Bucuresti
b) Aurelia Ana,Smaranda Maria Cioflica - ,,Jocuri didactice pentru educarea
limbajului”(2000), Ed Tehno-art
Durata: o zi




“PIRAMIDA ALIMENTELOR PENTRU COPII “
proiect educational In patru pasi pentru nivel II

Prof. inv. prescolar Gabriela Mihalca
Gradinita cu Program Prelungit
"Dumbrava Minunata”, Satu Mare
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Obiective:

- s se imprieteneasca cu alimentele sanatoase;

- sa facd cunostintd cu alimentele mai putin sanatoase;

- sa facad cunostintd cu cele 6 grupe de alimente: cereale, legume, fructe,
uleiuri, lactate, carne;

- sd enumere produsele alimentare care alcdtuiesc fiecare grupa;

- sd enumere importanta acestor alimente n alimentatia omului;

- sa realizeze Tmpreund cu parintii piramida alimentelor consumate intr-o
saptamana;

- sd constientizeze ca trebuie sa mancam zilnic produse din fiecare grupa de
alimente .

Pasul 1: Discutia
Slogan: “Mancati sanatos si faceti miscare in fiecare zi”

Se prezinta ,,cosul cu surprize”. Surprizele reprezinta alimente din cele 6
grupe care alcatuiesc piramida.

Se face comparatie intre alimentele sanatoase §i mai putin sandatoase.

Se prezinta plansa cu piramida alimentelor.

Se prezinta cele 6 grupe de alimente.

Se aleg alimentele care nu trebuie sa lipseasca din alimentatia zilnica

Se discuta ce cantitate trebuie consumata zilnic din fiecare grupa

Copiii aleg cartonagele cu alimentele pe care le consuma zilnic §i formeaza
impreuna piramida,,alimentelor pentru copii”.

intrebiri:
Ce mancam? Cum mancam?
Ceintelegem printr-o alimentatie sdndtoasd/echilibrata?
Care sunt alimentele pe care trebuie sa le consumam zilnic?
Cattrebuie sa consumam zilnic din fiecare grupa?
Ce s-ar intampla daca omul nu ar méanca corespunzator?
Cum trebuie sa fie alimentele pe care le consumam?
Ce reprezinta meniul?
Ce este piramida alimentelor?
Cereprezinta liniile verticale si cele 6 culori?

Informatii utile:
Piramida alimentelor neinvata care sunt alimentele sinitoase sicatar
tebui s mancam zilnic din fiecare grupa (trebuie sa mancam mai putin din unele



alimente $1 mai mult din altele )
Piramida e compusa din sase linii verticale, in sase culori, reprezentand cate
o grupd alimentara fiecare:

PORTOCALIU “jumatate din cereale sa fie integrale”;

Cereale : orez, ovaz, porumb etc. si produsele din cereale: pdine, paste etc. Ele ne
dau energia de care avem nevoie pentru a ne indeplini activitatile zilnice.

Cat trebuie sd mancam?

Copiii intre patru si opt ani au nevoie de 4-5 portii zilnic
Ceinsemana o portie?:

-O felie de paine;

-O jumatate de cana de cereale gatite (orez, ovaz);

-O jumadtate de cand de orez sau paste;

-O cana de cereale (din cele pentru micul dejun), fard adaos de zahar sau
ciocolata.

VERDE :“consumati o varietate de legume”

Legume. Acestea sunt foarte importante, mai ales cele portocalii sau cele cu frunze
verde-inchis, deoarece contin cele mai multe vitamine. De aceea trebuie sa le
consumam zilnic si, pe cat posibil, crude.

Cattrebuie samancam?

Copiii intre patru si opt ani au nevoie de doud portii.

Ceinseamna o portie?:
- O portie de legume inseamna o cand de legume tdiate in bucatele. Este important
sa mancam din toate legumele.

ROSU “orientati-va atentia spre fructe”

Fructele contin si ele vitamine si sunt delicioase.

Cat trebuie sa mancam?

Toti copii au nevoie de cel putin doud portii de fructe zilnic.

Ceinseamna o portie?

O portie inseamna o cana de fructe taiate in bucatele. Este important s mancam
fructe diferite si sd nu curatam coaja (care este comestibila), deoarece aceasta
contine multe vitamine.

GALBEN “invétati despre grasimi”
Uleiurile nu sunt un grup de alimente, dar ai nevoie de ele pentru o sandtate buna. la
uleiurile din peste, nuci siuleiuri lichide, cum ar fiuleiul de porumb si soia



ALBASTRU “Consumati alimente bogate in calciu”
Lactatele contin calciu, care este foarte important pentru dezvoltarea oaselor
Cat trebuie s mancam?

Copiii intre patru si opt ani au nevoie de doud portii zilnic.
Ceinseamna o portie?:

O portie de lactate Inseamna o cana de lapte, iaurt sau branzica de vaci. Cele mai
bune sunt iaurturile naturale.

VIOLET *“alegeti proteine din surse mai putin grase”

Carnea, fasolea, pestele si nucile. Toate contin proteine, fier sialti nutrienti. Alege
carnea slaba de pui sau vitd. Mezelurile contin conservanti si alte substante
artificiale, care sunt daundtoare organismului.

Cat trebuie sa mancam?

3-4 portii pentru copii intre patru si opt ani.
Ceinseamna o portie?
O portie Tnseamna:

- 30 de grame de carne sau peste;

- un sfert de cana de fasole uscata;

-unou;

- 0 lingurd de unt de arahide;

- 30 de grame de nuci, alune, seminte de floarea soarelui.
Este important sd gusti din fiecare si s nu fit mofturos!

Dar sd nu uitam un lucru foarte important:
APAESTE CELMAIIMPORTANT ELEMENT PENTRU VIATANOASTRA.
Catd apa trebuie sa consumam?

Avem nevoie de opt portii pe zi.
Ceinseamna o portie?:

O portie inseamna un pahar

Se stabilesc impreund cu copiii care sunt alimentele sdndtoase (mierea,
laptele, fructele, legumele, iaurturile naturale, painea integrala, cerealele integrale,
orezul, pestele, nucile, alunele, laptele, branza, carnea de pui, carnea de vita,
sucurile naturale din fructe si legume, apa) si cele mai putin sanatoase (gogosii,
placintele, mezelurile, zaharul, ciocolata, sucurile si bauturile carbogazoase,
cartofii prdjiti, inghetata, bomboanele, pizza, hamburger, ketchup-ul etc.)

