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ACTE ALE ORGANELOR DE SPECIALITATE

ALE ADMINISTRATIEI

MINISTERUL SANATATII

PUBLICE CENTRALE

ORDIN
privind modificarea si completarea Ordinului ministrului sanatatii nr. 541/2025
pentru aprobarea Listei alimentelor nerecomandate prescolarilor si scolarilor
si a principiilor care stau la baza unei alimentatii sanatoase pentru copii si adolescenti
in unitatile de invatamant preuniversitar

Vazand Referatul de aprobare al Directiei generale asistenta medicala si sanatate publica din cadrul Ministerului Sanatatii

nr. 1.582R din 18.11.2025,

avand in vedere prevederile art. 9 lit. a) din Legea nr. 123/2008 pentru o alimentatie sanatoasa in unitatile de invatamant

preuniversitar,

in temeiul art. 7 alin. (4) din Hotararea Guvernului nr. 144/2010 privind organizarea si functionarea Ministerului Sanatatii,

cu modificarile si completarile ulterioare,
ministrul sanatatii emite urmatorul ordin:

Art. I. — Ordinul ministrului sanatatii nr. 541/2025 pentru
aprobarea Listei alimentelor nerecomandate prescolarilor
si scolarilor si a principiilor care stau la baza unei alimentatii
sanatoase pentru copii si adolescenti in unitatile de invatamant
preuniversitar, publicat in Monitorul Oficial al Romaniei, Partea |,
nr. 179 din 28 februarie 2025, se modifica si se completeaza
dupa cum urmeaza:

1. Articolul 6 se modifica si va avea urmatorul cuprins:

LArt. 6. — Operatorii economici care prepara, distribuie si/sau
comercializeaza alimente in incinta unitatilor de fnvatamant
preuniversitar trebuie sa facé dovada compozitiei alimentelor
prin respectarea legislatiei in vigoare privind etichetarea
si informarea corectad a consumatorilor.”

2. Dupa articolul 7 se introduce un nou articol, articolul 71,
cu urmatorul cuprins:

JArt. 71. — Nerespectarea prevederilor prezentului ordin se
constata si se sanctioneaza contraventional de catre personalul
de specialitate imputernicit, cu atributii in domeniul inspectiei
sanitare de stat, din cadrul directilor de sanatate publica
judetene si a municipiului Bucuresti, precum si din cadrul
Inspectiei Sanitare de Stat din cadrul Ministerului Sanatatii.”

3. in anexa nr. 1 la paragraful ,Tabelul de alegeri
alimentare”, partea introductiva se modifica si va avea
urmatorul cuprins:

.1abel de alegeri alimentare*

Alimentele si bauturile oferite copiilor din colectivitati sunt
impartite Tn tabele, conform grupelor alimentare: fructe
si legume, cereale, produse din cereale si amidonoase, lapte,
derivate din lapte si alternative, carne, produse din carne
si alternative. In fiecare tabel al grupelor alimentare, alegerile
alimentare sunt clasificate ca «A se servi cel mai des», «A se
servi ocazional» si «Nerecomandat a se servi», astfel:

«A se servi cel mai des»:

— alimentele din aceasta categorie sunt cele mai sanatoase
optiuni cu adaos minim de grasimi, zahar sau sare si surse
bogate de nutrienti esentiali dezvoltarii optime;

— alimentele din aceasta categorie sunt recomandate a fi
servite cel mai des, la toate mesele si gustarile, in cantitati
adecvate in functie de varsta.

«A se servi ocazional»:

— alimentele din aceasta categorie contin cantitati mai mari
de grasimi, zahar sau sare addugate si/sau cantitati reduse
de nutrienti esentiali;

— nu este permisd servirea mai mult de sapte portii
de alimente pe saptamana calculate cumulat din toate listele,
din aceasta categorie.

