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A IMPORTANT - CITITI CU ATENTIE

Acest ghid de retete are scop pur informativ si educativ.

El nu Tnlocuieste in niciun fel consultul medical individualizat, evaluarea nutritionald profesionala sau
colaborarea directa cu un dietetician autorizat sau medic specialist.

Fiecare mama care alapteaza are nevoi nutritionale unice, influentate de factori precum: starea de
sanatate generala, eventualele carente, tipul de alaptare (exclusiva sau mixta), greutatea corporala,
activitatea fizica, medicamentele administrate si conditiile medicale preexistente.

Recomandarea noastra ferma: fnainte de a adopta orice schimbare majora in dietd sau de a folosi
suplimente, consultati un dietetician Tnregistrat sau medicul de familie / neonatolog. Alaptarea este o
perioada speciala In care siguranta si personalizarea sunt prioritare.

Retetele din acest ghid au fost elaborate de Nemes Levente, dietetician inregistrat la VICTUS Medical
Nutrition Group, pe baza celor mai recente recomandari stiintifice privind nutritia in perioada alaptarii.

Ele pot constitui un punct de plecare util, dar nu un substitut pentru sfatul profesionist.

VICTUS Medical Nutrition Group si autorul nu isi asuma responsabilitatea pentru eventuale efecte
nedorite rezultate din aplicarea independenta a informatiilor din acest material.

Nemes Levente

Dietetician Inregistrat

VICTUS Medical Nutrition Group
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'\)}\/’ Wedicol Vatrition Group

Cuvant inainte

Draga mama,

Felicitari pentru decizia de a-ti alapta bebelusul! Alaptarea este una dintre cele mai pretioase
experiente pe care le poti oferi copilului tau, dar ea necesita o nutritie atenta si echilibrata
pentru a sustine atat sanatatea ta, cat si calitatea laptelui matern.

Corpul tau are nevoie acum de aproximativ 500 de calorii suplimentare pe zi, plus nutrienti
esentiali: proteine de calitate, acizi grasi omega-3 (in special DHA), fier, calciu, zinc,
vitaminele A, D, B12 si folat. Aceste substante nu doar sustin productia de lapte, ci si
refacerea organismului dupa sarcina si nastere.

in acest ghid vei gasi 20 de retete delicioase, usor de preparat si accesibile, create special
pentru a te ajuta sa iti mentii energia, sa iti sustii lactatia si sa te bucuri de mese gustoase.
Am ales ingrediente cunoscute pentru beneficiile lor in perioada alaptarii: ovaz, nuci, seminte
de chia si in, somon, avocado, legume cu frunze verzi, iaurt si fructe de padure.

Fiecare reteta include informatii despre beneficiile nutritionale pentru tine si bebelus, timp de
preparare si portii, astfel incat sa poti planifica mesele cu usurinta.

iti doresc multa sanatate, energie si momente frumoase alaturi de micutul tau!

Cu drag,

Nemes Levente

Dietetician Inregistrat

VICTUS Medical Nutrition Group
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Cuprins

» Mic dejun

1. Terci de ovaz cu fructe de padure si nuci

3. Omleta cu spanac, rosii si branza feta

5. Clatite din ovaz si banana cu topping de iaurt

» Bauturi

2. Smoothie verde energizant pentru alaptare

18. Smoothie proteic cu banana, unt de arahide si cacao

20. Infuzie calda de fenicul, ghimbir si lamaie pentru lactatie

» Mic dejun / Gustare

4. laurt grecesc cu granola de casa, nuci si miere

» Gustare
6. Batoane energizante cu ovaz, seminte si ciocolata neagra
7. Hummus de sfecla cu morcovi si paine integrala

» Gustare / Desert
8. Salata de fructe cu iaurt grecesc si seminte de chia

» Gustare / Mic dejun
9. Tartine cu avocado, ou fiert si rosii cherry

» Desert / Gustare
10. Budinca de chia cu lapte de migdale si mango
17. Cookies de alaptare cu ovaz, seminte de in si stafide

» Fel principal

11. Somon la cuptor cu cartofi dulci si broccoli

14. Piept de pui la tigaie cu sos de iaurt si ierburi
15. Orez brun cu legume la abur si oua fierte

16. Peste alb la aburi cu cartofi noi si sos de marar

» Fel principal / Supa
12. Supa de pui cu orz perlato si legume de sezon

» Fel principal / Salata
13. Salata de quinoa cu fasole neagra, avocado si porumb
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19. Salata de sfecla coapta cu feta, nuci si rucola
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 1 MIC DEJUN

