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ANEXA Nr. 2

PRINCIPIILE DE BAZA
ale alimentatiei sanatoase la copii si adolescenti

1. Caracteristici in alimentatia copilului

a) Nevoile nutritionale ale copiilor difera in functie de varsta.

b) Un copil creste in salturi, ceea ce se reflecta prin nevoi
energetice diferite.

c) Aportul alimentar este adecvat daca asigura o crestere
staturalad si ponderald normald, evidentiata prin compararea
parametrilor cresterii cu curbele standard.

2. Principii in alimentatia copilului

Alimentatia sanatoasa pentru copilul mai mare de 24 de luni
implica respectarea unor principii de baza, si anume:

a) asigurarea unei varietati alimentare, ceea ce inseamna
consumul de alimente din toate grupele si subgrupele
alimentare pe parcursul unei zile;

b) asigurarea unei proportionalitéti intre grupele si
subgrupele alimentare, adica un aport mai mare de fructe,
legume, cereale integrale, lapte si produse lactate, comparativ
cu alimentele cu un continut crescut de grasimi si adaos de
zahar;

c) evitarea consumului de alimente cu continut mare de
grasimi saturate (unt, untura, carne grasa) si/sau zahar adaugat.

3. Reguli generale privind alimentatia copiilor in unitati de
invatamant prescolar sau alte tipuri de colectivitati

a) Conducerile unitatilor de Tnvatamant prescolar sau ale
oricaror alte tipuri de colectivitati de copii si tineri vor asigura o
alimentatie colectiva adaptatd varstei si starii de sanatate,
specificului activitatii si anotimpului.

Meniurile vor asigura un aport caloric si nutritiv ih conformitate
cu recomandarile prevazute la anexa nr. 3A la ordin — Necesarul
zilnic de calorii si macronutrienti, pentru copii si adolescenti si la
anexa nr. 3B la ordin — Necesarul zilnic de vitamine si elemente
minerale pentru copii si adolescenti, proportional cu timpul
petrecut de copil in colectivitate. De exemplu, pentru un program
scolar de 6 ore, se recomanda o gustare care sa asigure 10%
din ratia energetica zilnica.

b) Pentru aprecierea cantitatii si calitatii alimentelor
consumate in medie pe zi de un copil se va realiza un calcul pe
baza foilor de alimente scoase din magazie zilnic, a etichetelor
nutritionale sau pe baza meniurilor servite pe o perioada de
10 zile lucratoare (in doua saptamani consecutive), completate
de retetarul aferent in lunile februarie, mai, septembrie si
noiembrie. Pe baza informatiilor cumulate pe cele 10 zile se va
calcula ratia medie pe copil.

c¢) Continutul alimentelor in calorii si in anumite substante
nutritive (proteine, lipide si glucide) se va stabili prin calcul,
folosindu-se tabele de compozitia alimentelor sau programe
destinate acestui scop, rezultatele obtinute comparandu-se cu
necesarul zilnic consemnat in anexa nr. 3 la ordin.

d) Se permite depasirea ratiilor recomandate cu pana la 20%
la lapte si produse lactate, carne si preparate din carne, peste,
legume si fructe. La copiii anteprescolari si prescolari nu se
recomanda untura, ca grasime animala, ci numai untul sau
smantana.

e) In gradinitele cu orar de zi si cu orar prelungit ratiile
realizate trebuie sa reprezinte 75-80% din ratiile recomandate in
tabelul din anexa nr. 3 la ordin.

f) Anchetele alimentare vor fi efectuate de catre personal
medical calificat, si anume: medici din cabinetele medicale din
unitatile de invatamant, dieteticieni, medici igienisti si medici de
diabet, nutritie si boli metabolice.

g) Se vor evita la cind mancarurile care solicita un efort
digestiv puternic sau care au efect excitant ori a caror
combinatie produce efecte digestive nefavorabile.