«Nerecomandat a se servi»:

— alimentele din aceasta categorie contin cantitati foarte
mari de grasimi, zahar sau sare adaugate si/sau cantitati reduse
de nutrienti esentiali.

Exista, de asemenea, un tabel dedicat «Alte ingrediente
alimentare», care nu se Incadreaza in niciunul dintre grupurile
de alimente mentionate mai sus, si un ultim tabel
«Nerecomandat a se servi», care contine alimente cu un risc de
sufocare, care nu pot fi servite din considerente de siguranta
sau din cauza unei valori nutritionale foarte scazute.”

4. 1n anexa nr. 2, dupa punctul 2 se introduce un nou
punct, punctul 21 ,,Principii si reguli in alimentatia copilului
anteprescolar”, cu urmatorul cuprins:

,21. Principii si reguli in alimentatia copilului anteprescolar

a) In primele luni de viata, laptele uman este considerat
alimentul ideal pentru hranirea sugarului; in cazul in care
alaptarea nu este posibila, alternativa o reprezinta formulele de
inceput care trebuie sa respecte prevederile Regulamentului
delegat (UE) 2016/127, actualizat, in ceea ce priveste cerintele
specifice privind compozitia si informarea pentru formulele de
inceput.

b) Formulele de continuare care trebuie sa respecte
prevederile Regulamentului delegat (UE) 2016/127, actualizat,
in ceea ce priveste cerintele specifice privind compozitia si
informarea pentru formulele de continuare, constituie un aliment
destinat sa fie utilizat de sugari atunci cadnd se introduce
o alimentatie complementara corespunzatoare si care constituie
principalul element lichid din alimentatia diversificata progresiv
a acestor sugari.

c) Alimentatia copilului in varsta de 1-3 ani trebuie
sa cuprinda o varietate larga de alimente din grupele de baza
si subgrupele alimentare, asa cum sunt descrise Th anexa nr. 4 la
ordin. La aceasta varsta copilul dobandeste obiceiuri sanatoase
privind alimentatia si se formeaza anumite preferinte gustative.
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d) La mesele principale se recomanda alimente din cel putin
patru grupe de baza, iar la gustari, din cel putin 2-3 grupe, astfel
incéat alimentatia sa fie cat mai diversificata si variata.

e) Sa se asigure o proportie adecvata 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.

f) Sa se evite alimentele dulci, cu zahar adaugat, bauturile
gazoase, acidulate, energizante, alimente de tip fast-food,
mancarurile prajite, sarate, conform Listei de alimente
nerecomandate si Tabelului de alegeri alimentare din anexa nr. 1
la ordin.

g) Pentru evitarea riscului de aspiratie, alimentele de tipul
nucilor, semintelor, stafidelor, fructelor cu samburi trebuie
prelucrate, maruntite, méacinate, pasate.

h) Sa se asigure o hidratare corespunzatoare varstei
prescolarilor, conform necesarului de apa recomandat in anexa
nr. 3 C la ordin.

i) La sugarul pana la 6 luni alimentatia este exclusiv lactata,
prin alaptare la sén, conform OMS si UNICEF. in absenta
posibilitdtii de alaptare se vor utiliza formulele de lapte
reglementate de legislatia europeand. Nu este necesara
suplimentarea cu apa sau lichide. Se recomanda suplimentarea
cu vitamina D, conform ghidurilor nationale. Diversificarea
alimentatiei se introduce progresiv, la 6 luni, conform
recomandarilor ESPGHAN si OMS. Alimentele de diversificare
vor fi introduse treptat, in functie de varsta, ca de exemplu:

— din luna a 5-a: piure de fructe, piure de legume, supa
de legume, cereale fara gluten;

—din luna a 6-a: carne maruntita de pasare/vita 20-30 g/zi,
branza de vaca, galbenus de ou;

— din luna a 7-a: cereale cu gluten;

—din lunile 7-8: ficat de pasare alternativ cu galbenus de ou
si carne alba, iaurt simplu;

— din luna a 8-a: smantana, mamaliga;

— dupa 10 luni: peste alb, perisoare de carne.