Terci de ovaz cu fructe de padure si nuci
[ Timp de preparare: 10 min « [J Portii: 2 portii

[0 INGREDIENTE
* 50 g fulgi de ovaz integrali
* 250 ml lapte (sau alternativa vegetala)
* 150 g mix de fructe de padure (afine, mure, capsuni)
* 30 g nuci (migdale sau nuci romanesti) maruntite
* 1 lingura seminte de chia
* 1 lingurita miere sau sirop de artar (optional)
* O prajina de scortisoara

00 MOD DE PREPARARE

1. intr-o cratita, fierbe fulgii de ovaz in lapte la foc mediu timp de 5-7 minute, amestecand
continuu.

2. Adauga semintele de chia si lasa sa se Ingroase 2 minute.

3. Toarna terciul in boluri, adauga fructele de padure proaspete sau decongelate, nuci
maruntite si miere.

4. Presara scortisoara si serveste imediat.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Ovazul este recunoscut pentru capacitatea sa de a stimula productia de prolactina, hormonul
responsabil de lactatie. Fructele de padure ofera antioxidanti si vitamine esentiale, iar nucile
furnizeaza grasimi sanatoase si proteine necesare pentru energia mamei.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 2 BAUTURI

Smoothie verde energizant pentru alaptare
[ Timp de preparare: 5 min ¢ [] Portii: 1 portie mare

[J INGREDIENTE

* 1 banana coapta

* 1/2 avocado matur

* 50 g spanac proaspat (sau 30 g congelat)

* 200 ml iaurt grecesc natural (sau alternativa)

* 1 lingura seminte de in macinate

¢ 150 ml apa sau lapte de migdale

* Optional: 1 linguritd miere sau 5-6 frunze de menta

(00 MOD DE PREPARARE
1. Pune toate ingredientele in blender.
2. Blendaza la viteza mare 45-60 secunde pana obtii o consistenta cremoasa.
3. Daca este prea gros, adauga putina apa sau lapte vegetal.
4. Serveste imediat intr-un pahar fnalt, cu pai.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Avocado si semintele de in sunt surse excelente de acizi grasi omega-3 (DHA), esentiali pentru
dezvoltarea creierului bebelusului. Spanacul ofera fier si folat, iar iaurtul proteine si probiotice pentru
sanatatea digestiva a mamei.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 3 MIC DEJUN

N ~

Omleta cu spanac, rosii si branza feta
0 Timp de preparare: 12 min « [J Portii: 1 portie

[0 INGREDIENTE
* 3 oud medii
* 80 g spanac proaspat
* 1 rosie medie, taiata cubulete
* 40 g branza feta sfaramata
* 1 lingurita ulei de masline
* Sare, piper proaspat rasnit
* Optional: 1 linguritda marar proaspat tocat
(00 MOD DE PREPARARE
1. Bate ouale intr-un bol cu sare si piper.
2. Incinge uleiul intr-o tigaie antiaderentd la foc mediu.
3. Adauga spanacul si rosiile, caleste 1-2 minute pana spanacul se ofileste.
4. Toarna ouale batute, lasa sa se prinda 1 minut, apoi adauga feta.
5. Ruleaza omleta sau pliaz-o in jumatate si gateste inca 2 minute. Serveste cu marar.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Ouale sunt o sursa completa de proteine de inalta calitate si colina, vitala pentru dezvoltarea
creierului bebelusului. Spanacul si rosiile ofera vitamine A, C si K, iar feta adauga calciu pentru oasele

mamei.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 4 MIC DEJUN / GUSTARE

laurt grecesc cu granola de casa, nuci si miere
0 Timp de preparare: 15 min (pregatire granola)  [J Portii: 2 portii

[J INGREDIENTE

* 300 g iaurt grecesc natural (10% grasime)

* 4 linguri granola de casa (ovaz, nuci, seminte)
e 2 linguri nuci pecan sau migdale prajite

* 2 lingurite miere de salcam

* 1 banana feliata

* 1 lingurita seminte de susan

00 MOD DE PREPARARE

1. Pregateste granola: amesteca 100g fulgi ovaz, 30g nuci, 20g seminte, 1 lingura ulei de
cocos si 1 lingura miere. Coace la 160°C 20-25 min.

