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Ez a szakacskonyv kizardlag altalanos tajékoztatasi célokat szolgal.

A benne taldlhatd receptek egészséges, kiegyensulyozott taplalkozast tdmogatnak kisgyermekek (12-36
honapos korosztaly) szamara, a legfrissebb taplalkozastudomanyi ajanlasok alapjan. Nem helyettesitik a
regisztralt dietetikus vagy gyermekorvos szakmai tanacsat, egyéni étrend-tervezését, felligyeletét vagy
diagnozisat.

Minden gyermek egyedi. Az allergiak, intolerancidk, novekedési sajatossagok, orvosi allapotok (pl. reflux,
taplalékallergia, fejlddési rendellenességek) miatt mindig konzultaljon regisztralt dietetikussal - mint amilyen a
szerzé, Nemes Levente - vagy gyermekorvossal, miel6tt Uj ételeket vezet be, vagy jelentés valtozast eszk6zol
az étrendben.

A VICTUS Medical Nutrition Group és a szerzé nem vallal felelésséget semmilyen egészségligyi problémaért,
amely a receptek alkalmazasabdl eredhet. A receptek kiprobalasa a szil6 sajat felel6sségére torténik.

A dietetikussal valé szoros egyittmikodés mindig kivanatosabb és ajanlottabb, mint barmely altalanos
szakacskonyv hasznalata. Ez a kdnyv csak kiegészité eszkoz lehet a mindennapi taplalkozas megtervezéséhez.

A SZERZOROL

Nemes Levente - Nyilvantartott Dietetikus, a VICTUS Medical Nutrition Group szakértéje.

Tobb mint 10 éves tapasztalattal rendelkezik gyermekek és csalddok taplalkozasi tandcsadasaban. Kildetése,
hogy a szlil6k szamara praktikus, tudomanyosan megalapozott recepteket és tippeket biztositson, amelyek
segitik a kisgyermekek egészséges taplalkozasi szokasainak kialakitasat.

y2Hiszek abban, hogy a helyes taplalkozas mar a legkorabbi életévekben kezdédik, és a sziil6k tdmogatasa
kulcsfontossagu a gyermekek hosszu taviu egészségéhez.” - Nemes Levente

HOGYAN HASZNALD EZT A SZAKACSKONYVET?

e Kor szerinti ajanlas: Minden receptnél feltlintettliik a javasolt életkort. Mindig a gyermek fejlettségi
szintjéhez igazitsd az allagot (plré, darabos, ujjétel).

e Allergia bevezetés: Uj élelmiszert mindig egyenként vezess be, és figyelj 3-5 napig a reakciokra.

e Adagok: Az adagok 1-2 kisgyermekre vonatkoznak. Sziikség szerint duplazd meg.

e Anyatej / tapszer: Szamos receptben hasznalhatsz anyatejet vagy tapszert a tej helyett - ez kiléndsen
fontos 12-18 hénapos korig.

e Variaciok: Ne félj valtoztatni a zoldségeket vagy fliszereket a gyermek izlése szerint.
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TARTALOMJEGYZEK

Reggeli

1. Bananos-afonyas zabkasa — 10 perc | 12+ hdénap

2. Spenodtos-tojasos puha palacsinta — 15 perc | 12+ hénap

Foételek

3. Sut6tokos krémleves — 25 perc | 10+ honap

4. Csirke-zoldség g6zolt gombdc — 30 perc | 12+ hénap
5. Lazac és édesburgonya piré — 20 perc | 10+ honap

6. Paradicsomos z6ldséges tészta — 18 perc | 12+ hénap
8. Mini pulyka fasirt burgonyaplrével — 35 perc | 12+ hénap
9. Brokkoli-krémleves — 20 perc | 10+ hénap

13. Quinoa zoldség keverék — 20 perc | 12+ honap

14. Tonhalas burgonya lepény — 25 perc | 12+ honap
15. Voroslencse dhal — 25 perc | 12+ honap

17. Z6ldborsés rizsgomboc — 25 perc | 12+ honap

20. Mini cukkini-rizs toltelék — 30 perc | 12+ hénap

Uzsonna

7. Turds bogyds krém — 5 perc | 10+ hénap

10. Gyuimolcsos joghurt turmix — 5 perc | 10+ hénap
12. Sargarépas banan muffin — 25 perc | 12+ hoénap
19. Kakads banan shake — 5 perc | 12+ hénap