Pentru sugarii cu risc crescut de alergii poate fi justificata
inceperea alimentatiei complementare, incepand de la 4 luni,
cu introducerea graduala si atent supravegheata a alimentelor
potential alergene, precum oua si arahide.”

5. In anexa nr. 2 punctul 3, literele b) si f) se modifica
si vor avea urmatorul cuprins:

,b) Pentru aprecierea cantitétii 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 si octombrie. Pe baza informatiilor cumulate
pe cele 10 zile se va calcula ratia medie pe copil.

f) Medicul si asistentul medical din cabinetul medical din
unitatile de invatamant cu bloc alimentar propriu efectueaza
anchetele alimentare si participa la intocmirea meniurilor in
conformitate cu atributiile prevazute la pct. 4 lit. b) si ¢) din anexa
nr. 1 sila pct. 4 lit. a) si b) din anexa nr. 2 la Metodologia privind
asigurarea asistentei medicale a anteprescolarilor, prescolarilor,
elevilor din unitatile de Tnvatdmant preuniversitar si studentilor
din institutiile de Tnvatamant superior pentru mentinerea starii
de sanatate a colectivitatilor si pentru promovarea unui stil de
viata sanatos, aprobata prin Ordinul ministrului sanatatii si al
ministrului educatiei nr. 2.508/4.493/2023. Pentru unitatile de
invatamant fara bloc alimentar propriu, firma de catering
stabileste meniul saptamanal, in colaborare cu conducerea
unitatilor de Tnvatamant, si efectueaza ancheta alimentara in
conformitate cu prevederile art. 34 alin. (4) din Normele de
igiena privind unitatile pentru ocrotirea, educarea, instruirea,
odihna si recreerea copiilor si tinerilor, aprobate prin Ordinul
ministrului sanatatii nr. 1.456/2020, cu modificarile ulterioare.”

6. In anexa nr. 2 punctul 3, dupi litera f) se introduce
o noua litera, lit. f1), cu urmatorul cuprins:

,f1) In baza unei forme legale de colaborare cu unitatea de
invatamant sau cu unitatea administrativ-teritoriala, pot participa
la efectuarea anchetei alimentare si la intocmirea meniurilor
saptdmanale si dieteticieni autorizati, medici igienisti, medici
de specialitate diabet, nutritie si boli metabolice.”

7. In anexa nr. 2 punctul 4, literele a) si e) se modifica
si vor avea urmatorul cuprins:

,a) Alimentatia trebuie sa cuprinda o varietate larga de
alimente din grupele de baza, asa cum sunt descrise in anexa
nr. 4 la ordin, ceea ce inseamna consumul de alimente din toate
grupele si subgrupele alimentare pe parcursul unei zile.

e) Trebuie asiguratd o proportionalitate 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.”

8. In anexa nr. 2 punctul 4, dupa litera e) se introduce
o noua litera, lit. e1), cu urmatorul cuprins:

,e1) Se va evita consumul de alimente cu continut mare de
grasimi saturate, precum unt, untura, carne grasa, si/sau zahar
adaugat.”

9. Anexa nr. 3 se modifica si se inlocuieste cu anexa nr. 1
la prezentul ordin.

10. Anexa nr. 4 se modifica si se inlocuieste cu anexa nr. 2
la prezentul ordin.

Art. Il. — Anexele nr. 1 si 2 fac parte integranta din prezentul
ordin.
Art. lll. — Prezentul ordin se publica in Monitorul Oficial

al Romaniei, Partea |I.