h) Se vor folosi metode de preparare sanatoase (fierbere,
preparare la abur, coacere). Mancarurile gen tocaturi sunt
acceptate numai daca sunt prelucrate termic prin fierbere sau
la cuptor. Ouale se recomanda a fi servite fierte tari, ca omleta
la cuptor si nu se recomanda préjirea, ochiurile romanesti, ouéle
preparate termic insuficient.

i) Pentru a asigura aportul de vitamine si elemente minerale
corespunzator se vor servi salatele din cruditati, precum si
legumef/frunze adaugate in supe si ciorbe.

j) Se interzice folosirea alimentelor din categoria proteinelor
animale (carne, peste, oud) in stare cruda, de exemplu, a
cremelor cu oua si frisca nepreparate termic si a maionezelor.

4. Alimentatia copilului prescolar trebuie sa respecte
urmatoarele reguli:

a) Alimentatia trebuie sa cuprinda o varietate larga de
alimente din grupele de bazéa, asa cum sunt descrise in anexa
nr. 4 la ordin.

b) In gradinite trebuie s& existe un orar de mese fix.

c) Pentru asigurarea ratiei zilnice de nutrienti, mesele
principale vor fi completate cu gustari formate din cereale cu
lapte, sandvisuri, fructe, sucuri de fructe, iaurt simplu sau iaurt
cu fructe, branza.

d) Masa trebuie sa se incheie cand copilul s-a saturat, devine
nelinistit sau nu mai manifesta interes.

e) Principiul variatiei: alimentatia trebuie sa cuprinda o
varietate larga de alimente din grupele de baza, mentionate in
anexa nr. 4 la ordin, pentru asigurarea ratiei zilnice de nutrienti.

f) Trebuie asiguratd o hidratare corespunzatoare varstei
copiilor, adolescentilor si adultilor, conform necesarului de apa
recomandat la anexa nr. 3C la ordin.

5. Alimentatia copilului scolar trebuie sa respecte cu
precadere urmatoarele reguli:

a) sa asigure un necesar de calorii, macronutrienti si
micronutrienti conform vérstei si ritmului de crestere;

b) sa asigure un aport corespunzator de proteine/zi, prin
consumul de carne, oud, produse lactate, dar si din surse
vegetale incluzand fasolea, lintea, produse din soia;

¢) sa asigure un aport de fier conform recomandarilor din
anexa nr. 3B — Necesarul zilnic de vitamine si elemente
minerale, pentru copii si adolescenti — prin consumul de carne
de vaca, pasare si porc, legume — inclusiv fasole si alune,
cerealele integrale sau fortifiate, vegetale cu frunze verzi;

d) gustarea sa fie formata din fructe, lapte si produse lactate
cu un continut de grasime corespunzator recomandarilor din
anexa nr. 1 lit. b) la ordin;

e) sa asigure o hidratare corespunzatoare varstei,
mentionata la anexa nr. 3C la ordin — Necesarul de apa la copii
si adolescenti.



13

MONITORUL OFICIAL AL ROMANIEI, PARTEA I, Nr. 179/28.11.2025

'SploB-OUlWE-pUB-UI9}0.d-|018)SB|0yo-Ssploe-Ajje)-le-1aql-a)elpAyoqies-ABiaus-1o)-sayejul-aoualaal-AIeleIp/06+0 L /6o e)eo/Bio selwspedyyuoneu-deu)/:sdyy — auioipa|yl 0 8INSUl-NO| WIOUOD
6102 ‘eleluswi|y ejueinbig niuad suadoing njeyloiny wiojuo ,

"0loUBEX8Yes0o0p ploe = YHJ
‘olousejuadesoole pioe = Y43
sueJy 1Selb 1zioe = | Oy
ojus|oul| poe = Ty
olus|ouljeyje pioe = Tyy
llqisod ugind tew Jed = 4dno
einjes 1selb 1zioe = SO