Desszert

11. Almas-fahéjas zabpuding — 15 perc | 12+ hénap
16. Bananos-joghurt jégkrém — 5 perc + fagyasztas | 10+ honap
18. Eper-joghurt poharkrém — 10 perc + h(ités | 10+ honap

Osszesen 20 recept o Késziilt a VICTUS Medical Nutrition Group szdmdra e 2026
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A RECEPTEK

Minden recept dietetikailag megtervezett, kbnnyen elkészitheté és kisgyermekek szdmdra optimalizdlt. J6 étvdgyat
kivdanunk!

1. Bananos-afonyas zabkasa
Elkészitési idd: 10 perc o Adag: 2 adag (kisgyermek) o Ajanlott kor: 12+ honap

Ez a klasszikus reggeli tele van rosttal és természetes édességgel. A zab kivaléan tAmogatja az emésztést, mig
a banan és afonya vitaminokkal és antioxidansokkal latja el a kisgyermeket. Idedlis 12 hénapos kortdl.

Hozzavaldk: Elkészités:
e 50 g finom zabpehely 1. A zabpelyhet tedd egy kis labasba a tejjel egylitt,
e 200 ml anyatej, tapszer vagy teljes tej (ha mar és f6zd 4-5 percig kdzepes langon, folyamatos
engedélyezett) keverés mellett, amig krémes allagd nem lesz.
e 1 érett banan 2. A banant villaval tord 6ssze sima plirévé. Az
e 40 g friss vagy fagyasztott 4fonya afonyat hagyd egészben vagy tord 6ssze enyhén.
o ¥ tk fahéj 3. Keverd a bananpiirét és az afonyat a fétt
e 1 tk méz (opcionalis, 12+ honap utan) zabkasahoz. izesitsd fahéjjal és mézzel (ha
hasznalod).

4. Htsd le kissé szobahémérsékletlire, majd talald.
Szérhatsz ra extra afonyat a tetejére.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A zab béta-gliikdn tartalma tdmogatja az immunrendszert. Ha a gyermek laktézérzékeny,
haszndlj mandulatejet vagy rizstejet - mindig konzultdlj dietetikussal az alternativdkrol.

2. Spendtos-tojasos puha palacsinta
Elkészitési id6: 15 perc o Adag: 8-10 mini palacsinta (2 adag) » Ajanlott kor: 12+ hénap

Finom, puha palacsinta, ami tele van vassal és fehérjével. A spenét természetes mddon rejtve van benne, igy a
valogatds kisgyerekek is szivesen fogyasztjak. Kivalé vasforras a novekvé szervezetnek.

Hozzavalok: Elkészités:
e 2 db tojas 1. A spenétot blansirozd 1 percig forré vizben, majd
e 100 g friss spendtlevél (vagy 50 g fagyasztott) oblitsd hideg vizzel és torold szarazra. Apritsd
e 80 g teljes kidrlés liszt finomra vagy pirésitsd.
e 120 ml anyatej vagy tapszer 2. A tojasokat verd fel egy talban, add hozz4 a
¢ 1 tk olivaolaj a slitéshez spendtot, a lisztet és a tejet. Keverd sima tésztava.
e Csipet so (opcionalis) 3. Melegits fel egy tapadasmentes serpenyét, kend

be vékonyan olivaolajjal.

4. Siisd a palacsintakat 2-3 percig oldalanként, amig
aranybarna és puha nem lesz. Talald melegen vagy
langyosan.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A tojds kivdlé minéségu fehérje és kolin forrdsa, ami tdmogatja az agy fejlédését. Ha
allergia gyanuja van, vezess be egy Uj ételt egyszerre és figyeld a reakcidkat.
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3. Siit6tokos krémleves
Elkészitési idd: 25 perc o Adag: 3 adag e Ajanlott kor: 10+ honap

Edes, krémes leves, ami tele van béta-karotinnal és C-vitaminnal. A siitétok természetes édessége miatt a
gyerekek imadjak, és konnyen emésztheté. Tokéletes 6szi-téli fogas.

