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VICTUS Medical Nutrition Group Receptek a Szoptatashoz

FONTOS FIGYELMEZTETES

Ez a szakacskonyv a VICTUS Medical Nutrition Group gondozdsaban késziilt, és altaldnos taplalkozasi
tanacsokat tartalmaz a szoptatd anyak szamara.

A receptek célja, hogy tdmogassak a megfelel6 tdpanyagbevitelt a szoptatds id6szakaban, el6segitsék a
tejtermelést és fenntartsdk az anya energidjat és egészségét.

FONTOS: Ez a kiadvany NEM HELYETTESITI a szakképzett dietetikussal vagy orvossal valé személyes
konzultaciét. Minden anya és baba egyedi igényekkel, egészségi dllapottal és taplalkozasi
kévetelményekkel rendelkezik. A szoptatas alatt mindig figyeljen a baba reakcidira (pl. ételintolerancia,
allergia), és szlikség esetén azonnal forduljon gyermekorvoshoz vagy szoptatasi tanacsadéhoz.

Javasoljuk, hogy konzultdljon Nyilvantartott Dietetikussal (mint a szerzd, Nemes Levente) az egyéni étrend
Osszeallitdsdhoz, kilondésen ha specidlis étrendi igényei vannak (vegetaridnus, vegan, gluténmentes,
allergia stb.).

A szerzd és a kiadé nem véllal felelésséget az itt kozolt informdcidk felhasznaldsabdl eredd esetleges
egészséqgligyi problémakért. Mindig a sajat felel6sségére hasznalja a recepteket.

Készitette: Nemes Levente - Nyilvantartott Dietetikus

VICTUS Medical Nutrition Group




VICTUS Medical Nutrition Group Receptek a Szoptatashoz

BEVEZETO

A szoptatds az egyik legszebb és legtermészetesebb folyamat az anyasagban, ugyanakkor az
anya szervezete jelentds plusz terhelésnek van kitéve. A szoptaté anydknak napi kb. 500 extra
kaléridra van szikséglk a tejtermeléshez, valamint fokozott fehérje-, kalcium-, vas-, cink-,
omega-3 zsirsav- és B-vitamin-bevitelre.

Ez a szakacskdnyv 20 kénnyen elkészithetd, tapanyagban gazdag receptet kinal, amelyek:

» Tdmogatjdk a prolaktin hormon termelését és a tejképz6dést

e Gazdagok egészséges zsirokban (omega-3), amelyek elengedhetetlenek a baba agy- és
szemfejlédéséhez

» Rostban gazdagok az emésztés és a jéllakottsag érdekében

e Gyorsan elkészithet6k a faradt, Ujdonsult anydk szamara

* Valtozatosak: reggeli, leves, salata, féétel, snack és desszert egyarant

Kiemelt alapanyagok a szoptatéds alatt:

* Zab - béta-glukan tartalma serkenti a tejtermelést

* Lenmag, chia mag - omega-3 zsirsavak (DHA) a baba fejl6déséhez
e Di6félék és magok - egészséges zsirok, E-vitamin, cink

» Z0ld leveles zOldségek (spendt, kel) - vas, foldt, magnézium
 Zsiros halak (lazac) - DHA omega-3

» Tejtermékek és tojas - kalcium, fehérje, kolin

* Bogyds gylimolcsdk - antioxiddnsok, C-vitamin

Minden receptnél feltiintettliik a tapladlkozéasi el6nybket, igy pontosan tudni fogja, miért jé6 az
adott étel a szoptatas alatt. Kivanunk sok finom étkezést és boldog szoptatasi id6szakot!
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TARTALOMJEGYZEK

. Bogyds Zabkdsa — 5 perc elékészités / 5 perc elkészités

. Z6ld Energia Turmix — 5 perc el6készités / 0 perc elkészités

. Avokadds Teljes Ki6rlésU Piritds — 5 perc el6készités / 3 perc elkészités

. Siilt Lazac Edesburgonyéval — 10 perc el8készités / 25 perc elkészités

. Energia Di6és-Magos Szeletek — 15 perc el6készités / 0 perc + h(ités elkészités
. Spendtos Fetds Omlett — 5 perc el6készités / 8 perc elkészités

. Fliszeres Lencseleves — 10 perc el6készités / 35 perc elkészités

. Mangés Chia Puding — 10 perc + 4 éra h(tés el6készités / 0 perc elkészités

. Quinoa Zo6ldség Salata Fetaval — 15 perc el6készités / 15 perc elkészités

. Sult Edesburgonya Mandulavajjal — 5 perc el6készités / 40 perc elkészités

. Tonhalas Avokadé Salata — 10 perc el8készités / 0 perc elkészités

. Zb6ldséges Lencse F6zelék — 10 perc el6készités / 30 perc elkészités

. SOrélesztds Zab Energia Golydk — 15 perc el6készités / 0 perc + hités elkészités