0Z-2l 0zZ-2l 0zZ-2l 0z-2l 0zZ-2l 0z-zl (%) euigjoid
€LL-62 201-2. L¥1-66 eLL-6. €8-19 g9o-gy | FEHME Sulbtio ep ey & mc_w_ﬁ_m% ﬁ_ww,_m% %Mﬂ%ﬁ ,w_U mm___og,m%o_ﬂ_ﬂm\m/ suls10.d

06 vzl Lol 0L 8G 1€ 1z/6 nipaw JesadaN
ddiND ddiND ddiND ddiND ddiND ddiND «LOV
0SZ 0S2 0S2 0S2 0SZ 0SZ «(BW) vHA + vd3
14 14 4 % 14 14 (%) v
G0 G0 G'0 G'0 G'0 G'0 (%) vV
ddiND ddiND ddiND ddiND ddiND ddiND (%) sov
Ge-02 Ge-02 Ge-02 Ge-0¢ Ge-02 Ge-02 «(%) apidi
L0L-8Y 20l-Ly 8¢ -89 LiL-v¥ 18-62 89-G2 olo0[ed [nfeAlu 8p sljouny uj sjiqisod llielep (6) opidi

Gl 69 6 9. €S 4% nipaw JesaosN
9z 8¢ 8¢e-1¢ 1€-G2 14 14 «(0) 21q14
09-G¥ 09-G¥ 09-G¥ 09-G¥ 09-G% 09-G¥ «(%) ffelpiyogien
Sly-evz | 86£-60Z | 8€5-962 | 8Sv-zzz | L1€-2SL | 661-LL) olo[eD [NjdAIU 8p 8ljouny uj 8)igisod IjereA (6) feipiyoquen

€ze 162 801 0ge 822 161 nipsw JesaosN
0¥82-022¢ [ 0222-0161 | 089€-00.Z | 0£1€-0€0Z | 0212-06€) | 0Z8L-0LLL InindnJB sjionsusjoeIED Bp Blfouny Ul B|iqisod lljeleA (eox) a1BIoUT

€52 9/1€ 1622 evse 98/l 69v1 nipsw JesaosN

lue /|-Gl | 1ue pL-LL | Ue /L-G| | e~} | lueQl-L | luegg
S ljereg
; lido
1jusosajopy

€ UN VYXINV

1juaosajope 1S 11doo nauad ‘iJusiianuodorW IS 1110[eD dp JIU|IZ [NIBSAIBN “VE "IU BXaUY

1juaosajope IS 11doo nujuad ede ap 21UJIZ [NJeS9daU ‘OjRJaUIW dJUBWB|D IS SUIWEBMA ‘JudlijnuoId_W IS ILI0o[RD 3p