Ministrul sanatatii,
Alexandru-Florin Rogobete

Bucuresti, 18 noiembrie 2025.
Nr. 1.582.
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ANEXA Nr. 1
(Anexa nr. 3 la Ordinul nr. 541/2025)

NECESARUL ZILNIC
de calorii si macronutrienti, vitamine si elemente minerale,
necesarul zilnic de apa pentru copii si adolescenti

Anexa nr. 3A. Necesarul zilnic de calorii gi macronutrienti

Adolescenti
Copii
Baieti Fete
7-11 luni 1-3ani 4-6 ani 7-10 ani 11-14 ani 15-17 ani 11-14 ani 15-17 ani
Necesar mediu |  549-673 1.050 1.469 1.846 2.543 3177 2.305 2.532
Energie (kcal) Variatii posibile
nergie (kca in functie de
caracteristicile 900-1.200 |1.290-1.660 | 1.619-2.066 | 2.262-2.830 | 2.826-3.535]2.047-2.560 | 2.252-2.818
grupului
. Fara
Necesar mediu recomandri 120 165-220 208-277 286-381 357-477 259-346 285-380
Carbohidrati (9)° [ Variatii posibile
in functie de 79-171 145-249 182-310 254-425 318-530 230-384 253-423
nivelul caloric
Carbohidrati (%) 50 45-60 45-60 45-60 45-60 45-60 45-60
Fibre (g)** 19 25 25-31 31-38 38 26 26
. Fara
Necesar mediu recomandri 40 33-57 41-72 57-99 71-124 51-90 56-98
Lipide (g)" Variatii posibile
in functie de 27-50 29-65 36-80 50-110 63-137 45-100 50-110
nivelul caloric
Lipide (%) 35 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35 20-35
AGS (%)* CMPP CMPP CMPP CMPP CMPP CMPP CMPP
AAL (%)* 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
AL (%)* 4 4 4 4 4 4 4
EPA + DHA (mg)* 250 250 250 250 250 250 250
AGT* CMPP CMPP CMPP CMPP CMPP CMPP CMPP
Necesar mediu
glkgeorplzi 1,21-1,31 1,14-0,9 0,70 0,75 0,73 0,71 0,71 0,71
Necesga/;imedi” 45 5159 | 6574 | 89402 | 11427 | 8102 | 89101
Variatii posibile
. in functie de
Proteine (g) nivelul caloric.
Se recomanda
ca minimum 37-50 45-66 57-83 79-113 99-141 72-102 79-113
35% din
proteine sd fie
de origine
animala.
Proteine (%) 14-15 14-16 14-16 14-16 14-16 14-16 14-16

AGS = acizi grasi saturati
CMPP = cat mai putin posibil
AAL = acid alfalinolenic

AL = acid linoleic

AGT = acizi grasi trans

EPA = acid eicosapentaenoic
DHA = acid docosahexaenoic

*) Conform Autoritatii Europene pentru Siguranta Alimentara, https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm (se pot adapta
la particularitatile epidemiologice si nutritionale din Romania, precum rata scazuta a alaptarii exclusive, necesitatea suplimentarii
cu vitamina D, educatia parintilor).

**) Conform I0M-Institute of Medicine — https://nap. nationAALcademies.org/catalog/10490/dietary-reference-intakes-
for-energy-carbohydrate-fiber-fat-fatty-acids-cholesterol-protein-and-amino-acids.
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Anexa nr. 3B. Necesarul zilnic de vitamine si elemente minerale pentru copii si adolescenti

a) Vitamine*

Grupa de varsta E § § ; § T ;‘E T- § é §
(m%g/u) (mglzi) ("‘5(’;';’“) mgiz) | mozy | moz) | woz) | woz) | woz) | moz) | ez | wez) iz o)] oz