Hozzavalodk: Elkészités:
e 400 g slit6tok (hamozott, kockazva) 1. Melegitsd fel az olivaolajat egy labasban, add
e 1 db kisebb sargarépa hozz4 az apréra vagott hagymat és sargarépat,
e %% db voréshagyma parold 3 percig.
e 300 ml z6ldségalaplé vagy viz 2. Add hozza a siit6tok kockakat és az alaplevet.
e 50 ml kékusztejszin vagy anyatej Fézd fed6 alatt 15-18 percig, amig a zoldségek
e 1 tk olivaolaj puhak nem lesznek.
e Csipet gyombérpor (opcionalis) 3. Piirésitsd botmixerrel simara. Keverd bele a

kékusztejszint vagy anyatejet a krémes allagért.

4. [zesitsd gyombérrel, ha szeretnéd. Talald
langyosan, esetleg piritott tokmaggal a tetején (12+
hoénap).

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A stit6ték rendkiviil gazdag A-vitamin eléanyagban, ami tdmogatja a ldtdst és az
immunrendszert. Ez a leves remek vdlasztds, ha a gyermek nehezen fogadja el a zéldségeket.

4. Csirke-zoldség g6zolt gomboc
Elkészitési id6: 30 perc o Adag: 12-15 gomboc (3 adag) » Ajanlott kor: 12+ hénap

Puha, omlés gombdc, ami tele van fehérjével és zoldségekkel. G6zblve késziil, igy megdrzi a tApanyagokat és
nagyon kénny( a kis gyomornak. Kivalé ujjétel is.

Hozzavaldk: Elkészités:
e 200 g dardlt csirkemell 1. A reszelt cukkinit és sargarépat nyomd ki egy
e 1 db kdzepes cukkini (reszelve) tiszta konyharuhaban a felesleges vizt6l.
e 1 db sargarépa (reszelve) 2. Egy télban keverd 6ssze a darélt hust, a
e 30 g zabpehely vagy zsemlemorzsa zoldségeket, a zabpelyhet, a tojast és a fliszereket.
e 1 db tojas 3. Formazz kis gombdcokat (kb. 2-3 cm atmérgju).
o 1 tk szaritott oregano 4. G6zold 12-15 percig g6zol6ben vagy specidlis
e Csipet so és bors (opcionalis) gombdc-sitében, amig teljesen 4t nem siilnek.

Talald zoldségpuirével vagy rizzsel.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A csirke sovdny fehérjeforrds, a zéldségek pedig rostot és vitaminokat adnak. Ha a
gyermek 18+ honapos, siitheted is a gombdcokat 180°C-on 15 percig ropogésabbad.
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5. Lazac és édesburgonya piiré
Elkészitési idd: 20 perc o Adag: 2 adag e Ajanlott kor: 10+ honap

Omega-3 zsirsavakban gazdag fogas, ami tAmogatja az agy és a szem fejlédését. Az édesburgonya természetes
édessége és krémes allaga miatt a gyerekek kedvence lesz. Kivalé D-vitamin forras is.

Hozzavaldk: Elkészités:
e 120 g lazacfilé (b6r nélkil, szalkamentes) 1. Az édesburgonyat hamozd meg, kockazd fel és
e 200 g édesburgonya f6zd puhara 10 percig.
e 100 g brokkoli rézsak 2. A lazacot parold vagy stisd félidban 8-10 percig
o 1 tk olivaolaj 180°C-on, amig omlés nem lesz.
e 50 ml anyatej vagy tapszer a piiréhez 3. A brokkolit blansirozd 4 percig.
e Friss kapor vagy petrezselyem (opcionalis) 4. Minden hozzavalét purésitsd kiilon-kilon vagy

egyltt, anyatejjel vagy tapszerrel higitva a kivant
allagura. Télald langyosan.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A lazac hetente 1-2 alkalommal ajdnlott kisgyermekeknek az omega-3 miatt. Ha a
gyermek nem szereti a halat, kezdj nagyon kis mennyiséggel és keverd mds izekkel.

6. Paradicsomos zoldséges tészta
Elkészitési idd: 18 perc o Adag: 2 adag » Ajanlott kor: 12+ honap

Klasszikus, de egészséges verzié: puha tészta gazdag zoldséges paradicsomszdsszal. Tele van likopinnal és
rosttal. Gyors és laktaté ebéd vagy vacsora.