2. In boluri, pune iaurtul grecesc.
3. Adauga banana feliata, granola, nuci si strop de miere.

4. Presara seminte de susan si serveste.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

laurtul grecesc este bogat in proteine si probiotice care sustin flora intestinala. Nucile si semintele
ofera energie sustenabila si grasimi esentiale pentru productia de lapte. Mierea naturala adauga
dulceata fara zahar rafinat.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 5 MIC DEJUN

Clatite din ovaz si banana cu topping de iaurt
0 Timp de preparare: 20 min e [J Portii: 2 portii (6-8 clatite)

[J INGREDIENTE

* 2 banane coapte

* 2 0uad

* 80 g fulgi de ovaz

* 1 lingurita praf de copt

* 1/2 lingurita scortisoara

* Unt sau ulei pentru prajit

* Pentru topping: 150 g iaurt grecesc, fructe de padure, miere

(00 MOD DE PREPARARE
1. Piseaza bananele cu furculita Tntr-un bol.
2. Adauga ouale, fulgii de ovaz, praful de copt si scortisoara. Amesteca bine.
3. Incinge o tigaie la foc mediu si unge cu putin unt.
4. Toarna aluatul in portii mici, prajeste 2-3 minute pe fiecare parte.

5. Serveste cu iaurt, fructe de padure si un strop de miere.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Clatitele din ovaz si banana sunt o sursa excelenta de carbohidrati complecsi si potasiu. Ouale
adauga proteine, iar iaurtul din topping ofera calciu si probiotice. Ideal pentru un mic dejun rapid si
hranitor.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 6 GUSTARE

Batoane energizante cu ovaz, seminte si ciocolata
neagra

0 Timp de preparare: 25 min + racire ¢ [J Portii: 12 batoane

[0 INGREDIENTE
* 150 g fulgi de ovaz
* 80 g unt de arahide natural
* 60 g miere
* 40 g seminte de chia si in (mix)
* 30 g ciocolata neagra 70% cacao, maruntita
* 30 g nuci maruntite
* 1 lingurita extract de vanilie
00 MOD DE PREPARARE
1. incinge cuptorul la 160°C. Tapeteaza o tavd 20x20 cm cu hartie de copt.
2. Intr-un bol, amesteca ovazul, semintele, nucile si ciocolata.
3. Intr-o cratitd mica, incalzeste untul de arahide cu mierea si vanilia pAnad se omogenizeaza.
4. Toarna lichidul peste amestecul uscat si amesteca bine.
5. Pune in tava, niveleaza si coace 18-20 minute. Lasa sa se raceasca complet Tnainte de
taiere.
[] DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Aceste batoane sunt perfecte pentru gustari rapide, bogate in fibre, proteine vegetale si grasimi
sanatoase. Semintele de chia si in ofera omega-3, iar ciocolata neagra antioxidanti. Ideal pentru a
mentine energia intre mese.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 7 GUSTARE

Hummus de sfecla cu morcovi si paine integrala
0 Timp de preparare: 15 min « [J Portii: 4 portii

[] INGREDIENTE
* 1 conserva de naut (240 g scurs)
* 150 g sfecla coapta (sau din conserva)
* 2 linguri tahini
1 catel de usturoi
* Suc de la 1/2 lamaie
* 2 linguri ulei de masline extra virgin
* Sare, piper, chimion
 Pentru servire: morcovi, ardei, paine integrala prajita

00 MOD DE PREPARARE
1. Pune nautul, sfecla, tahini, usturoiul, sucul de lamaie, uleiul si condimentele n blender.

2. Blendaza pana obtii o pasta cremoasa. Daca e prea gros, adauga 1-2 linguri apa.
3. Gusteaza si ajusteaza sarea/aciditatea.
4. Serveste cu bastonase de morcov, ardei si paine integrala prajita.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Sfecla este bogata in nitrati naturali care sustin circulatia si energia. Nautul ofera proteine vegetale si
fibre. Tahini adauga calciu si grasimi sanatoase. O gustare excelenta pentru mentinerea nivelului de
energie si hidratare.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 8 GUSTARE / DESERT

Salata de fructe cu iaurt grecesc si seminte de chia
[ Timp de preparare: 10 min « [J Portii: 2 portii