. Lazacos Avokadd Wrap — 10 perc el6készités / 0 perc (ha el6fézott lazac) elkészités
. Magvas Granola Joghurttal — 10 perc el6készités / 20 perc elkészités

. Brokkolis Quinoa T4l Tahini Ontettel — 10 perc el6készités / 20 perc elkészités

. Kékuszos Bananos Smoothie Bowl — 5 perc el6készités / 0 perc elkészités

. Fehérbabos Z6ldség Saladta — 10 perc el6készités / 0 perc (ha el6f6zott bab) elkészités
. SUt6tok Krémleves Piritott Magokkal — 15 perc el6készités / 30 perc elkészités

. Bogyds Gordg Joghurt Parfait — 5 perc el6készités / 0 perc elkészités

A receptek a kovetkez6 oldalakon taldlhaték. Minden recept egy oldalon szerepel a kénnyt

hasz

nalat érdekében.
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Receptek a Szoptatashoz

1. Bogyos Zabkasa

Klasszikus reggeli a tejtermelés tamogatasara

El6készités: 5 perc Elkészités: 5 perc

Adag: 1 adag

HOZZAVALOK

* 50 g zabpehely (hantolatlan)

» 200 ml mandulatej (vagy anyatej-helyettesitd)

» 1 érett banan

» 80 g vegyes bogyds gyimolcs (malna, afonya, eper)
» 1 evékandl lenmag (6rolt)

e 1 ev6ékanal méz vagy juharszirup

* csipet 6rolt fahéj

» 1 ev6kanal piritott mandula (opcionalis)

ELKESZITES

1. Egy kis edényben melegitsiik fel a mandulatejet kozepes langon.
2. Adjuk hozzda a zabpelyhet, és f6zzlk 3-4 percig folyamatos kevergetés mellett, amig krémes

allagot nem kap.

3. Vegylk le a tlzro6l, és keverjik bele a lenmagot és a fahéjat.

4. Talaljuk talba, szérjuk meg a felszeletelt bandnnal, bogydés gylimodlcsdkkel és npiritott

mandulaval.

5. [zesitsiik mézzel vagy juharsziruppal. Fogyasszuk melegen!

omega-3 zsirsavakat biztosit a baba agyfejlédéséhez.

O Tapldlkozédsi elénydk: A zab béta-glikdn tartalma segiti a prolaktin hormon termelését, igy
tdmogatja a tejképzddést. A bogydk antioxiddnsokban és C-vitaminban gazdagok, a lenmag pedig
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2. Zold Energia Turmix

Vitaminbomba a vitalitasért

El6készités: 5 perc Elkészités: 0 perc Adag: 1 nagy adag

HOZZAVALOK

» 1 marék friss spendtlevél (kb. 30 g)

» 1 érett banan

e 1/2 mang6 vagy 100 g fagyasztott mangd
* 150 ml g6rog joghurt (natdr, zsirszegény)
* 200 ml mandulatej vagy kékuszviz

e 1 ev6kanal chia mag

* 1/2 lime leve

* 5-6 mentalevél (opcionalis)

ELKESZITES

. Mossuk meg alaposan a spenédtleveleket.

. Tegyik a turmixgépbe a spendtot, banant, mangét, joghurtot és a mandulatejet.
. Adjuk hozza a chia magot és a lime levét.

. Turmixoljuk nagy sebességen 1-2 percig, amig teljesen sima nem lesz.

. Ontsiik pohérba, diszitsiik mentalevéllel és azonnal fogyasszuk.

u b~ WN -

[ Taplalkozasi elénydk: A spendt vasban és foldtban gazdag, ami elengedhetetlen a szoptaté anyak
vérképzéséhez és a baba fejlédéséhez. A chia mag omega-3-at és rostot ad, a banan pedig
kaliumot és természetes energiat.
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3. Avokadds Teljes Kiorlésu Piritdés

Egészséges zsirok reggelire vagy uzsonnara

El6készités: 5 perc Elkészités: 3 perc Adag: 1 adag

HOZZAVALOK

» 2 szelet teljes ki6rlés(i kenyér (vagy gluténmentes)

* 1 érett avokadd

e 1/2 citrom leve

» 2 db szabad tartdsu tojas

» 1 evékanal piritott napraforgémag és tokmag keverék
e csipet sé és frissen 6rolt fekete bors

* 1/2 paradicsom vékony szeletekben

* friss koriander vagy petrezselyem

ELKESZITES

1. Piritsuk meg a kenyérszeleteket aranybarnara.

2. Kézben f6zzilk meg a tojasokat lagyan vagy rantottként izlés szerint.

3. Egy télban torjuk 6ssze az avokadoét villdval, adjuk hozza a citromlevet, sét és borsot.
4. Kenjuk a piritésra az avokaddkrémet.