Hozzavaldk: Elkészités:
e 100 g kis méretti tészta (pl. farfalle vagy spiral, 1. A tésztat f6zd meg a csomagolason szereplé
f6zve puhara) idénél 1-2 perccel tovabb, hogy nagyon puha
e 2 db érett paradicsom legyen.
e % db cukkini 2. A zoldségeket apréra vagd vagy reszeld. Parold az
e % db sargarépa olivaolajon 5 percig, majd add hozz4 a paradicsomot
e 1 tk olivaolaj és a bazsalikomot.
o 1 tk szaritott bazsalikom 3. F6zd a sz6szt 8 percig, amig bestirtisodik.
e 30 g reszelt parmezan (opcionalis, 12+ hdnap) Purésitheted, ha a gyermek nem szereti a darabosat.

4. Keverd 0ssze a fétt tésztaval. Szérd meg
parmezannal, ha hasznalod. Talald azonnal.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A paradicsom likopin tartalma erésebb, ha olivaolajjal készited. Ez a fogds remek médja
annak, hogy a gyermek t6bb zéldséget fogyasszon anélkiil, hogy észrevenné.
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7. Turos bogyos krém
Elkészitési idd: 5 perc o Adag: 2 adag ¢ Ajanlott kor: 10+ hénap

Fehérjedus, krémes uzsonna, ami tokéletes kalciumforrds a csontfejlédéshez. A bogyds gylmolcsok
antioxidansokban gazdagok és természetes édességet adnak. Nincs szlikség hozzaadott cukorra.

Hozzavalodk: Elkészités:
e 150 g natur turo (zsirszegény vagy normal) 1. A tarét és a joghurtot keverd sima krémmé villaval
e 50 g g6rog joghurt (natur, cukormentes) vagy botmixerrel.
e 80 g vegyes bogyds gyliimdlcs (eper, afonya, malna) 2. A bogydkat tord 6ssze enyhén villaval (hagy;j
e 1 tk vanilia kivonat (alkoholmentes) néhany darabot az allagért).
e 1 tk méz (opcionalis) 3. Keverd a gylimolcsot a turékrémhez, izesitsd

vanilidval és mézzel (ha hasznalod).
4. Talald azonnal, vagy h(tsd be 30 percre s(ribb
allagért. Szérhatsz ra extra bogydkat.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A turd és joghurt egyiitt kivdlo kalcium- és probiotikum-forrds. Ha a gyermek 18+
hénapos, adhatsz hozzd apréra vdgott diét vagy manduldt a texturdért és egészséges zsirokért.

8. Mini pulyka fasirt burgonyapiirével
Elkészitési ido: 35 perc o Adag: 10 mini fasirt + ptré (3 adag) « Ajanlott kor: 12+ honap

Omlés fasirt sovany pulykahusbél, klasszikus burgonyaptirével. A pulyka alacsony zsirtartalmu, de gazdag
vasban és B-vitaminokban. A gyerekek imadjak ezt az otthoni izt.

Hozzavalok: Elkészités:
e 250 g daralt pulykamell 1. Keverd 6ssze a dardlt hust, tojast, zsemlemorzsat,
e 1 db tojas reszelt sargarépat és hagymat. Formazz kis
e 40 g zsemlemorzsa vagy zabpehely fasirtokat.
e 1 db sargarépa (reszelve) 2. Susd a fasirtokat 180°C-on 18-20 percig, vagy
e % db voréshagyma (aprora vagva) parold 15 percig.
¢ 400 g burgonya a plréhez 3. A burgonyat f6zd puhéra, majd pirésitsd
e 50 ml anyatej vagy tapszer a piiréhez anyatejjel vagy tapszerrel krémesre.
o 1 tk olivaolaj 4. Télald a fasirtokat a plirével egyttt. Szérhatsz ra

finomra vagott petrezselymet.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A pulyka kivdlé alternativa a vérés hus helyett, alacsonyabb a telitett zsirtartalma. Ha a
gyermek nehezen rdg, plirésitsd a fasirtot is a burgonydval egyiitt.