[J INGREDIENTE

* 1 mar rosu, taiat cubulete

* 1 para, taiata cubulete

* 100 g capsuni sau fructe de padure
* 200 g iaurt grecesc natural

* 2 linguri seminte de chia

* 1 lingura miere

* 1 lingurita scortisoara

* Optional: 20 g nuci prajite

00 MOD DE PREPARARE
1. Spala si taie fructele in cubulete egale.
2. In boluri individuale, pune iaurtul grecesc.
3. Adauga fructele, presara semintele de chia si scortisoara.
4. Stropeste cu miere si adauga nucile daca doresti.
5. Lasa 5 minute sa se hidrateze chia sau serveste imediat.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Fructele ofera vitamine, fibre si antioxidanti esentiali. laurtul grecesc furnizeaza proteine si calciu, iar
semintele de chia se transforma intr-un gel hidratant bogat in omega-3. O gustare racoritoare si
hranitoare.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 9 GUSTARE / MIC DEJUN

Tartine cu avocado, ou fiert si rosii cherry

4

0 Timp de preparare: 15 min ¢ [J Portii: 2 portii

[] INGREDIENTE
* 4 felii paine integrala sau de secara
* 1 avocado matur
* 2 oua fierte tari
* 6-8 rosii cherry, injumatatite
* Suc de lamaie (1/2 lingurita)
* Sare, piper, fulgi de ardei iute (optional)
* Marar sau patrunjel proaspat pentru decor
(00 MOD DE PREPARARE
1. Prajeste painea la toaster sau tigaie uscata.
2. Piseaza avocado cu furculita, adauga suc de lamaie, sare si piper.
3. Fierbe ouale 8-9 minute, raceste sub apa rece si taie rondele.
4. Unge tartinele cu pasta de avocado, adauga rondele de ou si rosii cherry.

5. Presara ierburi proaspete si serveste.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Avocado ofera grasimi mononesaturate si potasiu. Ouale sunt sursa de proteine complete si colina.
Painea integrala aduce fibre pentru satietate prelungita. Perfect pentru o gustare echilibrata si
satioasa.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 10 DESERT / GUSTARE

Budinca de chia cu lapte de migdale si mango
[ Timp de preparare: 10 min + 4 ore racire * [] Portii: 2 portii

[0 INGREDIENTE
* 4 linguri seminte de chia
* 300 ml lapte de migdale neindulcit
* 1 mango copt, pasat sau cubulete
1 lingurita extract de vanilie
* 2 lingurite miere sau sirop de agave
* Optional: 1 lingurita seminte de susan sau nuca de cocos rasa

(00 MOD DE PREPARARE
1. intr-un borcan sau bol, amesteca semintele de chia cu laptele de migdale si vanilia.
2. Adauga mierea si amesteca bine. Acopera si lasa la frigider minim 4 ore sau peste noapte.
3. Inainte de servire, amesteca din nou (chia se va fi gelificat).

4. Adauga mango pasat sau cubulete si presara nuca de cocos sau susan.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Semintele de chia sunt exceptionale pentru omega-3 vegetali si fibre solubile care sustin digestia.
Laptele de migdale este usor digerabil si bogat in vitamina E. Mango adauga vitamine A si C pentru

imunitate.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 11 FEL PRINCIPAL

Somon la cuptor cu cartofi dulci si broccoli
0 Timp de preparare: 35 min ¢ [J Portii: 2 portii

[J INGREDIENTE

2 fileuri de somon (150-180 g fiecare)

* 300 g cartofi dulci, taiati felii

» 200 g broccoli in buchete

* 2 linguri ulei de masline

e 1 lamaie (suc + coaja rasa)

* 2 catei de usturoi, tocati

* Sare, piper, marar proaspat

* Optional: 1 lingurita miere pentru glazura

(][] MOD DE PREPARARE
1. Preincalzeste cuptorul la 200°C. Tapeteaza o tava cu hartie de copt.

2. Asaza cartofii dulci pe tava, stropeste cu 1 lingura ulei, sare si piper. Coace 15 min.

3. Adauga somonul si broccoli. Stropeste totul cu restul de ulei, usturoi, suc de lamaie si miere.
4. Coace inca 12-15 minute pana somonul se desprinde usor cu furculita.