5. TegyUk ra a tojast, szérjuk meg magokkal, paradicsommal és zoldfliszerekkel.

[ Taplalkozasi elényok: Az avokadd egészséges egyszeresen telitetlen zsirokat tartalmaz, amelyek
tdmogatjdk a hormonhdaztartast és a tej zsirtartalmat. A tojas kivaldé minbségl fehérjét és kolint
biztosit a baba agyfejl6déséhez.
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4. Silt Lazac Edesburgonyaval
Omega-3 gazdag féétel a baba agyfejlédéséhez

El6készités: 10 perc Elkészités: 25 perc Adag: 2 adag

HOZZAVALOK

» 2 db lazac filé (kb. 150 g/db, bdr nélkul)
» 2 kbzepes édesburgonya

e 200 g brokkoli rézsak

» 2 evBkanal olivaolaj

» 1 citrom (héja és leve)

2 gerezd fokhagyma (zUzott)

1 tk szaritott kapor vagy friss kapor

* s, bors izlés szerint

e 1 ek piritott mandula a tetejére

ELKESZITES

1. Melegitstk el8 a sttét 200°C-ra (Iégkeveréses).

2. Hdmozzuk meg és vagjuk fel az édesburgonyat 2 cm-es kockdkra. Keverjik 6ssze 1 ek
olivaolajjal, séval, borssal és slissiik 15 percig.

3. Koézben keverjik 6ssze a maradék olivaolajat a fokhagymaval, citromhéjjal, kaporral, séval és
borssal.

4. Kenjuk meg a lazacfiléket a keverékkel, és tegylik a tepsire az édesburgonya mellé.

5. SlissUik tovabbi 10-12 percig, amig a lazac atsll. A brokkolit az utolsé 5 percben adjuk hozza
g6zolve vagy sltve.

6. Talaljuk citromkarikaval és piritott mandulaval.

0 Taplalkozasi elényok: A lazac kivalé forrdsa a DHA omega-3 zsirsavnak, amely elengedhetetlen a
baba agy- és szemfejl6déséhez. Az édesburgonya béta-karotint és rostot biztosit, a brokkoli pedig
C-vitamint és kalciumot.
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5. Energia Dios-Magos Szeletek

Gyors uzsonna vagy snack szoptato anyaknak

El6készités: 15 perc Elkészités: 0 perc + hités Adag: 12 szelet

HOZZAVALOK

* 150 g zabpehely

» 80 g di6 (apréra vagva)

e 60 g mandula (apréra vagva)

* 50 g lenmag (6rolt)

» 80 g mogyordvaj (natur, cukormentes)
e 60 ml méz vagy agavészirup

» 40 g szaritott afonya vagy mazsola

1 tk vanilia kivonat

e csipet sé

ELKESZITES

1. Egy nagy talban keverjik 6ssze a szaraz hozzavaldkat: zabpelyhet, diét, mandulat, lenmagot
és sot.

2. Egy masik tdlban melegitsiik fel enyhén a mogyorévajat és a mézet (mikréban 20-30 mp),
keverjik simara a vanilidval.

3. Ontsiik a nedves keveréket a szarazra, és keverjik j6l 6ssze spatuldval, amig minden be nem
vonodik.

4. Adjuk hozza a szaritott gyimolcsot és keverjik el.

5. Tegylk egy 20x20 cm-es tepsibe vagy formaba, nyomkodjuk egyenletesen, és htsik
hiitében legaldbb 1 6réig.

6. Vagjuk 12 szeletre. Taroljuk hitében Iégmentesen.

[ Taplalkozasi elé6nydk: Ezek a szeletek tele vannak egészséges zsirokkal, fehérjével és rosttal,
amelyek tartdés energiat adnak a szoptaté anydknak. A diéfélék és magok tdmogatjdk a hormonalis
egyensulyt és a tejtermelést.
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6. Spendtos Fetas Omlett

Fehérjedus reggeli vagy kénnyl vacsora

El6készités: 5 perc Elkészités: 8 perc Adag: 1 adag

HOZZAVALOK

» 3 db szabad tartasu tojas

* 1 marék friss spenét (kb. 40 g)

* 40 g feta sajt (morzsolva)

1/2 paradicsom (kockdazva)

e 1/4 véréshagyma (apréra vagva)
e 1 ek olivaolaj vagy vaj

* s, bors, csipet szerecsendid

* friss petrezselyem a tetejére

ELKESZITES

. Verjlk fel a tojasokat egy talban, izesitstk séval, borssal és szerecsendidval.