6 o Receptek a Kisgyerekeknek e Nemes Levente - Nyilvantartott Dietetikus



WASLS VICTUS Medical Nutrition Group

9. Brokkoli-krémleves

Elkészitési idd: 20 perc o Adag: 3 adag e Ajanlott kor: 10+ honap

Z6ld, krémes leves, ami tele van C-vitaminnal, K-vitaminnal és rosttal. A brokkoli enyhe ize miatt sok kisgyerek

szereti, kiiléndsen ha krémes és sima az allaga.

Hozzavalodk:

e 300 g brokkoli rézsak

e 1 db burgonya (kockazva)

e %% db voréshagyma

e 400 ml zoldségalaplé

e 50 ml tejszin vagy anyatej

e 1 tk olivaolaj

e Csipet szerecsendi6 (opcionalis)

Elkészités:

1. Pérold az apréra vagott hagymat olivaolajon 2
percig.

2. Add hozza a brokkolit és a burgonyat, 6ntsd fel az
alaplevvel. Fé6zd 12 percig.

3. Purésitsd botmixerrel simara. Keverd bele a
tejszint vagy anyatejet.

4. [zesitsd szerecsendiéval. Talald langyosan, esetleg
piritott kenyérkockakkal (12+ hénap).

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A brokkoli szulforafdn tartalma erés antioxiddns. Ha a gyermek nem szereti a brokkolit,
keverd bele mds zéldségekbe vagy tésztdba - igy kénnyebben elfogadija.

10. Gylimolcsos joghurt turmix
Elkészitési idd: 5 perc o Adag: 2 adag « Ajanlott kor: 10+ hénap

Gyors, frissitd ital, ami tele van vitaminokkal és probiotikumokkal. Tokéletes uzsonna vagy reggeli kiegészité.

A gyermekek imadjak a szines, édes izt.

Hozzavalok:

e 150 g natur gorog joghurt

e 100 g fagyasztott bogyds gylimolcs keverék
e % db érett banan

e 100 ml anyatej, tapszer vagy viz

e 1 tk chia mag (opcionalis, 18+ hénap)

Elkészités:

1. Minden hozzavalét tedd turmixgépbe.

2. Turmixold 30-45 masodpercig, amig teljesen sima
és krémes nem lesz.

3. Ha tul slrd, adj hozza még egy kis folyadékot.

4. Talald azonnal szivészallal vagy kandllal.
Diszitheted friss gylimdlccsel.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A fagyasztott gyiimélcsék ugyanolyan tdpldléak, mint a frissek, és egész évben elérhetdk.

Ez a turmix remek médja a reggeli fehérjebevitel névelésének.
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11. Almas-fahéjas zabpuding

Elkészitési idd: 15 perc o Adag: 2 adag e Ajanlott kor: 12+ honap

Meleg, krémes puding, ami olyan, mint az alma pite egészséges verzidja. A zab és alma kombinacidja rostban
gazdag és laktato. Tokéletes 6szi desszert vagy reggeli.

Hozzavalodk: Elkészités:
¢ 60 g zabpehely 1. Az alméat parold meg a vajon vagy koékuszolajon 4
e 250 ml anyatej vagy tapszer percig, amig puhabb nem lesz. Szérd meg fahéjjal.
e 1 db kézepes alma (hdmozva, kockazva) 2. Add hozza a zabpelyhet és a tejet. F6zd 6-8
o ¥ tk fahéj percig, keverd gyakran.
e 1 tk méz (opcionalis) 3. izesitsd mézzel, ha szeretnéd. A pudingnak
o 1 tk vaj vagy kokuszolaj krémes allagunak kell lennie.

4. Talald langyosan, szérhatsz ra extra fahéjat vagy
aprora vagott almat.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: Az alma pektin tartalma tdmogatja a j6 baktériumok szaporoddsdt a bélben. Ha a gyermek
18+ honapos, adhatsz hozzd egy marék mazsoldt vagy apréra vagott diot.

12. Sargarépas banan muffin

Elkészitési idé: 25 perc o Adag: 8-10 mini muffin e Ajanlott kor: 12+ hénap

Puha, nedves muffin, ami rejtve tartalmaz z6ldséget és gyiimdlcsot. Természetes édességl, nincs hozzaadott
cukor. Kivald ujjétel vagy uzsonna.