Ce-1de facut?
-sainlocuim zaharul cu miere de albine



- sa inlocuim uleiul rafinat cu uleiul presat la rece (extravirgin);

- sd alegem intotdeauna fructe si legume proaspete in locul celor conservate
sau congelate;

-sainlocuim painea alba cu painea integrala sau graham;

- sa evitam dulciurile, snacksurile, mezelurile deoarece nu sunt sanatoase;

- sd inlocuim bauturile carbogazoase, cu sucuri naturale si ceaiuri din plante
facuteacasa;

-sanlocuim dulciurile cu fructe proaspete;

- sd alegem alimente preparate prin fierbere §i nu prin prajire;

- sd facem activitdti fizice in fiecare zi: alergati, plimbati-va, inotati, jucati-
va, urcati scarile, mergeti cu bicicleta etc.

Pasul2: Jocul

Joc de masa: “ Piramida alimentelor” reconstituire

Stiinta: “Meniul unei zile” stabilirea meniului pentru o zi folosindu-se de cartonase
Jocderol: “Micul dejun” - prepararea meniului in functie de reteta in imagini
Constructii: “Piramida alimentelor” constructii din cuburi.

Joc senzorial: “ Ghici ce-ai gustat? ”

Pasul 3: Povestea " Povestealegumelor laudaroase "

Intr-o zi de toamni, gospodina s-a dus la piatd si facd cumparaturi. Si-a
incdrcat cosul cu de toate: ceapa, cartofi, ardei, morcovi, rosii, patrunjel, varza.

Legumele din cos au inceput sa se certe intre ele pentru ca erau ingramadite,
ca nu aveau loc, ca fiecare ar fi vrut s stea deasupra, la aer. Ardeiul iute, fiind mai
mititel se simtea destul de bine si spuse:

- Ce tot va certati? Aveti putind rabdare, cd in oala o sd aveti destul loc, cand o
sa fierbeti.

Apoi interveni gogosarul, fratele ardeiului iute.

-Tu sa taci fratioare! Nu vezi ce mic si prapadit esti? Parca n-ai frate cu mine
sicuardeiul galben.

-Lasa-1 in pace pe fratele nostru, ca-i mic si nu stie ce spune - zise ardeiul
galben.

Si tot certandu-se intre ei, gospodina a ajuns acasa si a agezat legumele pe
masa pentru a le spdla, curata si pune la fiert.

Cand s-au vazut pe masa, fiecare a inceput cu lauda; morcovul azis cael e cel
mai dulce si mustacios, gogosarul ca-i gras, rosu si gustos, varza ca-i cea mai
infoiata si frumoasa.

Atunci ardeiul iute, cum n-avea astimpar interveni §i spuse:



-Nu va mai certati, ca-n oald o sad ajungeti si-o sa fierbeti de n-o sd va mai
vedeti.

Gospodina a spalat legumele, le-a curatat s1in oala le-a tocat. Cand ciorba a
fost gata, a fost pusa in farfurii la racit. Cum nu se mai auzea nimic, ardeiul iute, ca
sdnutaca, ainceput sd intrebe.

-Ce stati supdrate, nu mai aveti glas? Ati ras de mine ca sunt mititel dar eu tot
proaspat am ramas, nu ca voi niste legume fierte. Si nu bine a terminat vorba ca
bunicul I-a i luat s1 din el amuscat, apoi a exclamat.

- Vai ce ardei mititel, dar e iute, vai de el!

Si asa s-a terminat povestea noastra cu legumele laudaroase dupa cum spune
siproverbul “Lauda de sine nu miroase a bine!”

Pasul 4: Aplicatia
Tema de casa: “ Intocmiti piramida alimentelor pe care le-ati consumat sdptdmana
aceasta”
Materiale necesare :
Varianta 1: Desen
- piramida alimentelor alb-negru
- creloane colorate
- carioca
Sarcini pentru parinti §i copii:
- colorati piramida in culorile corespunzatoare folosind creioanele colorate;
- scrieti cele 6 grupe de alimente;
- desenati folosind carioca ce produse ati consumat in saptdmana aceasta.
Discutati impreuna cu copiii despre piramida alimentelor pe care le-ati
consumat, apoi stabiliti impreuna cu copiii ce puteti inlocui, adduga sau scoate din
meniul dumneavoastra.
Varianta 2 - Aplicatie
-ocoaladebloc de desen;
- fisa cu piramida alimentelor pentru copii, color;
- cartonase cu grupele de alimente;
- foarfeca;
- lipici;

Sarcini pentru parinti si copii:
- decupati cartonasele cu cele 6 grupe;
- lipiti piramida pe foaia de bloc;
- lipiti cartonasele in locul corespunzétor;



- decupati/ desenati ce alimente ati consumat in aceasta saptamana

Discutati Tmpreund cu copiii despre piramida alimentelor pe care le-ati
consumat, apoi stabiliti impreuna cu copiii ce puteti inlocui, adduga sau scoate din
meniul dumneavoastra.

ALIMENTATIA COPIILOR, UN JOC SANATOS
activitati educative pe baza de metode activ-participative, nivel I1

Prof. inv. prescolar ~ Gale Nicoleta
Gradinita cu Program Prelungit "Dumbrava Minunatd”, Satu Mare

In cadrul intlnirii de dimineata salutul copiilor se poate realiza astfel:
Copiii vor fi agezati in forma de cerc, iar dintr-un sdculet vor scoate pe rand cate un
jeton cu imaginea unui fruct sau a unei legume.Se vor saluta astfel:

—Bund dimineata, morcov! Esti o leguma portocalie cu gust dulce.

—Buna dimineata, cartof! Cartofii pai sunt deliciosi.

—Bund dimineata, mar! Esti un fruct rotund si rosu.

Fiecare copil va denumi fructul/leguma de pe jeton specificand
caracteristici ale acestuia/acesteia.

La finalul salutului in cadrul activitatii de grup propun jocul Fructul
misterios (Leguma misterioasd).Un copil ales va avea prinsd pe spate imaginea
unui fruct. Pentru a ghici ce fruct reprezinta copilul, va trebui sa adreseze Intrebari
colegilor, acestia din urma raspund doar prin DA sau NU.

In cadrul acestui joc, copiii dobandesc informatii cu privire la proprietitile
fizice ale fructelor/legumelor, modalitati de consum a acestora, vor invata sa puna
intrebari s1 sd gestioneze corect informatiile primite.

Etapa Jocuri si activitati alese:
Sector: Stiintd

Potiuni magice
Materiale: fructe, legume, storcatoare, vase, cutite de plastic, pahare de unica
folosinta.