. Hevitsik fel az olivaolajat egy serpeny8ben kdzepes langon.

. Dinszteljik meg a hagymat 1-2 percig, majd adjuk hozza a spenétot, amig 6ssze nem esik.
. Ontslik ra a tojaskeveréket, és hagyjuk, hogy az alja megszilarduljon (2-3 perc).

. Szérjuk meg a fetdval és a paradicsommal, majd hajtsuk félbe az omlettet.

. SUissuk tovabbi 2 percig, amig a sajt kissé megolvad. Talaljuk petrezselyemmel.

O Ul ks WN B

[ Taplalkozasi elényok: A tojas teljes értékl fehérjét és kolint tartalmaz, ami |étfontossagu a baba
idegrendszerének fejl6déséhez. A spenét vasat és magnéziumot biztosit, a feta pedig kalciumot a
csontok egészségéhez.
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7. FUszeres Lencseleves

Meleqitd, rostban gazdag féétel

El6készités: 10 perc Elkészités: 35 perc Adag: 4 adag

HOZZAVALOK

» 200 g barna lencse (szaraz)

* 1 nagy sargarépa (kockazva)

1 zellerszéar (kockazva)

» 1 voroshagyma (apréra vagva)

» 3 gerezd fokhagyma (zUzott)

e 1 ek olivaolaj

* 1 tk kéménymag (6rolt)

1 tk édeskdmény (6rolt)

1 babérlevél

800 ml z6ldség alaplé vagy viz

* s, bors, 1 ek citromlé a tetejére
* friss koriander vagy petrezselyem

ELKESZITES

1. Oblitsiik le a lencsét hideg vizzel, és tegyiik félre.

2. Egy nagy fazékban hevitslik fel az olivaolajat, dinszteljik meg a hagymat és fokhagymat 3
percig.

3. Adjuk hozza a sargarépat, zellert, koményt és édeskoményt, fézzik 2 percig.

4. Tegylk bele a lencsét, a babérlevelet és az alaplét. Forraljuk fel, majd lassu tlzon f6zzik
25-30 percig, amig a lencse puha nem lesz.

5. izesitsiik s6val, borssal és citromlével. Szérjuk meg friss zéldfliszerekkel.

6. Talaljuk melegen, friss kenyérrel vagy piritéssal.

0 Taplalkozési elénydk: A lencse kivalé novényi fehérje- és rostforrds, amely segit a vércukorszint
stabilizadldsdban és a jollakottsdgban. A zdldségek vitaminokat és &svanyi anyagokat adnak, a
kdmény pedig emésztést segito.

— 10 —
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8. Mangods Chia Puding

Edes, krémes desszert vagy reggeli

El6készités: 10 perc + 4 6ra

hités Elkészités: 0 perc Adag: 2 adag

HOZZAVALOK

* 4 ev6kanal chia mag

300 ml kékusztej (vagy mandulatej)

* 1 érett mangé (purésitve vagy kockazva)

1 tk vanilia kivonat

* 1 ek méz vagy agavészirup (opcionalis)

1/2 lime leve

diszités: friss bogydk, kékuszreszelék, mentalevél

ELKESZITES

1. Egy talban keverjlk 6ssze a chia magot a kdkusztejjel, vanilidval, mézzel és lime levével.
2. Keverjik jél, hogy ne legyenek csomék, majd hagyjuk allni 5 percig.

3. Keverjlk Ujra, és osszuk el két poharba vagy talkaba.

4. HUtslk hitében legaldbb 4 érara, vagy egy éjszakara, amig puding allagot kap.

5. Talalas eldtt szérjuk meg mangdkockakkal, friss bogydkkal és kékuszreszelékkel.

[ Taplalkozasi elénydk: A chia mag omega-3 zsirsavakban, rostban és fehérjében gazdag, ami
tdmogatja a tejtermelést és az anya energidjat. A mangd C-vitamint és béta-karotint biztosit az
immunrendszer erdsitéséhez.
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9. Quinoa Zoldség Salata Fetaval

Teljes értékd, gluténmentes ebéd vagy vacsora

El6készités: 15 perc Elkészités: 15 perc Adag: 2 adag

HOZZAVALOK

* 100 g quinoa (szaraz)

* 1/2 uborka (kockazva)

1 piros paprika (kockéazva)

2 paradicsom (kockdazva)

* 1/2 voréshagyma (vékony karikdk)
* 80 g feta sajt (morzsolva)

10 db fekete olajbogyé (félbe vagva)
» 2 ek olivaolaj

e 1 citrom leve és héja

1 tk szaritott oregané

* s0, bors, friss petrezselyem

ELKESZITES

. Oblitsiik le a quinoat, majd fézzik 15 percig 200 ml vizben. Sz(rjik le és hdtsiik le.