Hozzavalok: Elkészités:
e 1 db érett banan 1. Melegitsd el6 a sitét 180°C-ra. Készits el6 mini
e 1 db kbzepes sargarépa (reszelve) muffinformakat (vagy hasznalj szilikon format).
e 80 g teljes kidrlés liszt 2. A banant toérd 6ssze, keverd hozza a reszelt
e 1 db tojas sargarépat, tojast és olajat.
¢ 3 ek olivaolaj vagy olvasztott kdkuszolaj 3. Egy masik talban keverd 6ssze a lisztet,
e % tk szodabikarbona szddabikarbénat, fahéjat és sot.
o ¥ tk fahéj 4. Keverd 0ssze a nedves és szaraz hozzavaldkat.
e Csipet s6 Toltsd a formakba %-ig. Stisd 15-18 percig, amig

aranybarna és at nem siilt. Hutsd ki.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: Ezek a muffinok remek prebiotikus rostot tartalmaznak a sdrgarépdtdl és bandntél.
Lefagyaszthatod bket, és reggelente egy-egy darabbal indithatod a napot.
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13. Quinoa zoldség keverék

Elkészitési idd: 20 perc o Adag: 2 adag e Ajanlott kor: 12+ honap

Fehérjedus alternativa a rizshez. A quinoa teljes érték( fehérjeforras, és a zoldségekkel kombinalva tokéletes
egyensulyt biztosit. Puha és kdnnyen emészthetd.

Hozzavalodk: Elkészités:
¢ 60 g quinoa 1. A quinoat 6blitsd le hideg vizzel, majd f6zd az
e 150 ml viz vagy zoldségalaplé alaplevben 12-15 percig, amig a viz felszivédik.
e % db cukkini (kockazva) 2. Kézben parold a z6ldségeket olivaolajon 6-8
e % db sargarépa (kockazva) percig, amig puhak nem lesznek.
e 30 g z6ldborso (fagyasztott is j6) 3. Keverd 6ssze a fétt quinoat a zoldségekkel és a
e 1 tk olivaolaj kakukkftvel.
o 1 tk szaritott kakukkf( 4. Talald langyosan. Ha sziikséges, pirésitheted

enyhén a kisebb gyermekeknek.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A quinoa az egyetlen gabonaféle, ami teljes értékdi fehérjét tartalmaz. Kivdlo vdlasztds
vegetdridnus vagy vegdn étrend kiegészitésére is.

14. Tonhalas burgonya lepény
Elkészitési id6: 25 perc o Adag: 6-8 lepény (2 adag) » Ajanlott kor: 12+ hdénap

Puha lepény, ami 6tvozi a burgonya krémes allagat a tonhal fehérjéjével. Omega-3 és vasforras egyben.
Konnyen formazhato ujjételeknek is.

Hozzavalok: Elkészités:
e 200 g burgonya 1. A burgonyéat f6zd puhara, majd tord 6ssze villaval.
¢ 1 doboz tonhal olajban (70 g lecsopogtetve) 2. A tonhalat morzsold szét, keverd a burgonyahoz a
e 1 db tojas tojassal, zsemlemorzsaval és kaporral.
¢ 30 g zsemlemorzsa vagy zabpehely 3. Formazz lapos lepényeket a tenyereddel.
e 1 tk kapor (friss vagy szaritott) 4. Stisd mindkét oldalat olivaolajon 3-4 percig, amig
e Olivaolaj a slitéshez aranybarna és ropogos nem lesz. Talald salataval

vagy zo6ldségpiirével.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A tonhal (kiilbnésen a vildgos tonhal) alacsony higanytartalmd, igy hetente 1-2
alkalommal biztonsdgos kisgyermekeknek. A kapor segiti az emésztést.
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15. Voroslencse dhal

Elkészitési idd: 25 perc o Adag: 3 adag e Ajanlott kor: 12+ honap

Lagy, flszeres lencse curry, ami tele van novényi fehérjével és rosttal. A vordslencse gyorsan f6, és krémes

allagot ad. Kivalé vegetarianus féétel.