La acest sector, copiii vor avea la dispozitie fructe si legume (mere, pere,
rosii, portocale, lamai, morcovi, sfecla rosie, kiwi etc.) Cu ajutorul storcatorului de



fructe si sub supravegherea educatoarei, copiii vor fi ldsati sd prepare singuri
diferite sucuri, sa le amestece si sa gaseasca cea mai buna combinatie. Vor preciza
gustul sucului obtinut, culoarea, si vor denumi potiunea in functie de preferinte
(potiuneca OCHI DE SOIM - educatoarea precizeaza faptul ca morcovii ajutad
vederea, potiunea PUTERII, potiunea FRUMUSETII etc). Prin acest experiment
copiii vor dobandi deprinderi de a utiliza ustensile, vesela si aparatura adecvata
prepararii unor sucuri naturale, vor observa caracteristicile fructelor si legumelor.

Sector Arta
Materiale:plansa cu piramida alimentelor, foi cartonate, creioane colorate.
Copiii vor avea de realizat prin desen o listd de meniu care s contind mancare
sdndtoasd pentru copii. Se va urmari ca In meniu sa se regaseascd mancarea
potrivitd celor trei mese principale. Educatoarea va nota in dreptul fiecarui desen ce
anume a vrut copilul sa reprezinte. Inainte de a incepe activitatea la acest sector se
vapurta o discutie despre alimentele sandtoase si piramida alimentelor.

In cadrul acestei activitati, copiii vor dobandi cunostinte cu privire la
servirea unei mese echilibrate, importanta consumului de fructe si legume, peste,
produse lactate precum si modul sdnatos de consum si preparare al acestora.

Sector: Jocderol

Cel mai bun bucatar

Materiale: retete ilustrate, tacAmuri, vase, fructe, legume, conserve din peste,
sortulete, bonete, condimente.

La acest sector, copiii vor avea posibilitatea sa gateasca urmarind cu atentie
ingredientele propuse de retetele illustrate. Se vor folosi retete simple de salate (de
fructe si legume, peste cu legume). In cadrul acestei activititi copiii vor dobandi
deprinderi de a prepara singuri anumite mancaruri folosind diverse fructe si
legume, vor gusta anumite combinatii intre acestea. De asemenea, vor fi pusi n
situatia de a identifica si alege ingredientele necesare, de a respecta normele de
igiena in timpul pregatirii preparatelor.

Activitati pe domenii experientiale:

DOS DEC

Materiale: imagini din poveste, farfurii din carton, creioane colorate.

Activitatea va incepe prin expunerea unei povestiri create de educatoare. In
poveste este vorba despre caprita Tita care a fost invitata la o petrecere. Fiind foarte
lacoma s-a repezit la mancarea gustoasa aflata pe mese: pizza, hamburgeri, cartofi
pai, bomboane cu aroma de fructe, prajituri cu ciocolata, salata de fructe. Dupace a



mancat copios a baut mai multe pahare de Coca Cola. Nu a trecut mult timp si
capritei Tita 1 s-a facut foarte rau. A fost dusa de urgent la spital. Medicul i-a
recomandat ca de acum incolo sa fie mai atenta cu mancarea, s manance sanatos.
Dupa expunere, copiii vor avea de identificat mancarea nesdanatoasa servita
la petrecere. Sa precizeze care a fost comportamentul negativ al personajului
(licomia). In continuare, sarcina copiilor va fi de a desena pe farfuriile din carton
mancarea pe care e1 o considerd sanatoasa si care o poate vindeca pe caprita Tita.

PETRICA FIR-DE-ATA

de VargaKatalin:

poveste tradusa si adaptata din limba maghiara de catre Ildiko Pallai
medic, Biroul de promovare a sanatatii, din cadrul DSP

Eunuamumblat la gradinita, deoarece eram mic si slab, i Tati i Mami erau
ingrijorati pentru mine.

Bunica avea grija de mine cand Tati 1 Mami erau la serviciu. Bunica ma
iubea foarte mult §ima ajuta tot timpul. Dimineata ma spala. Eu mi-am dorit foarte
mult sd ma spal singur, ca i copiiidin vecini, dar bunica spunea:

— Pentru un copil mic este mai bine daca il spalad cineva, caci copilul mic
adesea stropeste apa imprejur, pe podea, Tnmoaie sdpunul cu apa, isi lasa gatul
mazgalit.

Si oricum: un copil, singur, se spald mult, mult mai lent decat daca il ajuta
cineva, si astfel poate raci usor.

Dupa ce ma spadla, bunica ma imbrdca si luam impreund micul dejun. Bunica
imi tinea ceagca sa beau.

Eumi-am dorit foarte mult s mananc fara ajutor, ca si copiii de gradinita dar,
dupa parerea bunicii, un copil mic rastoarnd usor cafeaua cu lapte, isi taie mana cu
cutitul, si pateaza fata de masa cu miere cand ar vrea sd unga painea.

Nemaivorbind de faptul cd un copil mic, singur, mdananca mult mai lent decat
casiatunci cand il ajuta cineva, si astfel abia 11 mai ramane timp pentru joaca.

Mie imi placea foarte mult s ma joc, iar bunicii 11 placea daca am aveam



voie buna, de aceea, inainte-de-masa intotdeauna ma ducea jos, la terenul de joaca.
Acolo puteam sa alerg putin. Nu pentru mult timp: caci un copil mic se incalzeste
alergand, apoi raceste spunea bunica.

Puteam sda ma dau si cu leaganul putin. Nu pentru mult timp: caci un copil
mic, dacd raméane mult pe leagan, poate ameti usor - asta imi repeta mereu bunica.

Daca aveam chef, puteam sa ma joc cu mingea. Nu pentru mult timp: cdciun
copil mic poate sa cada usor in timp ce se joaca cu mingea, si isi juleste pielea pe
picioare, iar bunica nu vroia ca eu sa patesc asta.

Daca vroiam, puteam sa ma dau cu trotineta. Nu pentru mult timp: caci un
copil mic oboseste repede, si obosit mai bine ar dormi decat ar manca.

Sice va fiatunci cu masa de pranz?

Cumasadepranzcu care maastepta in fiecare zi, bunica.

Eu mi-am deschis gura, ca bunica sa poata sa-mi dea mancarea cu lingura.
Intre timp mi-am inchis ochii, sperand si se termine mai repede mancarea... Dar
degeaba! Oricat de moale si gustoasa prepara mancarea bunica, oricat de harnic mi-
am tot deschis gura, si oricat de tare mi-am strans ochii, mincarea tot nu vroia sa se
mai termine.