. Egy nagy talban keverjlk 6ssze az uborkat, paprikat, paradicsomot, hagymat és olajbogyét.
. Adjuk hozza a kih(lt quinoat és a fetat.

. Készitsiik el az Ontetet: olivaolaj, citromlé, citromhéj, oregandé, sé, bors.

. Ontslik az dntetet a salatéra, keverjik jol dssze, és szdérjuk meg petrezselyemmel.

u b~ WN -

[ Téaplalkozasi elénydk: A quinoa teljes értékl fehérjeforrds (9 esszencialis aminosavval), a
z0ldségek pedig vitaminokban és rostokban gazdagok. A feta kalciumot ad, az olivaolaj pedig
egészséges zsirokat a sziv- és érrendszer védelméhez.
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10. Sult Edesburgonya Mandulavajjal

Egyszerd, taplalé vegetarianus fogas

El6készités: 5 perc Elkészités: 40 perc Adag: 2 adag

HOZZAVALOK

» 2 kbzepes édesburgonya

» 2 ek mandulavaj (natur)

e 1 banan (vékony szeletek)
* 1 tk fahéj

* 1 ek méz vagy juharszirup
e 1 ek piritott kdkuszreszelék
* csipet sé

ELKESZITES

1. Melegitstk elé a sttét 200°C-ra.

2. Szurjuk meg az édesburgonyakat villdval, tegyiik tepsire és slissiik 35-40 percig, amig puha
nem lesz.

3. Vagjuk félbe hosszaban, és villaval lazitsuk meg a belsejét.

4. Kenjuk meg mindkét felét mandulavajjal, szérjuk meg fahéjjal és séval.

5. Tegylk rd a bananszeleteket, locsoljuk meg mézzel, és szérjuk meg kékuszreszelékkel.

[ Taplalkozasi elényok: Az édesburgonya kivalé A-vitamin (béta-karotin) és rostforrds, ami
tdmogatja az immunrendszert és az emésztést. A mandulavaj egészséges zsirokat és E-vitamint
biztosit, a banan pedig kaliumot és természetes édességet.

— 13—



VICTUS Medical Nutrition Group Receptek a Szoptatashoz

11. Tonhalas Avokado Salata

Gyors, fehérjedus ebéd dobozba

El6készités: 10 perc Elkészités: 0 perc Adag: 2 adag

HOZZAVALOK

» 1 konzerv tonhal (vizben, 150 g, lecsopbgtetve)
e 1 érett avokadd (kockazva)

e 1/2 piros paprika (kockazva)

1/2 uborka (kockazva)

» 1 paradicsom (kockdazva)

e 1/4 voroéshagyma (apréra vagva)

» 2 marék salatalevél (pl. rukola vagy jégsalata)
» 2 ek gorog joghurt (natur)

* 1 ek citromlé

* 1 tk dijoni mustar

* 56, bors, friss kapor

ELKESZITES

1. Egy nagy talban keverjik 6ssze a tonhalat, avokadét, paprikat, uborkat, paradicsomot és
hagymat.

2. Készitsuk el az dntetet: joghurt, citromlé, mustar, sé, bors és kapor.

3. Ontslik az dntetet a salatéra, keverjiik dvatosan dssze (hogy az avokadd ne tdrjon 6ssze).

4. Talaljuk salatalevelek agyan, vagy csomagoljuk dobozba uzsonnara.

[ Taplalkozasi elénydk: A tonhal kivalé omega-3 és fehérjeforrds, az avokddd egészséges zsirokat
ad. A zoldségek rostot és vitaminokat biztositanak, a joghurt pedig probiotikumokat az emésztés
tdmogatasahoz.

— 14 —
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12. Zoldséges Lencse Fézelék

Magyaros, laktatd egytalétel

El6készités: 10 perc Elkészités: 30 perc Adag: 4 adag

HOZZAVALOK

* 250 g barna lencse

» 2 sargarépa (kockazva)

e 1 fehérrépa (kockazva)

1 zellerszar (kockdzva)

e 1 voroshagyma (apréra vagva)

e 3 gerezd fokhagyma

» 2 ek olivaolaj

1 tk fliszerpaprika (édes)

e 1 tk kéménymag

* 800 ml z6ldség alaplé

» 2 ek liszt vagy keményitd (slritéshez)
* s, bors, 1 ek ecet vagy citromlé
* friss petrezselyem

ELKESZITES

1. Oblitsiik le a lencsét, tegyiik félre.

2. Egy nagy fazékban hevitslk fel az olajat, dinszteljik meg a hagymat és fokhagymat.
3. Adjuk hozza a zb6ldségeket és a fliszereket (paprika, kdmény), f6zzlik 3 percig.