Hozzavalodk:

e 120 g voroslencse

e 1 db kisebb hagyma

e 1 db sargarépa

e 1 gerezd fokhagyma

e 400 ml zoldségalaplé

o 1 tk kurkuma

o % tk kbmény

o 1 tk olivaolaj

e 50 ml kdkusztejszin (opcionalis)

Elkészités:

1. Pérold az apréra vagott hagymat és sargarépat
olivaolajon 4 percig. Add hozz4 a fokhagymat és a
flszereket.

2. Oblitsd le a lencsét, add hozza az alaplevhez. Fézd
15-18 percig, amig a lencse szét nem f6 és krémes
nem lesz.

3. Keverd bele a kékusztejszint, ha szeretnéd
gazdagabba tenni.

4. Télald rizzsel vagy quinoaval. Piirésitheted a
kisebbeknek.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A véréslencse vasban és folsavban gazdag, ami kiilbnésen fontos a névekedési idészakban.
A kurkuma gyulladdscsékkenté hatdsu - mindig fekete borssal egytitt haszndljuk a felszivoddsért.

16. Bananos-joghurt jégkrém

Elkészitési idd: 5 perc + fagyasztas o Adag: 2 adag e Ajanlott kor: 10+ hénap

Egészséges, cukormentes jégkrém alternativa, ami csak 2 hozzavaldbol késziil. A banan természetes édességet
és krémes allagot ad. A gyerekek imadjak, és te is nyugodt lehetsz.

Hozzavalok:

e 2 db érett banan (szeletelve és lefagyasztva)
¢ 100 g natur gorog joghurt

¢ Y tk vanilia kivonat

e 1 ek kakaopor (opcionalis, 18+ hdnap)

Elkészités:

1. A bananszeleteket tedd turmixgépbe a joghurttal
és vaniliaval.

2. Turmixold 1-2 percig, amig sima, krémes allagu
nem lesz (mint a soft serve).

3. Ha kakaodsat szeretnél, add hozza a kakaodport és
turmixold tovabb.

4. Fogyaszd azonnal, vagy tedd vissza a fagyasztdba
30 percre keményebb allagért. Kanallal talald.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: Ez a desszert természetes prebiotikumokat tartalmaz a bandntdl és probiotikumokat a
joghurttdl. Tokéletes nydri csemege, és sokkal egészségesebb, mint a bolti jégkrém.
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17. Z6ldborsos rizsgomboc

Elkészitési id6: 25 perc o Adag: 10-12 gomboc (2 adag) » Ajanlott kor: 12+ hénap

Puha rizsgombadc, ami tele van zéldborséval és fehérjével. A zoldborso természetes édessége miatt a gyerekek
szeretik. Kivalé ujjétel és jo modja a zéldségbevitelnek.

Hozzavalodk: Elkészités:
e 100 g f6tt rizs (vagy maradék rizs) 1. A z6ldborsét blansirozd 3 percig, majd pirésitsd
¢ 80 g fagyasztott zdldborsé durvéra vagy hagyd egészben.
e 50 greszelt sajt (pl. cheddar vagy gouda, 12+ 2. Keverd 6ssze a fétt rizst a borsoval, reszelt sajttal,
hoénap) tojassal, zsemlemorzsaval és bazsalikommal.
e 1 db tojas 3. Formazz kis gombadcokat nedves kézzel.
¢ 30 g zsemlemorzsa 4, Stisd 180°C-on 15-18 percig, vagy parold 12
o 1 tk szaritott bazsalikom percig. Talald paradicsomszésszal vagy joghurttal.

e Olivaolaj a slitéshez

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A z6ldborsé kivdlo rost- és C-vitamin-forrds. Ha a gyermek 18+ hénapos, adhatsz hozzd
aproéra vdgott fétt csirkét vagy pulykdt a fehérjetartalom néveléséért.

18. Eper-joghurt poharkrém
Elkészitési idd: 10 perc + hiités  Adag: 2 adag ¢ Ajanlott kor: 10+ hénap

Réteges, gyonyorl desszert, ami egyszerlen készlil és nagyon izletes. Az eper természetes édessége és a
joghurt krémessége tokéletes kombinacio. Nincs hozzaadott cukor.