Seara bunica spunea trista lut Mami si lui Tati:

— Copilul iarasi nu a mancat cum trebuie la pranz. Probabil e bolnav!

Mami aducea speriatd termometrul, tati isi punea mana ingrijorat pe capul
meu, bunica ma baga repede in pat. Febra insd nu aveam. Familia s-a mai linistit
nitel. Bunica mi-a adus cina pe tavd poate cd mancatul in pat va reusi mai bine!...

Dar degeaba mi-a dat mancarea bunica, degeaba mi-a dat mancarea mami,
degeaba mi-a dat mancarea tati, cina tot nu vroia sa se termine.

—Numananc, nu-mi trebuie! plangeam.

—Dacd numananci, rdmai micut araspuns mami.

—Nu-inicio problema! imistergeam ochii. Vreau sa raman micut!

— Ehei, asta nu-i asa de simplu! a zis tati. Dacd nu mananci, nu numai ca
ramai micut, cise vaintampla ceva si mai trist cu tine, vei pati ca i Caspar cu supa.

— Ce a patit Caspar cu supa? Intrebam curios, pentru ca tati stia povesti
excelente.

POVESTEA LUI TATI DESPRE KASPAR CU SUPA

Kaspar era un baietel

Rumen la fata si rotofel

Tot timpul vesel ce sd mai spun?
Erabaiatul sanatos tun.



Manca cu pofta din farfurie
Supa lui buna, dar nu se stie
Cei-avenitasade-o dat'
Céacipe mancare s-a suparat
De supa buna nu se-atingea
Sifara minte Kaspar striga:

»— Numananc supa din farfurie
Fiindca asa mi-a venit mie

Sa stiti, pentru nimic in lume
Nu mananc supa orice mi-ati spune.”
Cesdvedeti?adouazi

Kaspar incepe un pic a slabi.

Si totusi, cand supaise-aducea
Cutoata gura Kaspar tipa

»— Numananc supa din farfurie
Fiindca aga mi-a venit mie
Pentru nimic pe lumea asta
Eunumananc supa sibasta!”
Atreia zi tot n-a mancat
Kaspar slabea neincetat
Totnumanca; slabea, slabea,
Cauntu-n soare se topea

Acum numai putea striga

Dar, smiorcaind, zicea asa;

,»— Numananc supa din farfurie
Fiindca asa mi-a venit mie”
Kaspar eraun firicel

Apatrazi, bietul deel

Abia mai poate susoti.

Dar sa vedetia cincea zi
Parintii n-au mai asteptat

Sila spital I-au internat

(poezia lui Hoffmann)



Istorioara m-a facut s ma sperii putin, $i am mancat eroic mancarea de
zarzavat. Insd cand am vizut prajitura, mi-am inchis ochii si am dat din cap
categoric: nu. Mama ma privea ingandurata:

— Totusi il duc lamedic, nu-mi place cat de palid e.

Tanti doctor m-a consultat minutios, dar nu mi-a gasitnicio boala.

— Copilul este cam subtirel si palid, dar de altfel este sanatos. Trebuie sa stea
maimultin aerliber, sa zburde si, bineinteles, sa manance mai mult.

—Nu-mi place sa mananc, mi-am aplecat capul.

— Dar ce iti place sd faci? m-a intrebat tanti doctor, ca si cum n-ar fi auzit ce
am spus mai nainte.

— Imi plac multe, am raspuns. Imi place si construiesc casi si castel din
cuburi.Cu soldateii de plumb pot sd ma joc o poveste intreagd a capitanului si
soldatilor. Imi place sa ma joc si cu trenuletul, dar cel mai mult imi place sa ma joc
de-a astronautul.

— Minunat! s-a bucurat tanti doctor. Daca atatea jocuri iti plac, atunci vei
intelege mult-mult mai bine si povestea mea. Si1ndata a scos niste planse colorate
din dulap. Fii atent, Petricd! mi-a zis. Cu aceste planse colorate iti povestesc
povestea alimentelor.

POVESTEA ALIMENTELOR

Daca cunosti secretul mancarurilor, atunci te poti poti juca un joc
nemaipomenit §i in timp ce mananci.

Fii atent la prima plansa!

Acestea sunt materialele de constructii pentru corpul tau!

Asadar, cand mananci carnea, cascavalul, oudle, branza, sau cand bei laptele,
smantana, este exact ca si cum te-ai juca cu cuburi.

Ca si cum, din cuburile puse unul peste altul, poti construi un turn tot mai
mare si mai mare, tot asa, de la aceste alimente, ca si cum ai folosi niste cuburi
invizibile, cresti tot mai mare.

Dar acestea, in sine, nu sunt destule, caci tu te si misti, fugi, cateodata asa de
repede, ca un tren accelerat. Ca trenul sd poata porni, trebuie sd se incarce
locomotiva cu combustibil. Pentru a alerga, a se juca, a munci, si corpul omenesc
are nevoie de combustibil.

Fiiatent la plansa a doua!

Acestea sunt combustibilii corpului tau!

Daca punem mai mult carbune in locomotiva, atunci se va misca mai bine,
mai rapid, adicd trage mai usor sirul de vagoane. Dacd mananci mai mult din



alimentele de pe a doua imagine, atunci si tu vei face fatd mai bine la miscare, nu vei
obosi asa de repede, adica: atunci cand mananci unt, paine, peste, paste fainoase,
prajiturd, mazare, fasole, cartofi, portocale banane sau zahar, este exact ca si cand
te-ai juca de-a trenuletul.

Fructele, legumele si zarzavaturile sunt soldateii care te apara!

Fiecare bucatica dintre ei este asa de puternica, precum un soldatel cu lance.
Cand corpul tau este atacat de microbii care vor sa te imbolnaveasca, atunci acesti
soldatei le inving.

Bineinteles, cel care mananca putine fructe, legume si zarzavaturi, acela
va avea adesea dureri de cap, i se va imbolndvi gatul, se poate intdmpla sa faca chiar
o boald mai serioasa!

Deci, cel care mananca destul din alimentele de pe toate cele trei planse,
acela va creste frumos, se va face puternic, nu va obosi, si se va imbolnavi mult mai
rar.

[ar cel care alege, si scormoneste prin mancare, acela va fi subtirel si slab si
caadult, va obosi adesea, si se vaimbolnavi adesea.