4. Tegylk bele a lencsét és az alaplét. Forraljuk fel, majd f6zzik 20 percig.

5. Keverjik el a lisztet kevés vizzel, és sUritsiik be a f6zeléket. F6zzilk még 5 percig.

6. izesitsiik séval, borssal és ecettel/citrommal. Szérjuk meg petrezselyemmel.

[ Taplalkozéasi elé6nydk: Ez a magyaros fézelék tele van rosttal és ndvényi fehérjével, ami segiti a
jéllakottsagot és a stabil energiaszintet. A zéldségek vitaminokban gazdagok, a lencse pedig vasat
tartalmaz a vérképzéshez.
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13. Soréleszt6s Zab Energia Golyok

Laktaciét tamogatd superfood snack

El6készités: 15 perc Elkészités: 0 perc + hités Adag: 20 golyé

HOZZAVALOK

* 120 g zabpehely

* 60 g sorélesztd pehely (nem aktiv, taplalékkiegészitd)
* 80 g mogyordvaj vagy mandulavaj

* 60 ml méz

* 40 g kékuszreszelék

* 30 g lenmag (6rolt)

» 30 g szaritott &4fonya vagy goji bogyd

1 tk vanilia kivonat

e csipet sé

ELKESZITES

1. Egy nagy talban keverjik 0ssze a zabpelyhet, séréleszt6t, lenmagot, kdkuszreszeléket és sét.
2. Melegitstk fel enyhén a mogyordévajat és mézet (mikréban), keverjik siméara a vaniliaval.

3. Ontslik a nedves keveréket a szédrazra, adjuk hozza a szaritott bogydkat, és keverjik jol.

4. Formazzunk didnyi golydkat nedves kézzel (kb. 20 db).

5. HUtsuk hiitében 30 percig, hogy megszildrduljanak. Taroljuk h(itében.

0 Téapldlkozasi elényok: A soréleszt§ pehely B-vitaminokban (kGlondésen B12, B6) és krémban
gazdag, ami tdmogatja az energiatermelést és a tejtermelést. A zab és magok kombinaciéja ideélis
a szoptaté anydk szdmara.
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14. Lazacos Avokado Wrap

Kénnyd, hordozhaté ebéd

Elkészités: 0 perc (ha

el6f6zott lazac) Adag: 2 adag

El6készités: 10 perc

HOZZAVALOK

» 2 db teljes kidrlésd tortilla vagy wrap

e 150 g grillezett vagy konzerv lazac (lecs6pogtetve)
» 1 érett avokadd (vékony szeletek)

» 1 marék salatalevél (rukola vagy baby spenét)
e 1/2 paradicsom (vékony szeletek)

» 2 ek gorog joghurt

* 1 tk dijoni mustar

* 1 ek citromlé

* friss kapor vagy petrezselyem

* s0, bors

ELKESZITES

1. Készitslk el a szész: keverjik 6ssze a joghurtot, mustart, citromlevet, sét, borsot és kaprot.
2. Kenjuk meg a tortilldkat a szész felével.

3. Tegylk ré a saldtaleveleket, lazacot, avokadé szeleteket és paradicsomot.

4. Csavarjuk fel szorosan a wrapet, vagjuk félbe, és télaljuk azonnal.

0 Taplalkozasi elénydk: A wrap gyorsan elkészithetd, a lazac és avokddd kombinaciéja omega-3 és
egészséges zsirokat ad. A saldta és paradicsom rostot és C-vitamint biztosit, tokéletes a szoptatd
anyak szamara.
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15. Magvas Granola Joghurttal

Hazi, cukormentes reggeli vagy desszert

El6készités: 10 perc Elkészités: 20 perc Adag: 6 adag

HOZZAVALOK

* 200 g zabpehely

* 50 g di6 (apréra vagva)

e 50 g mandula (apréra vagva)
* 30 g napraforgémag

* 30 g tékmag

* 30 g lenmag

* 40 ml kékuszolaj (olvasztott)
* 40 ml méz vagy juharszirup
» 1 tk fahéj

* csipet sé

* talaldshoz: gorog joghurt, friss bogydk

ELKESZITES

. Melegitslik el6 a stit6t 160°C-ra.

. Egy nagy talban keverjlk 6ssze a zabpelyhet, diét, mandulat, magokat, fahéjat és soét.
. Keverjlk 0ssze az olvasztott kékuszolajat és mézet, dntsik a szaraz keverékre.

. Keverijik jél, amig minden be nem vonddik, majd teritstk szét egy tepsire.

. Slisslik 18-20 percig, kevergetve félidében, amig aranybarna nem lesz.

. HltsUk le teljesen, majd télaljuk gordg joghurttal és bogydkkal.

