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  Alternative sănătoase Porție recomandată 

Zahărul și produsele cu zahăr 

adăugat (prăjituri, bomboane, 

biscuiți) 

Deserturi fără zahăr adăugat îndulcite cu fructe proaspete, budincă de chia 

cu lapte vegetal neîndulcit și fructe de pădure, îndulcitori naturali aprobați 

(stevia, eritritol)  

1 porție mică (150 g budincă sau 1-

2 biscuiți integrali fără zahăr) 

Băuturile îndulcite (sucuri, 

energizante, ceaiuri cu zahăr) 

Apă plată sau minerală infuzată cu lămâie, castravete sau mentă; ceaiuri de 

plante neîndulcite; apă cu fructe de pădure zdrobite  

Minimum 1,5–2 L apă/zi; ceaiuri 

fără zahăr în cantitate moderată 

Pâinea albă și orezul alb Pâine integrală 100% (secara, grâu integral, cu semințe), orez brun, orez 

sălbatic, quinoa, paste integrale  

1-2 felii pâine/masă sau 100 g 

orez/paste gătite 

Produsele de patiserie (croissante, 

plăcinte, gogoși) 

Brioșe integrale făcute acasă cu piure de mere/dovleac, clătite din făină 

integrală cu iaurt grecesc și fructe, crackers din semințe  

1 brioșă mică sau 2 clătite 

subțiri/masă 

Fructele cu IG ridicat (banane 

coapte, struguri, pepene galben) 

Fructe cu IG scăzut: fructe de pădure, kiwi, mere verzi, prune, portocale, 

combinate cu proteine (iaurt grecesc, nuci)  

100–150 g fructe/porție, de 2-3 

ori/zi 

Cartofii prăjiți și chipsurile Cartofi dulci sau normali copți cu ulei de măsline și condimente, chipsuri 

de legume (dovlecel, sfeclă, morcov) la cuptor  

150 g cartofi copți sau 30 g chipsuri 

de legume 

Cerealele îndulcite pentru micul 

dejun 

Ovăz integral (fulgi mari) cu semințe de in/chia și fructe, granola fără 

zahăr făcută acasă, terci de hrișcă sau amarant  

40–50 g fulgi uscați (gătiți) + 

proteine 