Adica: nu poate fipilot astronaut.

Deoarece numai adulti sanatosi pot fi admisi ca piloti astronauti.

— Deci, Petrica Fir-de-ata, si-a terminat povestea tanti doctor, vrei sa te joci
de-a constructorul, de-a trenuletul, de-a soldateii in timp ce mananci? Ai dori sa te
faciun adult asa de puternic si sanatos ca si astronautii?

— As dori foarte mult am raspuns. Dar eu nu sunt Petrica Fir-de-ata, ci Petru
Olaru.

— Chiar? s-amirat tanti doctor. Tu esti Petru Olaru? Nu cred. Tu esti Petrica
Fir-de-ata, si acela vei fi si toamna, la scoald, dacd vei continua asa!

Sieu am promis, cd de acum inainte mananc cum trebuie, ca nu cumva sd mi
se spuna Petrica Fir-de-atd la scoala.

O, ce usor e sd promiti ceva! Sice greu e sa te tii de promisiune! Mai ales daca
jocul de-a construit, de-a trenuletul si de-a soldateii cu alimentele este un joc
invizibil.

Cum am baut o ceasca de lapte, imediat am fugit la tocul usii, sd masor catam
crescut.

Cum am mancat o felie de paine cu unt, am inceput sa alerg, s m-am ascultat,
sda vad, oare fac si eu zgomot ca trenul?

Dar nu am crescut niciun centimetru, si nu am auzit nici ca as scoate un
zgomot ritmat ca trenul.



— Ce prostut esti, Petrica draga! radea Tati. Ca sd cresti mare, trebuie sa bei
multe-multe cesti de lapte, si omul nu face zgomot ca o masina sau o locomotiva.

—Jocul acesta al lui tanti doctor nu valoreaza nimic! ziceam bosumflat.

Asa s-a intamplat, cd am scormonit mai departe prin mancare, iar caind am
ajuns lascoald, in clasd euam fost Petricd Fir-de-ata.



CAPITOLUL IV

TIPURI DE MENIURI SI RETETE CULINARE ELABORATE
DE PARINTI PENTRU MASA COPIILOR LA GRADINITA

WORKSHOP CU PARINTI DIN 7 GRADINITE
PENTRU ELABORAREA UNOR MENIURI SANATOASE PENTRU COPII

MENIURI SAPTAMANALE ELABORATE DE PARINTI

MENIU SAPTAMANAL 1

| i marti | _micrcuri vineri

lapte, paine, omleta, salatd lapte cu paine cu gris in lapte
mic dejun  unt, gem de derosii, ceai cereale pastide
capsuni de fructe, integrale branza, rosii
paine

sandwich cu
gustare 1 cirese iaurt suncd, rosie  mere clatite cu gem
si cagcaval

supa de supa de pastai, ciorba de supa de carne supa de visine,

pranz legume, piure de perisoare, de pui, salata spanac cu
musaca de cartofi cartofi mexicand cu ficatei
conopida cu ciuperci, frantuzesti snitel de pui

cupulpa de salatd de
pui, paine varza



gustare 2

cina

chec cu
visine

mamaliga
cu branza si
smantana

zmeura

budinca de
orez

MENIU SAPTAMANAL 2

mic dejun

gustare 1

pranz

gustare 2

cina

paine cu
crema de
branza, ceai
cu miere

mere

supa de pui
cu taietei,
carne la cup-
tor cu piure
de cartofi si
salata de
sfecla rosie

budinca

peste filé cu
legume la
cuptor, paine

lapte cu
cereale

banane

supa de varza
acra cu
carnati de
casa, orez cu
ficat de pui

si salata de
castraveti,
paine

mere cu
biscuiti

mamaliga cu
branza si
smantana

MENIU SAPTAMANAL 3

] i marti ] _miercuri vineri

mic dejun

gustare 1

lapte cu
cereale cu
fructe

mere

sandwich cu
unt, sunca si
rosie

biscuiti

tarta cu
fructe

file de peste

paine cu unt
si ou,
ceai

cozonac cu
nuci

ciorba de
perisoare,
cus-cus cu
piept de pui
si salata de
varza

mar copt

orez in lapte

cacao cu
lapte, paine

iaurt cu
visine

papanasi cu
branza

cirese

taietei cu
branza si
smantana

paine integrala paine integrala

cu unt si
sunca, ceai

pere

supa de fasole
uscata, paine,
batonase cu

cartofi si iaurt

papanasi
cu smantana

pulpe de pui
cu legume la
gratar, paine

crenvursti,
mustar, paine,

cu unt si gem ceai

mere

fructe
confiate

cu unt si
dulceata, lapte

iaurt cu musli

supa de fructe,
mazare
scazuta,
rulada fiarta,
paine

crema de
dovleac

cartofi copti
cu unt, varza
acra, paine

orez cu lapte
si stafide

seminte cu
miere



pranz

gustare 2

cina

supa de
cartofi cu
zarzavat si
smantana,
mancare de
varza dulce
cu piept de
pui, piersica

Eugenia
mamaliga cu

branza si
smantana

ciorba
taraneasca
(manzat),
peste cu orez
legume,

pere

iaurt

cartofi copti
cu unt

MENIU SAPTAMANAL 4

mic dejun

gustare 1

pranz

gustare 2

cina

ceai, paine
cu unt,
ridichi

banane

supa de pui
cu taietei,
pulpe de pui
cu legume
asortate

iaurt de
fructe
gris in
lapte

lapte cu
cereale

mere

supa de varza,
cus-cus cu
piept de pui
la gratar,
salata verde

cozonac cu
nuca

papanasi cu
branza si
smantana

gulas cu

carne de porc,

papanasi,
struguri

piscot cu
gem

sufleu cu
conopida

ou fiert, rosii,
paine, ceai

portocale

supa de
fructe, ficatei
soté cu
mamaliga,
salata de
varza dulce

sandwich cu
sunca si ardei

cartofi
frantuzesti

supa de
ciuperci,
dovlecel
scazut cu
chiftelute,
prune

banana

budinca de
orez cu mere

orez in lapte
cu stafide

salata de
fructe

supa de fasole
cu ceapa
verde,
macaroane

cu branza si
smantana

baton de
cereale

paine cu
crema de unt
si cascaval

supa de fasole
verde, pulpe
de pui la

tava cu
cartofi natur
si salata
asortata,
struguri

portocala

sufleu de
brocoli

1aurt, corn
cu nuca

mere

supa de
chimen,
coltunasi cu
gem

branzoaica

crenvursti
cu paine si
mustar



RETETE CULINARE DE LA PARINTI

Mancare de spanac cu oua ochiuri

INGREDIENTE: pentru 6 portii

e 1 kg de spanac

e 500 ml lapte

e 2 linguri faina

e 2 linguri ulei

e 2 catei usturoi

e | lingurita sare

e 2 oua /persoana

MODUL DE PREPARARE:

Spanacul se spald bine, se fierbe 20 minute in 4 | apa clocotita cu sare, apoi se
pune in strecurdtoare. Dupa racire, spanacul se toacd marunt. Uleiul se pune intr-o
cratitd, se pune faina, se adauga usturoiul pisat si se lasd 1 minut, apoi se adauga
laptele amestecand continuu, se pune spanacul tocat si se da in clocot 4 - 5 minute.
Mancarea se serveste cu oud ochiuri presarate cu cascaval.