O Ul ks WN B

[ Téplalkozasi elényok: A hazi granola tele van rosttal, egészséges zsirokkal és fehérjével. A magok
tdmogatjdk a hormondlis egyensulyt, a zab pedig a tejtermelést. A joghurt probiotikumokat ad az
emésztéshez.
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16. Brokkolis Quinoa Tal Tahini Ontettel

Vegan, fehérjedus féétel

El6készités: 10 perc Elkészités: 20 perc Adag: 2 adag

HOZZAVALOK

* 100 g quinoa

* 300 g brokkoli (rézsdkra szedve)

1 konzerv csicseriborsé (lecsopogtetve)

* 1 ek olivaolaj

e 1 tk fUstolt paprika

* s0, bors

« Ontet: 2 ek tahini, 1 ek citromlé, 1 tk méz, 1 gerezd fokhagyma, viz higitdshoz

ELKESZITES

1. F8zzik meg a quinodt a csomagolas szerint, majd htsik le.

2. Paroljuk vagy sissik meg a brokkolit 5-7 percig (ropogds maradjon).

3. Hevitslk fel az olajat, adjuk hozza a csicseriborsét, flstolt paprikat, sét, borsot, és piritsuk 5
percig.

4., Készitslk el az ontetet: keverjik simara a tahinit, citromlevet, mézet, zGzott fokhagymat és
annyi vizet, hogy 6nthet6 legyen.

5. Talaljuk a quinoat talba, tegylk rd a brokkolit és a csicseriborsét, locsoljuk meg az dntettel.

0 Taplalkozasi elénydk: A quinoa és csicseriborsé kivalé novényi fehérjeforrds. A brokkoli
szulforafant és C-vitamint tartalmaz, a tahini kalciumot és egészséges zsirokat ad. Idedlis vegan
szoptaté anydknak.
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17. Kokuszos Bananos Smoothie Bowl

Krémés, trépusi reggeli tal

El6készités: 5 perc Elkészités: 0 perc Adag: 1 adag

HOZZAVALOK

2 érett banan (fagyasztott, szeletekre vagva)

» 100 ml kékusztej (konzerv, strl rész)

* 1 ek kdkuszreszelék

* 1 ek chia mag

1 tk vanilia kivonat

* diszités: friss bogydk, gran ola, kdkuszchips, bananszeletek, mentalevél

ELKESZITES

1. Tegylk a turmixgépbe a fagyasztott banant, kékusztejet, kdkuszreszeléket, chia magot és
vaniliat.

2. Turmixoljuk nagy sebességen, amig krémes, fagylaltszer( allagot nem kap (szlikség esetén
adjunk hozza kevés vizet).

3. Ontsiik talba, és diszitsiik bogydkkal, granoldval, kékuszchips-szel és bananszeletekkel.

4. Fogyasszuk azonnal kanallal!

0 Taplalkozasi elényok: A banan kdliumot és prebiotikumot biztosit az emésztéshez. A kdkusztej
egészséges zsirokat és MCT-ket ad, amelyek gyors energiat szolgaltatnak. A chia és gran ola rostot
és omega-3-at tartalmaz.
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18. Fehérbabos Zoldség Salata

Kénnyd, rostban gazdag koret vagy féétel

Elkészités: 0 perc (ha

el6f6zott bab) Adag: 4 adag

El6készités: 10 perc

HOZZAVALOK

» 2 konzerv fehérbab (lecsépogtetve, kb. 400 g)
e 3 paradicsom (kockéazva)

1 uborka (kockdzva)

* 1/2 voréshagyma (vékony karikdk)

e 1 z6ldpaprika (kockazva)

» 1 marék friss petrezselyem (apréra vagva)
» 3 ek olivaolaj

e 2 ek almaecet vagy citromlé

1 tk szaritott oregané

* s0, bors, csipet cukor (opcionalis)

ELKESZITES

1. Egy nagy talban keverjik 6ssze a fehérbabot, paradicsomot, uborkat, hagymat és paprikat.
2. Készitsik el az dntetet: olivaolaj, ecet/citromlé, oregand, sé, bors és kevés cukor.