OINTIZ TN¥VS3IIAN




MONITORUL OFICIAL AL ROMANIEI, PARTEA I, Nr. 179/28.11.2025

14

6102 ‘eleluswi|y ejueinbig niuad susdoing njelony wiojuo) ,

6'C L'e e el 0L <q9 € 00G°¢ 0sl) G/ 9l 00¢€ 0SS 000°} IUe $2-81
8'c Le e Ll 0L g9 € 00G°¢ oclt 6'LL el 00€ 09 0SL'L lue /|-G1
€C Le 4 1L 1] 174 4 00.L¢ ocl L0l €l oo¢ 0¥9 0sL’L e y1-11
0194
v'e L'e 4 9l 0L <G9 e 00S°€ 0sl) ¥'6 L 0S€ 0SS 000°} IUe $2-81
z'c Le 4 el 0L g9 € 00G°¢ oclt vl L 00€ 09 0SL'L lue /|-Gl
2t Le 4 el 11 14 4 00.L¢ ocl L0l L 00¢ 0¥9 0slL’L e ¢1-11
ljoleg
Gl 9 Ll Ll G¢ 0¢ Gl 008’1 06 'l L oo¢ ovv 008 e QL-/
) z €'l ) 0z 0z l 00L°L 06 G's L 0€z ot 008 ue 9-¢
idoo
(1z/Bw) (1z/6) (1z/6) (1z/Bw) (1z/Brl) (1z/6rl) (1z/Bw) (1z/Bw) (1z/Brl) (1z/Bw) (1z/Bw) (1z/Bw) (1z/Bw) (1z/Bw) gISIEA
Jon|4 10D nipos nidno niusjes usapqlioN uebuepy nisejod poj ourz 1914 nizaubep 104504 noje) ap ednio
LoleJauiw spuswal3g (q
6102 ‘eJeluswiy ejueinBig nijuad susdoing ijgjuony wWiojuo ,
‘|eo% €8'8EZ =W L
Inoy=>6ny
‘aleuoijeussiul lieyun — jn
‘owelBbosolw — bl |
0. 009 Gl 0S9 G6 14 oce (0)7 9l g 00% 9l 9l Lo lue gl <
g9 009 Gl 099 06 14 oee G¢e 9l g (0[0)7% 9l 9L 10 iue /-Gl
Sy 009 Gl 009 0. G'e 0/¢ G¢ A" S ove 9L Ak 10 lue y1-11
SIEE |
0. 009 Gl 0S8, 0]%" 14 (0] % (0)74 Ll g 00v 9L 9l Lo lue gl <
g9 009 Gl 0S. 001 14 oce G¢e Ll ] ooy 9l 9L 10 iue /1-G|
14 009 Gl 009 0L G'e 0/¢ G¢ A" S ove 9L At 10 lue y1-11
ljeleg
0¢ 009 Gl (0]0)4 174 G'e 00c 14 l 14 0S¢ 9L } [0} lue Ql-,
0¢ 009 Gl 00¢ 0¢ G'c ovl 14 10 14 01 9l L0 Lo iue 9-¢
lidop
(zor) | @znn) | Gzon) | (zer) | (zbw) | (zeh | (ze) | Gz | (zw) (rz/6w) ow) | (D | e |
BISIEA Op
guiweleqod | oloy poy | eunolg mﬁxwl T P _w,“ oo BUI0D guoeIN | eunepoqry | euiwerp edni
Y a a v o) Z18 . /9 eul mm_u. Id | ey Hmm_n_ ploy ol eq 25 g
LBUIWeyA (e

1juaosajope IS 11doo nujuad ajesaulw ajuUBWAID IS SUIWIRIA BP DIU[IZ [NJeSadaN "g¢ U BxXauy




MONITORUL OFICIAL AL ROMANIEI, PARTEA I, Nr. 179/28.11.2025

Anexa nr. 3C. Necesarul zilnic de apé la copii si adolescenti
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Varsta Copii, adolescenti si adulti Necesarul zilnic de apa
o ’ (ml/zi)
3-8 ani Baieti si fete 1.600
Baieti 2.100
9-13 ani i
! Fete 1.900
Baieti 2.
14-18 ani alefi 500
Fete 2.000

Apé& = apa potabila, apa din umiditatea alimentelor, in conditii moderate de activitate fizica la temperaturi de mediu

moderate.

DEFINIREA

ANEXA Nr. 4

portiilor pe grupe alimentare si necesarul zilnic estimativ al numarului de portii

pentru alcatuirea meniului la copii si adolescenti

Definirea portiilor pe grupe alimentare

Grupa alimentara

Marimea portiei

Kcal si macronutrienti/portie

Legume Legume cu frunze verzi crude = 100 g Aproximativ 25 kcal,
Legume crude =100 g 5gCH,2gP0glL
Legume fierte/congelate/conservate = 80 g Legumele prezinta variatii mari in
Pasta de tomate =30 g continutul caloric/100 g.
Bulion/Suc de rosii = 100 g