Pofta buna!

Crasnai Luminita
GPP “14 Mai” Satu Mare



Cus-cus cu piept de pui si legume

INGREDIENTE:
e 2 tavite de piept de pui prajite la grill
e 2 pungi de cus-cus
e -brocoli, conopida, morcovpentru ornat si frunze de patrunjel
e 2 borcane de castraveti murati
e condimente, pastd de ardei dulce, mustar patrunjel

Mod de preparare

Se condimenteaza carnea cu cele enumerate, dupa gust, se lasa 15-20 de minute
la macerat dupa care se pune pe gratarul incins cam o jumatate de ora. Se pune
cus-cusul la prajit, pana se rumeneste putin, apoi se adaugd apa si se fierbe.
Legumele se fierb separat cu o linguritd de sare si vor fi servite ca garniturd langa
pieptul de pui cu cus-cus.

Poftd buna!

Lungu Anamaria Alina
GPP ” 14 Mai ” Satu Mare



Salata de primavara “Verona”

INGREDIENTE:

e 4 cartofi

e 2 morcovi

e 4 ridichi albe mici sau una mare
e | legaturd de ceapa verde

e Soua

e 250 gr. branza telemea semisarata
e 250 ml ulei

e 2-3 linguri smantand cremoso

MODUL DE PREPARARE:
Se fierb cartofii in coajd, morcovii se fierb mai putin pentru a ramane mai tari.
Poftd buna!

Hotca Florentina
GPP “14 Mai” Satu Mare



Filé de cod cu cartofi natur

INGREDIENTE:

e 0,5 kg cartofi;

e 2 bucati de file de cod ( proaspat);
e 6 rosii Cherry (galbene si rosii);

e 200gr. Mozzarela (cu zer) ;

e patrunjel verde;

e 2 linguri de ulei de masline;

e 25 gr. unt ;

e frunze de busuioc ;

e sare si piper

MODUL DE PREPARARE:

Se fierb cartofii, taiati in prealabil in cuburi. Dupa ce s-au fiert se storc de apa, se
dau cu un jet de ulei si frunze de patrunjel, tdiate marunt. Se unge cu unt o tava.
Codul de peste condimentat cu sare si putin piper, stropit cu ulei de masline se
aseaza in tava. In tavi, langa cod, se pun rosiile Cherry si busuioc. Se lasi la
cuptor 15 minute. Se scoate din cuptor si se pune mozzarela ruptd in bucatele
peste peste. Se da tava din nou la cuptor pentru 5 minute. Se serveste cu cartofi
natur.

Pofta buna!

Parinte: Lucaciu Alexandra
GPP Mondiala Satu Mare



Cartofi umpluti cu ciuperci

INGREDIENTE:

e § cartofi potriviti;
e 300 gr. ciuperci ;
e un ardei gras;

e -0 rosie;

e -0 ceapa verde;
e -2 oua;

e 2 linguri bulion;
e 50gr. unt;

e patrunjel verde;
e 3 linguri de ulei;
sare, boia si piper

MODUL DE PREPARARE:

Se fierb cartofii in coaja, cand sunt fierti se pun la racit, se decojesc. Cartofii se
taie Tn doud, scobindu-se miezul. Ceapa, ciupercile si ardeiul gras se taie cubulete,
se calesc in 3 linguri de ulei si trei linguri de apa. Spre finalul calirii se adauga
rosia decojita si taiatd cubulete, miezul de cartof, patrunjel verde, sare, boia si
piper dupa gust. Compozitia rezultatad se lasd 5 minute la racit, apoi se adauga
oudle amestecand bine. Jumatatile de cartofi se umplu cu compozitia rezultata,

se ageaza in tava unsa cu unt, peste care se toarnd bulionul diluat in 200 ml apa.
Se baga la cuptor 25-30 minute.

Pofta buna!

Parinte: Lengel Claudia
GPP Mondiala Satu Mare



Tort cu fructe

INGREDIENTE:

e 6 oua;

e10 linguri zahar;

e 6 linguri faing;

e 300 ml lapte;

e 0 budinca de vanilie;
e 0 banana;

e un kiwi;

e 100 gr. visine sau cirese;
e gelating;

e zeama de lamaie;

e 250 ml frigca;

e sare

MODUL DE PREPARARE:

Se face un blat din 6 albusuri batute spuma cu 6 linguri de zahar, se adauga 6
gdlbenusuri s1 6 linguri faina. Se pune compozitia intr-o forma rotunda pentru tort,
unsa cu unt si tapetata cu faina. Se coace aproximativ 50 de minute, la foc mic.
Crema: 300 ml lapte, budinca de vanilie si 3 linguri de zahar se fierb pana la
omogenizare, se lasa la racit. Blatul de insiropeaza, se pune crema, peste care se
aseaza fructele. Peste fructe toarna gelatina ( o gelatina fiarta in 200 ml apa, o
lingura de zahar, zeama de lamaie). Tortul se orneaza cu frigca.

Pofta buna!