Copii
7-11 luni 0,1 04 1,6 160 3 0,3 6 80 1,5 20 250 10 400 10
1-3 ani 0,1 0,6 1,6 140 4 0,6 20 120 1,5 20 250 15 600 12
4-6 ani 0,1 0,7 1,6 170 4 0,7 25 140 2,5 30 300 15 600 20
7-10 ani 0,1 1 1,6 250 4 1 25 200 35 45 400 15 600 30
Baief
11-14 ani 0,1 1,4 1,6 340 5 1,4 35 270 35 70 600 15 600 45
15-17 ani 0,1 1,6 1,6 400 5 1,7 35 330 4 100 750 15 600 65
>18 ani 0,1 1,6 1,6 400 5 1,7 40 330 4 110 750 15 600 70
Fete
11-14 ani 0,1 1,4 1,6 340 5 14 35 270 35 70 600 15 600 45
15-17 ani 0,1 1,6 1,6 400 5 1,6 35 330 4 90 650 15 600 65
>18 ani 0,1 1,6 1,6 400 5 1,6 40 330 4 95 650 15 600 70

g — micrograme
Ul — unitati internationale
1ug =40 Ul

* Conform Autoritatii Europene pentru Siguranta Alimentara, https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm (se pot adapta
la particularitatile epidemiologice si nutritionale din Roménia, precum rata scazuta a alaptarii exclusive, necesitatea suplimentarii cu
vitamina D, educatia parintilor).

a.1) Aport adecvat de vitamina E*

Grupa de varsta '(Arlr]:g/z_o tocoferol
Copii

7-11 luni 5
1-3 ani 6
4-6 ani 9
7-10 ani 9
Baieti

11-14 ani 13
15-17 ani 13
>18 ani 13
Fete

11-14 ani 11
15-17 ani 11
>18 ani 11

* Conform Autoritatii Europene pentru Siguranta Alimentara, https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm (se pot adapta
la particularitatile epidemiologice si nutritionale din Romania, precum rata scazuta a alaptarii exclusive, necesitatea suplimentarii
cu vitamina D, educatia parintilor).
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b) Elemente minerale*

Calciu | Fosfor | Magneziu Fier Zinc lod Potasiu | Mangan | Molibden | Seleniu | Cupru Sodiu Clor Fluor
Grupa de varsta

(mglzi) | (mglzi) | (mg/zi) | (mglzi) | (mg/zi) | (ug/zi) | (mg/zi) (mglzi) (Mglzi) (Mglzi) | (mglzi) (9/zi) (9/zi) (mglzi)
Copii
7-11 luni 280 160 80 " 29 70 750 | 0,02-0,5 10 15 0,4 0,2 0,3 04
1-3 ani 450 | 250 170 7 43 90 800 0,5 15 15 0,7 11 1,7 0,6
4-6 ani 800 | 440 230 7 55 90 [ 1.100 1 20 20 1 1,3 2 1
7-10 ani 800 | 440 300 " 74 90 [ 1.800 1,5 30 35 11 1,7 2,6 1,5
Béieti
11-14 ani 1.150 | 640 300 " 10,7 | 120 | 2.700 2 45 55 1,3 2 3,1 22
15-17 ani 1.150 | 640 300 " 14,2 | 130 | 3.500 3 65 70 1,3 2 3,1 3,2
18-24 ani 1.000 [ 550 350 " 94 150 | 3.500 3 65 70 1,6 2 3,1 3.4
Fete
11-14 ani 1.150 | 640 300 13 10,7 | 120 | 2.700 2 45 55 11 2 3,1 23
15-17 ani 1.150 | 640 300 13 11,9 | 130 | 3.500 3 65 70 11 2 3,1 28
18-24 ani 1.000 [ 550 300 16 75 150 | 3.500 3 65 70 1,3 2 3,1 29

* Conform Autoritatii Europene pentru Siguranta Alimentara, https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm (se pot adapta
la particularitatile epidemiologice si nutritionale din Romania, precum rata scazuta a alaptarii exclusive, necesitatea suplimentarii
cu vitamina D, educatia parintilor).