5. Serveste cu marar proaspat si felii de lamaie.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Somonul este una dintre cele mai bune surse de DHA si EPA (omega-3), esentiali pentru dezvoltarea
creierului si ochilor bebelusului. Cartofii dulci ofera beta-caroten si fibre, iar broccoli vitamine K si C.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 12 FEL PRINCIPAL / SUPA

Supa de pui cu orz perlato si legume de sezon
[ Timp de preparare: 50 min ¢ [J Portii: 4 portii

[] INGREDIENTE
* 400 g piept de pui, taiat cubulete
* 80 g orz perlato (sau orez brun)
* 1 ceapa medie, tocata
* 2 morcovi, feliati
* 2 tije de telina, feliati
* 1 dovlecel mic, cubulete
* 1,2 | supa de pui sau apa
2 linguri ulei de masline
e Sare, piper, 1 frunza de dafin, patrunjel proaspat

(00 MOD DE PREPARARE
1. intr-o oala mare, caleste ceapa in ulei 3 minute. Adaugd morcovii si telina, caleste 5 min.
2. Adauga puiul si rumeneste 4-5 minute.
3. Toarna supa/apa, adauga orzul, dafinul, sare si piper. Fierbe 25 minute.
4. Adauga dovlecelul si fierbe inca 10 minute pana orzul este moale.

5. Serveste cu patrunjel proaspat tocat.

[l DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Supa hidratanta este esentiala in alaptare. Orzul ofera fibre beta-glucan care pot sustine lactatia.
Puiul furnizeaza proteine de calitate, iar legumele vitamine si minerale. O masa completa si
reconfortanta.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 13 FEL PRINCIPAL / SALATA

Salata de quinoa cu fasole neagra, avocado si

porumb
0 Timp de preparare: 25 min ¢ [] Portii: 3 portii

[J INGREDIENTE
* 150 g quinoa uscata (sau 400 g fiarta)
e 1 conserva fasole neagra (240 g scursa)
* 1 avocado, cubulete
* 150 g porumb dulce (conserva sau fiert)
* 1 ardei rosu, taiat cubulete
* 1/2 ceapa rosie, felii subtiri
* Suc de 1 lamaie, 3 linguri ulei de masline
e Sare, piper, coriandru proaspat, chimion

00 MOD DE PREPARARE

1. Clateste quinoa si fierbe-o conform instructiunilor (de obicei 15 min in 300 ml apa). Lasa sa
se raceasca.

2. Clateste fasolea si porumbul.

3. intr-un bol mare, combin& quinoa, fasolea, porumbul, ardeiul, ceapa si avocado.

4. Pregateste dressing: amesteca sucul de lamaie, uleiul, sare, piper si chimion.

5. Toarna dressingul, amesteca delicat si adauga coriandru. Serveste la temperatura camerei.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Quinoa este o proteina completa cu toti aminoacizii esentiali. Fasolea neagra ofera fibre si fier.
Avocado aduce grasimi sanatoase. O salata echilibrata, vegana si foarte hranitoare pentru mame
vegetariene.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 14 FEL PRINCIPAL

Piept de pui la tigaie cu sos de iaurt si ierburi
0 Timp de preparare: 25 min ¢ [J Portii: 2 portii

[] INGREDIENTE
* 2 piepturi de pui (150 g fiecare)
* 150 g iaurt grecesc natural
* 2 catei usturoi, tocati
* 1 lingurita mustar Dijon
* 1 lingurita miere
* 1 lingurita marar uscat + proaspat
* 1 lingurita oregano
 Sare, piper, ulei de masline
* Pentru servire: orez brun sau cartofi dulci

00 MOD DE PREPARARE

1. Bate piepturile de pui subtire cu ciocanul. Condimenteaza cu sare si piper.

2. Incinge 1 lingura ulei intr-o tigaie la foc mediu-mare. Rumeneste puiul 4-5 minute pe fiecare
parte. Scoate si tine cald.

3. in aceeasi tigaie, scade focul, adauga usturoiul 30 secunde.
4. Adauga iaurtul, mustarul, mierea si ierburile. Amesteca si incalzeste 2 minute (nu fierbe).