Parinte: Boca Ildiko
GPP Mondiala Satu Mare



Salata Puisorul sugubat

INGREDIENTE:

e 500 gr piept de pui fiert in prealabil

si taiat

e 300 gr de paste

e 350 gr broccoli

e 150 ml smantana

e 150 gr branza topita

e | morcov

e | ceapad rosie tdiata marunt

e 1 ardei galben taiat fasii subtiri
e un varf de cutit de oregano

e un varf de cutit de piper macinat (dupa gust)
e ' lingurita de sare

MODUL DE PREPARARE:

Se fierb pastele timp de 10-12 minute in 3 1 apa clocotita. In apa se pune in
prealabil o jumatate de linguritd de sare si doud linguri de ulei de masline pentru
a ne asigura ca pastele nu se lipesc. Deodata cu pastele se pune si morcovul la
fiert, iar in ultimele 5 minute de fierbere se adauga in aceeasi cratita ca si pastele,
broccoli-ul. Se toarna apoi intr-o strecurdtoare si se cldtesc bine sub jet de apa
rece si se scurg bine. Se amesteca Intr-un castron branza topita, smantana, piperul,
sare dupa gust si oregano-ul pentru a obtine sosul. Se pune pastele, broccoli-ul si
morcovul tdiat cuburi, Intr-un vas mare si se amestecd. Se adauga puiul, ceapa si
ardeiul iar deasupra se toarna sosul si se amesteca usor pand se omogenizeaza
salata. Se serveste dupa ce s-a racit putin.

Pofta buna!

Florescu Gyongy - parinte
Gradinita Romano-Catolica Ham lanos, Satu Mare



Dovlecei umpluti

INGREDIENTE:

e 5 dovleci proaspeti (zucchini)
e 300 gr carne tocatd pui

e | cana de orez

e condimente dupa gust

e ardei rosu, marar, ceapa, pasta rosii sau bulion
e lapte, apa

e cascaval ras

MODUL DE PREPARARE:

Se spala bine dovlecii, se taie capetele si se taie Tn doud de-a lungul, se curdta
interiorul de sdmburi cu o lingura. Se presard interiorul cu sare si se lasa 10
minute! Se unge o tava cu unt. Se pune ceapa la calit in putin unt sau ulei de
masline, dupa care se pune carnea tocatd, se amesteca pana la ,,albire”, se
condimenteaza: sare, piper, boia, oregano sau putin cimbru dupa gust, se toarna
bulion sau pasta rosii si se lasa la fiert 10-15 minute, amestecand din cand in cand.
Intre timp se pune la fiert o cani de orez. Cand s-a fiert orezul se amesteca cu
carnea, dupa care se umple dovlecei. Interiorul ramas din dovlecei, se marunteste
si se amesteca cu marar din belsug si se presara cu sare. Se intinde acest amestec
in tava (se adauga ardei capia maruntit pentru culoare!) si se aseaza dovleceii.

Se toarna putina apa sau lapte, iar pe dovlecei se pune cascaval ras. Se acopera
cu folie aluminiu si se pune la cuptor 30 de minute la 200 grade. Cand s-au copt,
se lasa 5 minute pentru rumenire.

Pofta buna!

Parinte: Varota Erika
Gradinita Romano-Catolica Ham lanos, Satu Mare



Filé peste cu legume

INGREDIENTE:

e 4 buciti filé de peste
e 4 morcovi

e sare

e piper

e busuioc

e ulei de masline

e lamaie

e vin alb

MODUL DE PREPARARE:

Intr-o tava mai inalta se pune ulei de masline cat si se unga bine tava. Morcovii se
taie rondele subtiri, se sareaza si se agaza in tava pe toata suprafata ei. Pestele se
condimenteaza cu sare, piper si busuioc si se asaza in tava peste morcovi. Lamaia

se taie felii si se asaza pe fiecare filé de peste. In tava se toarna 1/2 pahar vin alb sec,
un pahar de apd, se mai presara putina sare. Se acpoera tava cu folie de aluminiu si
se da la cuptor la foc mic, timp de 30-35 de minute.

Pofta buna!

Parinte: Buc Claudia-Oana
Gradinita “Voinicelul” Satu Mare



Castraveti cu seminte si peste

INGREDIENTE:

e 2 castraveti mari

e 150 grame branza de vaci
e 200 grame file de peste

e | ceapa

e | legaturad verdeata

e /> lamaie-zeama

e 2 linguri seminte de floarea soarelui
e sare

e piper

e oregano

MODUL DE PREPARARE:

Se taie castravetii in patru bucati, se scobeste mijlocul lor. Se fierbe fileul de
peste, se piseaza, se amesteca cu branza de vaci pisatd, cu ceapa taiatd marunt,
verdeata tdiatd marunt, cu semintele apoi se condimenteaza cu sare, piper,
oregano, zeama de lamaie. Cu aceastd compozitie se umplu bucétile de castraveti.
Se servesc asa crude.

Pofta buna!

Parinte: Nistor Gheorghe
GPP nr.11 Satu Mare



Legume cu peste

INGREDIENTE:

g —

i

e 6 cartofi potriviti

e 200 grame crema de branza
e 1 lamaie

e 1 legaturd de ceapa verde

e 200 grame file de peste

e sare

e piper

e 150 grame de cascaval

3

MODUL DE PREPARARE:

Se fierb cartofii, se taie in doua pe latime, se scobeste mijlocul. Ceea ce s-a scos
se piseaza, se amesteca cu crema de branza, cu fileul de peste fiert si pisat marunt,
cu ceapa verde taiatd marunt - se condimenteaza amestecul cu sare, piper, zeama
de lamaie. Cu acest amestec se se umplu jumatatile de cartofi, se presara peste

ele cascaval ras. Se pun la cuptor pentru gratinat aproximativ 15 minute.

Pofta buna!

Parinte: Nistor Gheorghe
GPP nr. 11 Satu Mare



Pastai verzi cu piept de pui

INGREDIENTE:

e | ceapa

e > kg pastai

e sare

e piper

e 1 foaie de dafin
e suc de rosii

e piept de pui

e patrunjel verde

MODUL DE PREPARARE:

Se céleste o ceapa 1n putin ulei apoi se adauga pastai 1/2 kg, curatati si rupti in
bucati mai mici. Se acopera cu apa, se adauga sare si piper dupa gust si o foaie
de dafin. Se lasa la fiert cca. 15 minute iar apoi se completeaza cu suc de rosii.
Cand sunt pe jumatate fierti se adauga pieptul de pui taiat bucatele. Se lasa la
fiert pana va scadea putin sosul si la final se va adauga o mana de patrunjel verde.

Pofta buna!