3. Ontsiik az 6ntetet a salatéra, adjuk hozza a petrezselymet, és keverjik j6l dssze.

4. Hagyjuk allni 10-15 percig, hogy az izek 6sszeérjenek. Talaljuk friss kenyérrel.

0 Taplalkozasi elényok: A fehérbab kivalé rost- és novényi fehérjeforrds, ami segit a vércukor
szabdlyozdsdban és a joéllakottsdgban. A zoOldségek vitaminokat és antioxiddnsokat adnak, az
olivaolaj pedig szivbarat zsirokat.
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19. Sutotok Krémleves Piritott Magokkal

Oszi, melegitd, A-vitamin bomba

El6készités: 15 perc Elkészités: 30 perc Adag: 4 adag

HOZZAVALOK

» 800 g sut6étok (hamozva, kockazva)
e 1 voroshagyma (apréra vagva)

e 2 gerezd fokhagyma

* 1 ek friss gyombér (reszelve)

» 2 ek olivaolaj

e 600 ml z6ldség alaplé

* 100 ml kékusztej vagy tejszin

» 1 tk curry por (opcionélis)

* s0, bors

* diszités: piritott toékmag, kdkuszreszelék, friss koriander

ELKESZITES

1. Melegitsiik fel az olivaolajat egy nagy fazékban, dinszteljik meg a hagymat, fokhagymat és
gyombért 4 percig.

2. Adjuk hozza a sutdtok kockakat és a curry port (ha hasznaljuk), f6zzlk 2 percig.

3. Ontsiik fel az alaplével, forraljuk fel, majd f6zziik 20 percig, amig a ték puha nem lesz.

4. Turmixoljuk siméara botmixerrel vagy blenderrel, adjuk hozza a kdkusztejet, izesitsiik séval és
borssal.

5. Talaljuk forrén, szérjuk meg piritott tdkmaggal és korianderrel.

[ Taplalkozési elényok: A stutétok rendkivil gazdag A-vitaminban (béta-karotin), ami tdmogatja az
immunrendszert és a bdr egészségét. A gyombér gyulladadscsokkentd, a magok pedig cinket és
magnéziumot adnak.
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20. Bogyos Gorog Joghurt Parfait

Gyors, elegans desszert vagy reggeli

El6készités: 5 perc Elkészités: 0 perc Adag: 2 adag

HOZZAVALOK

» 300 g g6rog joghurt (natur, zsirszegény vagy teljes zsirtartalmu)

» 150 g vegyes bogyds gylimolcs (malna, &fonya, eper, fekete dfonya)
* 4 ek hazi gran ola vagy piritott zabpehely

* 1 ek méz vagy juharszirup

* 1 ek chia mag vagy lenmag

* 1 tk vanilia kivonat

* diszités: mentalevél, extra bogydk

ELKESZITES

1. Keverjlik 0ssze a joghurtot a vanilidval és a mézzel.

2. Készitsiink rétegeket poharban vagy talkdban: elészor joghurt, majd bogydk, gran ola, Ujra
joghurt, bogydk.

3. Szérjuk meg a tetejét chia maggal vagy lenmaggal, és diszitsiik mentalevéllel.

4. Fogyasszuk azonnal, vagy httsik 30 percig, hogy az izek 0sszeérjenek.

0 Téplalkozasi elényok: A gorég joghurt magas fehérjetartalmd és probiotikumokban gazdag, ami
tdmogatja az emésztést és az immunrendszert. A bogydk antioxiddnsokban és C-vitaminban
gazdagok, a gran ola pedig rostot és energiat ad.
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TAPLALKOZASI TIPPEK A SZOPTATASHOZ

1. Igyon sokat! A szoptaté anyaknak napi 3-3,5 liter folyadékra van szlikségik. Viz, gydgytedk
(pl. kbmény, édeskomény, anizs), higitott gyimolcslevek.

2. Egyen rendszeresen! 5-6 kisebb étkezés a nap folyaman jobb, mint 3 nagy. Ez fenntartja az
energiaszintet és a tejtermelést.

3. Keriilje a felesleges diétdkat! A szoptatds alatt nem ajanlott kalériamegvonas. A tul szigoru
diéta csokkentheti a tej mennyiségét.

4. Figyeljen a baba reakcidira! Ha a baba puffad, sirés vagy bérkilitéses bizonyos ételek utan
(pl. tejtermék, tojas, mogyord), beszéljen dietetikussal az eliminacids diétardl.

5. Pihenjen és stresszmentesen egyen! A stressz negativan befolydsolja a tejtermelést.
Prébaljon meg nyugodt kérnyezetben étkezni.

6. Kérjen segitséget! Ha bizonytalan a tapldlkozasaval kapcsolatban, vagy specidlis igényei
vannak, forduljon Nyilvantartott Dietetikushoz. A VICTUS Medical Nutrition Group szakemberei

készséggel allnak rendelkezésére.

LA j6 tapladlkozds nem csak a baba, hanem az anya egészségét is szolgalja. Elvezze az
étkezéseket, és ne feledje: On a legfontosabb!”

— Nemes Levente, Nyilvantartott Dietetikus

© 2026 VICTUS Medical Nutrition Group | Minden jog fenntartva
Készllt Nemes Levente dietetikus szakmai irdnyitasaval
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