5. Toarna sosul peste pui si serveste cu orez brun sau cartofi dulci.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Puiul este sursa slaba de proteine de inalta calitate. Sosul de iaurt adauga probiotice si calciu.
lerburile aromatice imbunatatesc digestia. O masa usoard, rapida si foarte gustata de mame.
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WV’- Wedicat: Wtution Grospe

RETETA 15 FEL PRINCIPAL

Orez brun cu legume la abur si oua fierte
0 Timp de preparare: 35 min ¢ [J Portii: 2 portii

[] INGREDIENTE
* 150 g orez brun
* 2 0uad
* 1 morcov, felii subtiri
* 100 g mazare congelata sau proaspata
* 1 dovlecel, cubulete
* 1 lingura ulei de susan sau masline
2 linguri sos de soia light sau tamari
* 1 lingurita ghimbir proaspat ras
* Patrunjel si ceapa verde pentru decor

(0 MOD DE PREPARARE
1. Fierbe orezul brun conform instructiunilor (aprox. 25-30 min).
2. intr-un steamer sau oal cu sitd, abureste morcovul, mazarea si dovlecelul 8-10 minute.
3. Fierbe ouale 7 minute pentru moale sau 9 pentru tari.

4. incinge uleiul intr-o tigaie wok, adaugd ghimbirul 20 secunde, apoi legumele aburite si
orezul.
5. Adauga sos de soia, amesteca si serveste cu ouale taiate in jumatate si ierburi proaspete.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Orezul brun ofera fibre si magneziu. Legumele la abur pastreaza maximul de nutrienti. Ouale
completeaza cu proteine si colina. Un fel principal usor, echilibrat si bogat in nutrienti esentiali.
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RETETA 16 FEL PRINCIPAL

Peste alb la aburi cu cartofi noi si sos de marar
0 Timp de preparare: 30 min « [J Portii: 2 portii

[] INGREDIENTE
* 2 fileuri de peste alb (cod, tilapia sau biban) 150 g fiecare
* 300 g cartofi noi, spalati
* 1 lamaie
* Pentru sos: 150 g iaurt grecesc, 2 linguri marar proaspat tocat, 1 catel usturoi, sare, piper
e 1 lingura ulei de masline
* Optional: 100 g fasole verde
(00 MOD DE PREPARARE
1. Fierbe cartofii noi in apa cu sare 12-15 minute pana se inmoaie.
2. Pregateste sosul: amesteca iaurtul cu marar, usturoi pisat, sare, piper si putin suc de l[amaie.
3. Abureste fileurile de peste 8-10 minute (sau la cuptor in folie cu lamaie si ierburi).
4. Incinge uleiul si rumeneste usor cartofii daca doresti.

5. Serveste pestele cu cartofi, fasole verde si sos de marar generos.

[l DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Pestele alb este bogat in proteine slabe si seleniu. Cartofii noi ofera potasiu. Sosul de iaurt cu marar
adauga calciu si ierburi aromatice care pot sustine digestia. O masa usoara si eleganta.
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RETETA 17 DESERT / GUSTARE

Cookies de alaptare cu ovaz, seminte de in si
stafide

0 Timp de preparare: 30 min ¢ [] Portii: 16 cookies

[J INGREDIENTE
* 120 g unt (sau ulei de cocos pentru vegan)
¢ 80 g zahar brun
* 1 ou (sau 1 banana pasata pentru vegan)
* 1 lingurita extract de vanilie
* 120 g fulgi de ovaz
* 80 g faina integrala
* 2 linguri seminte de in macinate
* 1/2 lingurita praf de copt
* 80 g stafide
* 1/2 lingurita scortisoara
* Optional: 40 g nuci maruntite

(0 MOD DE PREPARARE
1. Preincalzeste cuptorul la 180°C. Tapeteaza 2 tavi cu hartie de copt.
2. Bate untul cu zaharul brun pana devine pufos. Adauga oul si vanilia.
3. Amesteca ovazul, faina, semintele de in, praful de copt si scortisoara.
4. Combina umed cu uscat, adauga stafidele si nucile.
5. Formeaza bilute (2 linguri aluat), aplatizeaza usor si coace 10-12 minute. Lasa sa se

raceasca.
[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Aceste cookies sunt special concepute pentru mamele care alapteaza: ovazul si semintele de in
stimuleaza lactatia, stafidele ofera fier natural, iar nucile grasimi sanatoase. O gustare dulce si utila!
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RETETA 18 BAUTURI