Nastai Anca
Gradinita nr. 11 Satu Mare



Chiftelute cu sos d la David

INGREDIENTE:

Chiftelute: -
e 500 gr. carne de pui (piept) = &
e 3 lg. pesmet

e 2 oud

e un pic de ulei

e 2 catei de usturoi

e sare, piper dupa gust
e frunze de patrunjel

Garnitura : S0s:
, ' e 0,5 | bulion
e 2 kg cartofi 5
. el,51apa
e are , piper .
o e 2 lg. faina
e patrunjel 3
e | lg. zahar
e | Ig. sare
e 3/4 1g. de smantana
MODUL DE PREPARARE:

Se amesteca carnea de pui cu oudle, pesmetul, usturoiul apoi condimentele dupa
care se pune patrunjelul, se fac bilute si se prajesc in ulei. Cartofii se fierb in apa
cu putina sare, iar dupa ce s-au fiert se strecoara si se adauga condimentele si
patrunjelul. Sosul: se pune 1,5 1 de apa la fiert, se adauga 0,51 de bulion, putina
sare, se lasd sd fiarba. Dupa aceea se adauga ingroseala din fdina si smantana peste
compozitie si se omogenizeaza. Se adauga zaharul si se mai lasd la fiert 2/3 minute.

Pofta buna!

Tinca Flavia - parinte
Gradinita nr.11 Satu Mare



Desert cu caise

INGREDIENTE: pt. 10 felii

e 500 gr. caise (conserva)
e 20 g praf gelatina

e 250 ml. frisca lichida

e 500 gr. branza de vaca
e 150 gr. zahar pudra

e 2 pliculete vanilie

e 100 gr. piscoturi

MODUL DE PREPARARE:

Conserva de caise se strecoard, 100 ml. zeama se lasa la o parte. O forma de chec
se tapiteaza cu folie transparenta. Gelatina se pune in zeama de compot si se lasa
10 minute. Se pune pe foc si se incalzeste gelatina pana la topire totala.
(ATENTIE: NU SE FIERBE !!!) Frisca se bate spuma. Branza se amesteca cu
zaharul si vanilie, cu spuma de frisca, gelatina. Se toarnd in forma un rand de
crema, caise, crema, se pune un rand de piscot insiropat in zeama de compot si se
repetd: crema, fructe, piscot. Se pune la frigider pentru intarirea cremei.

Pofta buna!

Andrea Princzinger
GPP Dumbrava Minunata Satu Mare



Salata de broccoli

INGREDIENTE:

e un buchet de broccoli
e 2 oud fierte

e | ardei rosu "California " (taiate cubulete)
e cascaval 150 gr (tdiate cubulete)

e porumb dulce fiert sau conserva 300 gr.

e maioneza 3 - 4 linguri

e smantana sau iaurt natur 100 ml.

e sare sl piper

MODUL DE PREPARARE:

Se pune la fiert o oala cu apa. Broccoli-ul se rupe buchetele mici se spala bine si
se pune in apa atunci cand aceasta din urma a inceput sa fiarba. Se lasa 2-3 min.
apoi se scoate si se scurge bine de apa, se lasa sa se raceasca si se pune intr-un
castron.Porumbul conserva se strecoara. Oudle, cascavalul si ardeiul se taie
cubulete mici si se adauga si ele peste broccoli. Se prepard sosul din smantana +
maioneza, condimentate cu sare, piper, se amesteca bine apoi se toarna in castron
si se amesteca incet. Se orneaza dupa preferinta se lasa putin la rece Tnainte de
servire.

Pofta buna!

Andrea Princzinger
GPP Dumbrava Minunata Satu Mare



Piept de pui cu corn flakes

INGREDIENTE:

e 500 g piept de pui
e cereale Corn Flakes
e 2 oud

e sare, piper

e faina

e ulei pentru prajit

MODUL DE PREPARARE:

Se taie pieptul de pui felii si se da cu sare si piper. Se maruntesc cerealele. Se
trece carnea prin faind, pe urma prin oul batut si la sfarsit, prin cereale . Se
prajeste 1n ulei pe foc potrivit. Se scoate pe hartie absorbanta.

Pofta buna!

Andrea Princzinger
GPP Dumbrava Minunata Satu Mare



Taietei cu puli si legume

INGREDIENTE:

e piept de pui

e tditei de orez

e morcovi

e ardei (rosu si galben)
e castravete proaspat

e mazare

e ceapa

e varza

e ulei de masline

e sos de soia

MODUL DE PREPARARE:

Pieptul de pui curatat si spalat se taie felii si se caleste in putin ulei de masline.
Legumele curate si spdlate se taie fasii si se adauga peste carne. Taieteii se fierb in
apa cu sare (al dente), apoi se adauga peste pui si legume. Se cdlesc impreuna cca.
5 min. La final se adauga sos de soia .

Pofta buna!

Pop Diana
GPP Dumbrava Minunata Satu Mare



pentru a-fi potoli setea.
Sucurile carbogazoase

sau naturale au un continut
ridicat de zahar si calorii.



sumd gustdri sdndtoase

2Zknlocuieste ciocolata, biscuitii

si chips-urile cu alternative
sandtoase cum sunt: fructele,
legumele, produsele lactate sau
) gustdrile pe bazd de cereale
integrale.

AN _‘ =
Inchide televizorul si fii activ
Limiteaza timpul petrecut

la televizor si calculator

la maxim doud ore pe zi.



&,
Madnanca multe fructe si legume

Sunt o sursa importantd de vitamine,
minerale si fibre care 7i ajutd
pe copii sa creasca §i sa se dezvolte

Fii activ, cel putin o ora pe zi

Activitatea fizicad este vitala
pentru crestere si dezvoltare.
Danseazd, plimba-te, fa sport,
urca scarile in loc sd iei liftul.

Rodica Falaus
educatoare GPP nr.2 Cehu Silvaniei, jud. SalaJ






	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Page 9
	Page 10
	Page 11
	Page 12
	Page 13
	Page 14
	Page 15
	Page 16
	Page 17
	Page 18
	Page 19
	Page 20
	Page 21
	Page 22
	Page 23
	Page 24
	Page 25
	Page 26
	Page 27
	Page 28
	Page 29
	Page 30
	Page 31
	Page 32
	Page 33
	Page 34
	Page 35
	Page 36
	Page 37
	Page 38
	Page 39
	Page 40
	Page 41
	Page 42
	Page 43
	Page 44
	Page 45
	Page 46
	Page 47
	Page 48
	Page 49
	Page 50
	Page 51
	Page 52
	Page 53
	Page 54
	Page 55
	Page 56
	Page 57
	Page 58
	Page 59
	Page 60
	Page 61
	Page 62
	Page 63
	Page 64
	Page 65
	Page 66
	Page 67
	Page 68
	Page 69
	Page 70
	Page 71
	Page 72
	Page 73
	Page 74
	Page 75
	Page 76
	Page 77
	Page 78
	Page 79
	Page 80
	Page 81
	Page 82