Anexa nr. 3C. Necesarul zilnic de apa la copii si adolescenti*

Varsta Copii, adolescenti si adulti NecesarL(JrInzViIZri\;c de apa
0-1 ani Baieti si fete 800-1.000
1-2 ani Baieti si fete 1.100-1.200
2-3 ani Baieti si fete 1.300
3-8 ani Baieti si fete 1.600
. Baieti 2.100
S-13ani Fete 1.900
. Baieti 2.500
14-18 ani Fete 2.000

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

* Conform Autoritatii Europene pentru Siguranta Alimentara, https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm (se pot adapta
la particularitatile epidemiologice si nutritionale din Roménia, precum rata scdzuta a alaptarii exclusive, necesitatea suplimentarii cu
vitamina D, educatia parintilor).

ANEXA Nr. 2
(Anexa nr. 4 la Ordinul nr. 541/2025)

DEFINIREA
portiilor pe grupe alimentare si necesarul zilnic estimativ al numarului de portii
pentru alcatuirea meniului la copii si adolescenti

Grupa alimentara Mérimea 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
Pasta de tomate =30 g mari in continutul
Bulion/Suc de rosii = 100 g caloric/100 g.

Fructe Fructe proaspete = 100-120 g Aproximativ 60 kcal,
Fructe gatite/congelate/conservate (fara zahar addugat) = 100-120g | 15gCH,0gP,0gL
Fructe uscate/confiate, deshidratate =20 g
Suc de fructe proaspat (fara zahar adaugat) = 150 ml
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Grupa alimentara

Marimea portiei

Kcal si macronutrienti/portie

Produse din cereale si
amidonoase

Péine (1 felie medie) =30 g

1/2 lipie sau tortilla =30 g

Biscuiti fara creméd =20 g

3 rondele de orez=20¢

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 féinoase, orez, quinoa, mei, hrisca, amarant,
cuscus) =70 g

Mamaligd = 100 g

Popcorn simplu =20 g

Faina=20g

Briose/Chec/Clétite 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

Bréanzeturi semigrase = 30 g

Bréanzeturi grase = 20 g

laurt=125¢

Bautura vegetala imbogatitd cu calciu = 125 ml
laurt vegetal imbogdtit cu calciu = 125 ml

Aproximativ 50-80 kcal,
6gCH,4gP 04gL+
150 mg Ca

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

Carne (alba/rosie — dupa preparare) = 40 g
Carne procesata =40 g

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

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

Aproximativ 45-100 kcal,
0gCH,69gP0-8gL

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

100-125 keal, 15-20 g CH,
57gP 0-7gL

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

140-190 kcal, 5-7 g CH,
57gP 12-15gL

Grasimi

Unt vegetal (migdale, caju, arahide) =10 g

Cacao pudra=10g

Fulgi de cocos =10 g

Avocado =30 g

Masline (fard samburi) = 30 g

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

Unt=10¢g

Aproximativ 45-60 kcal,
0-3gCH,0-2gP,5¢gL

CH = carbohidrati
P = proteine
L = lipide (grasimi)

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

Grupa alimentara 1-3 ani 4-6 ani 7-10 ani 11-14 ani 15-17 ani
Legume 1,5 2 2,5-3 4 4
Fructe 1,5 2 2,5-3 2,5-3 3
Produse cerealiere si amidonoase 4 7 9 12-13 14-15
Lapte/laurt/Chefir/Sana/Lapte batut
si alternative vegetale, branzeturi 2 35 35 4 4
. . " 2 1,5 2 3 4
@l'T?ﬂ?ﬁ%gggtﬁggétgasr{]ﬁhEf;te’ oud i proportie in proportie in proportie in proportie in proportie
olga inoase 7 echilibrata intre | echilibrata intre | echilibrata intre | echilibrata intre | echilibrata intre
g diferitele surse | diferitele surse | diferitele surse | diferitele surse | diferitele surse
Grasimi 3-4 3-4 4-5 6-7 7-8