Smoothie proteic cu banana, unt de arahide si
cacao

0 Timp de preparare: 5 min « ] Portii: 1 portie mare

[J INGREDIENTE
* 1 banana congelata (pentru textura cremoasa)
* 2 linguri unt de arahide natural (fara zahar)
* 1 lingura cacao pudra neindulcita
* 200 ml lapte de migdale sau vaca
* 1 lingura seminte de chia sau in
* 1 lingurita miere (optional)
* Optional: 1 lingurita pudra proteica (whey sau vegetala)
[0 MOD DE PREPARARE
1. Pune banana congelata in blender.
2. Adauga untul de arahide, cacao, laptele, semintele si mierea.
3. Blendaza la viteza mare 45-60 secunde pana devine cremos si omogen.
4. Daca este prea gros, adauga putin lapte.
5. Serveste imediat intr-un pahar fnalt.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Untul de arahide ofera proteine si grasimi sanatoase. Cacaoa adauga magneziu si antioxidanti.
Banana furnizeaza potasiu si energie rapida. Un smoothie delicios care sustine recuperarea si
productia de lapte.
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RETETA 19 FEL PRINCIPAL / SALATA

Salata de sfecla coapta cu feta, nuci si rucola
0 Timp de preparare: 45 min (inclusiv coacere) ¢ [] Portii: 2 portii

[J INGREDIENTE

» 2 sfecla medie (sau 300 g gata coapta)

» 80 g branza feta

* 40 g nuci pecan sau nuci romanesti

* 100 g rucola proaspata

e 1 lingura ulei de masline

* 1 lingurita otet balsamic

* Sare, piper proaspat

* Optional: 1 lingurita miere si seminte de susan

00 MOD DE PREPARARE

1. Preincalzeste cuptorul la 200°C. Spala sfecla, unge cu ulei, inveleste in folie si coace 35-40
minute. Lasa sa se raceasca, apoi curata si taie cubulete.

2. Prajeste nucile 5 minute la tigaie uscata.
3. In bol, asaza rucola, adauga sfecla, sfarama feta deasupra.
4. Presara nucile, stropeste cu ulei de masline, otet balsamic, sare, piper si miere.

5. Amesteca delicat si serveste.

[ DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Sfecla este bogata in nitrati care imbunatatesc fluxul sanguin si energia. Feta ofera calciu si proteine.
Nucile si rucola adauga fibre, vitamine si grasimi sanatoase. O salata colorata si extrem de

hranitoare.
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RETETA 20 BAUTURI

Infuzie calda de fenicul, ghimbir si lamaie pentru
lactatie

0 Timp de preparare: 10 min ¢ [] Portii: 2 cani

[0 INGREDIENTE
* 2 lingurite seminte de fenicul (sau 1 lingurita seminte + 1 lingurita frunze uscate)
* 2 cm radacina de ghimbir proaspat, felii subtiri
* 1 l[amaie (suc + felii)
* 500 ml apa fierbinte
* Optional: 1 lingurita miere, 2-3 frunze de menta
(00 MOD DE PREPARARE
1. Pune semintele de fenicul si feliille de ghimbir intr-un ceainic sau cana mare.
2. Toarna apa fierbinte (95°C, nu clocotita) si lasa la infuzat 7-8 minute.
3. Strecoara intr-o cana, adauga sucul de lamaie si felii de lamaie proaspata.
4. Dulceste cu miere daca doresti si adauga menta pentru prospetime.

5. Bea 1-2 cani pe zi, ideal cald, intre mese.

[l DE CE ESTE BUNA PENTRU ALAPTARE?

Feniculul este traditional folosit pentru a stimula productia de lapte matern datorita compusilor sai
fitoestrogenici. Ghimbirul ajuta la digestie si reduce inflamatia. Lamaia ofera vitamina C si hidratare.
O bautura reconfortanta si benefica.
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NACTUS:»

Multumim ca ai ales acest ghid!

Speram ca aceste retete iti vor aduce bucurie in bucatarie si te vor ajuta sa te simti energica
si hranita in perioada alaptarii.

Pentru sfaturi personalizate, programeaza o consultatie cu Nemes Levente sau unul dintre
colegii nostri dieteticieni la VICTUS Medical Nutrition Group.

Alaptare fericita si sanatate deplina!

© 2026 VICTUS Medical Nutrition Group
Toate drepturile rezervate. Reproducerea partiala sau integrala fara acord scris este interzisa.
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