Fructe Fructe proaspete = 100-120 g Aproximativ 60 kcal,

Fructe gatite/congelate/conservate (fara zahar adaugat) =
100-120 g

Fructe uscate/confiate, deshidratate =20 g

Suc de fructe proaspat (fara zahar adaugat) = 150 mi

15gCH,0gP 0OglL

Produse din cereale si
amidonoase

Paine (1 felie medie) =30 g

1/2 lipie sau tortila=30 g

Biscuiti farad crema =20 g

3 rondele deorez=20g

Cereale uscate/nefierte (paste fainoase, malai, orez, gris,
cuscus, quinoa, mei, hrisca, amarant, fulgi de ovaz, fulgi
de porumb, fulgi de orez, fulgi de hrisca, fulgi de quinoa, fulgi
de orz, fulgi de secara, fulgi de amarant) =20 g

Cereale fierte (paste fainoase, orez, quinoa, mei, hrisca,
amarant, cuscus) =70 g

Mamaliga = 100 g

Popcorn simplu =20 g

Faina=20g

Briose/Chec/Clatite simple =30 g

Cartofi albi/Dulci fierti/Copti = 80 g

Aproximativ 80 kcal,
15gCH,0-3gP,1-2gL

Lapte, branzeturi,
iaurt/chefir/sana/lapte batut
si alternative vegetale

Lapte = 125 ml

Branzeturi slabe =40 g

Brénzeturi semigrase = 30 g

Branzeturi grase =20 g

laurt=125¢g

Bautura vegetala imbogatita cu calciu = 125 ml
laurt vegetal imbogatit cu calciu = 125 ml

Aproximativ 50-80 kcla,
6gCH,4gP,0-4gL+150mg Ca

Alimente proteice: carne,
peste, oud, leguminoase
uscate si fructe oleaginoase

Carne (alba/rosie — negatita) = 40 g
carne procesata =40 g

Peste si fructe de mare (negatite) =40 g
Oua = 55 g (1 buc. sau 3 albusuri)

Organe (ficat, pipote etc.) (negatite) =40 g
Tofu/Soia=70g

Aproximativ 45-100 kcal,
0gCH,6-9gP,0-8gL

Leguminoase uscate (fasole, linte, mazare galbena, naut)=30g
Leguminoase uscate gatite (fasole, linte, mazare galbena,
naut) =70 g

100-125 keal,
15-20 g CH, 5-7gP,0-7 gL

Fructe oleaginoase (nuci, migdale, caju, seminte de floarea-
soarelui, seminte de dovleac, seminte de chia) =30 g

140-190 kcal,
5-7gCH,57gP 12-15g L
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Grupa alimentara Marimea portiei Kcal si macronutrienti/portie
Grasimi Unt vegetal (migdale, caju, arahide) =10 g Aproximativ 45-60 kcal,
Cacaopudra=10g 0-3gCH,0-2gP,5gL

Fulgi de cocos =10 g

Avocado =30g

Masline (fara samburi) = 30 g

Ulei vegetal (masline, rapita, floarea-soarelui) =5 g
Smantana =30 g

Unt=10g

CH = carbohidrati
P = proteine

L = lipide (grasimi)

Necesarul zilnic estimativ al numarului de portii pentru alcatuirea meniului la copii si adolescenti

Grupa alimentara 4-6 ani 7-10 ani 11-14 ani 15-17 ani
Legume 2 2,5-3 4 4
Fructe 2 2,5-3 2,5-3 3
Produse cerealiere si
amidonoase 7 9 12-13 14-15
Lapte/laurt/Chefir/Sana/Lapte
batut si alternative vegetale, 3,5 3,5 4 4
branzeturi
Alimente proteice: carne, peste, 1,5 2 3 4
oud, leguminoase uscate si in proportie echilibrata |in proportie echilibrata | in proportie echilibrata [ in proportie echilibrata
fructe oleaginoase intre diferitele surse | intre diferitele surse | intre diferitele surse | intre diferitele surse
Grasimi 3-4 4-5 6-7 7-8
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