
Carne,  pește  sau  ouă:  aproximativ  
30  g/zi  sau  1/3  din  fripturi  tocate,  6  

lingurițe  sau  1/2  ou

Fructe  și  legume:  de  4  
până  la  5  ori  pe  zi

Alimente  cu  amidon  sau  
cereale:  intre  200  si  250g  pe  

zi  (1/3  din  cantitatea  de  legume,  
maxim  20g  dimineata  la  micul  dejun)

Alimente  cu  amidon  sau  
cereale:  la  toate  mesele

Carne,  peste  sau  oua:  in  jur  de  
20g/zi  sau  6  linguri  sau  
1/2  ou  fiert  tare  intreg  

Textura:  cu  bucatele  mici

Aport  de  lapte:  
500  ml:  2  sticle  sau  1  sticla  +  2  produse  lactate

Grăsime:  la  

fiecare  masă,  
2  lingurițe  de  ulei,  

smântână  sau  un  buton  de  unt

Grăsime:  la  

fiecare  masă,  
2  lingurițe  de  ulei  

pentru  a  varia  sau  un  buton  de  
unt

Lapte  și  produse  lactate:  un  
total  de  600  ml  pe  zi,  adică  300  ml  de  lapte  de  creștere  și  300  ml  

de  produse  lactate  (brânză,  brânză  de  vaci,  iaurt  etc.)

Fructe  și  legume:  prânz  
și  cină  și  gustare  dacă  este  necesar

Textura:  masticabil,  legume  crude

Textura:  toate

Dieta  echilibrata  pentru  copii  de  la  
12  luni  si  18  luni

LUNĂ

De

De  
la  12  la  18

18  LUNI  și  
peste
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