Hozzavalok: Elkészités:
e 150 g friss eper (vagy fagyasztott) 1. Az epret tord Ossze villaval vagy plrésitsd,
e 150 g natdr gorog joghurt izesitsd mézzel és vanilidval.
e 1 tk méz (opcionalis) 2. A joghurtot keverd simara (ha hasznalod, add
¢ Y tk vanilia kivonat hozza a chia magot és hagyd allni 5 percet).
e 1 ek chia mag (opcionalis, 18+ honap) 3. Rétegezd poharba: el6szor eperpiiré, majd

joghurt, majd UGjra eper.
4. Htsd be legalabb 30 percre. Talald friss eperrel a
tetején.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: Az eper tele van C-vitaminnal és antioxiddnsokkal. Ha a gyermek 18+ hdénapos, szérhatsz
a tetejére apréra vdgott manduldt vagy diét a texturdért és egészséges zsirokért.
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19. Kakaods banan shake

Elkészitési idd: 5 perc o Adag: 2 adag ¢ Ajanlott kor: 12+ hénap

Csokoladés izl, de egészséges shake, ami reggelire vagy uzsonnara is tokéletes. A banan és kakad
kombinacidja természetes édességet ad, és tele van kaliummal és magnéziummal.

Hozzavalodk: Elkészités:
e 1 db érett banan 1. Minden hozzavalét tedd turmixgépbe.
e 200 ml anyatej, tapszer vagy mandulatej 2. Turmixold 30-40 masodpercig, amig teljesen sima
e 1 ek kakaopor (cukormentes, 100% kakao) és habos nem lesz.
e 1 ek mogyorovaj (opcionalis, 18+ hénap, 3. Ha tul s(rd, adj hozza még egy kis tejet.
cukormentes) 4. Talald azonnal magas poharban szivészallal.
e Y tk vanilia kivonat Szérhatsz ra kakadport a tetejére.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A kakad (nem cukrozott) flavanolokban gazdag, ami tdmogatja a sziv- és érrendszert. Ez a
shake remek alternativa a bolti csokolddés italok helyett.

20. Mini cukkini-rizs toltelék

Elkészitési idd: 30 perc o Adag: 2 adag e Ajanlott kor: 12+ honap
Puha, inycsiklandé toltelék, ami cukkinit és rizst 6tvoz. A cukkini enyhe ize miatt sok gyermek szereti. Kivald
vegetarianus féétel vagy koret.

Hozzavalok: Elkészités:
e 150 g f6tt rizs 1. Pérold az apréra vagott hagymat és fokhagymat
e 1 db kézepes cukkini (kockazva) olivaolajon 3 percig.
e %% db voroshagyma 2. Add hozza a cukkini kockakat és az oreganét.
e 1 gerezd fokhagyma Parold 5 percig.
e 30 g reszelt sajt 3. Keverd bele a f6tt rizst és az alaplevet. F6zd 5
e 1 tk olivaolaj percig, amig a folyadék felszivédik.
o 1 tk szaritott oregand 4. Keverd hozzi a reszelt sajtot. Talald melegen.
e 50 ml zoldségalaplé Plrésitheted a kisebbeknek.

Dietetikus tipp: Dietetikus tipp: A cukkini alacsony kaldriatartalmu, de gazdag vizben és rostban, igy segiti a jéllakottsdgot.
Ha a gyermek 18+ hénapos, adhatsz hozzd apréra vdgott f6tt csirkét vagy pulykadt.
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KOSZONETNYILVANITAS

Kdszondm, hogy ezt a szakdcskonyvet valasztotta gyermeke egészséges taplalkozasanak tAmogatasahoz.

A VICTUS Medical Nutrition Group elkotelezett amellett, hogy a legmagasabb szinvonall, tudomanyosan
megalapozott taplalkozasi tanacsokat és recepteket nyujtsa a csaldadoknak.

Ha kérdése van, vagy személyre szabott étrend-tervezésre van sziiksége, forduljon bizalommal hozzam vagy a
VICTUS csapatahoz.

Nemes Levente
Nyilvantartott Dietetikus
VICTUS Medical Nutrition Group

»A gyermekek egészsége a mi kozos feleldsséglink.”

© 2026 VICTUS Medical Nutrition Group - Minden jog fenntartva.

Ez a dokumentum nem masolhaté vagy terjeszthetd a szerzé irdsos engedélye nélkdil.
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