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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

IMPORTANT - CITITI VA RUGAM

Aceasta carte de bucate este oferita cu titlu informativ si educativ de catre VICTUS Medical Nutrition Group.

Retetele si sfaturile prezentate au fost elaborate de Nemes Levente, Dietetician Inregistrat, pe baza celor mai recente
recomandari nutritionale pentru copii.

ACEASTA CARTE NU INLOCUIESTE CONSULTUL MEDICAL SAU COLABORAREA CU UN DIETETICIAN AUTORIZAT.
Fiecare copil este unic. Varsta, greutatea, alergiile, preferintele si starea de sanatate influenteaza nevoile nutritionale
individuale. Pentru sfaturi personalizate, planuri de alimentatie adaptate sau in cazul oricaror preocupari legate de nutritia

copilului dumneavoastra, va recomandam cu caldura sa programati o consultatie cu un dietetician sau medic specialist.

Colaborarea directa cu un profesionist in nutritie este intotdeauna mai benefica, sigurad si recomandatad decat utilizarea
exclusiva a informatiilor din aceasta carte.

VICTUS Medical Nutrition Group si autorul nu isi asuma responsabilitatea pentru eventuale consecinte rezultate din
aplicarea retetelor fara consult medical prealabil.

© 2026 VICTUS Medical Nutrition Group - Toate drepturile rezervate

Pagina 1 | Nemes Levente - Dietetician Inregistrat



VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

Bine ati venit in lumea retetelor
sanatoase!

Retete pentru Cei Mici

Dragii mei parinti, bunici si micuti exploratori ai farfuriei,

Sunt Nemes Levente, dietetician inregistrat la VICTUS Medical Nutrition Group. Am creat aceasta colectie
speciala de 20 de retete cu dragoste si expertiza, gandindu-ma la cei mai pretiosi membri ai familiei voastre -
copiii.

Fiecare reteta a fost conceputa pentru a fi:

¢ Nutritiva - bogata in vitamine, minerale, proteine si fibre esentiale pentru crestere si dezvoltare

e Atractiva - culori vii, forme amuzante si texturi prietenoase cu cei mici

e Usor de preparat - timp scurt, ingrediente accesibile si pasi simpli

e Distractiva - implicarea copiilor in bucatarie creeaza amintiri de neuitat si obiceiuri sdnatoase pe viata

Am inclus sugestii de la dietetician pentru fiecare retetd, astfel incat sa intelegeti beneficiile fiecarui
ingredient.

Gatiti impreuna, radeti, gustati si creati traditii familiale sanatoase!

Cu drag,

Nemes Levente

Dietetician Inregistrat

VICTUS Medical Nutrition Group

,Fiecare lingurd de sdnatate este o investitie in viitorul copilului tau.”
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VICTUS Medical Nutrition Group

Retete pentru Cei Mici

CUPRINS

Nr. | Reteta

Categorie

1 Pancakes Zambareti cu Banana

Mic dejun

2 Smoothie Padurea Magica (Verde) Bauturi & Gustari

3 Omleta Curcubeu cu Legume Mic dejun

4 Nuggets de Pui Sanatosi la Cuptor Mese principale

5 Paste Curcubeu cu Broccoli si Branza Mese principale

6 Parfaitul Printesei cu Fructe de Padure Gustari & Deserturi
7 Batoanele Energetice ale Supereroului Gustari

8 Supa de Aur - Crema de Dovleac Mese principale

9 Pestele Voinic cu Cartofi Dulci Mese principale

10 | Chiftelute de Curcan cu Quinoa

Mese principale

11 | Toastul Aventurierului (Avocado & Ou)

Mic dejun

12 | Salata de Fructe Fermecata

Gustari & Deserturi

13 | Clatitele Verzi ale Piticului (cu Spanac)

Mic dejun

14 | Salata de Pui a Eroului

Mese principale

15 | Budinca de Noapte Buna (Orez cu Lapte)

Gustari & Deserturi

16 | Biscuitii Prietenilor (Banane & Ovaz)

Gustari & Deserturi

17 | Smoothie Inimioara Roz

Bauturi & Gustari

18 | Hummusul Dansator cu Betisoare de Legume

Gustari

19 | Puila Cuptor cu Cartofi Dulci si Broccoli

Mese principale

20 Merele TIndulcite ale Bunicii

Gustari & Deserturi
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

MIC DEJUN

1. Pancakes Zambareti cu Banana
Timp: 20 minute | Portii: 4 portii

Ingrediente:
e 2 banane coapte bine
e 2 oua medii
e 150 g iaurt grecesc natural (fara zahar adaugat)
¢ 100 g faina integrala
e 1 lingurita praf de copt
e % lingurita scortisoara macinata
e 1 lingura ulei de cocos (sau coacere la 180°C)
e Fructe proaspete pentru decor (optional)

Mod de preparare:
1. Piseaza bananele cu o furculitd pana obtii un piure fin.
2. Amesteca ouale cu iaurtul si scortisoara intr-un bol.
3. Combina faina cu praful de copt si adauga amestecul umed. Amesteca usor.
4. Incalzeste tigaia cu putin ulei si toarn3 aluatul in cercuri mici.
5. Prajeste 2-3 minute pe fiecare parte pana devin aurii si pufoase.

6. Serveste cu iaurt extra si fructe. Zambetele sunt garantate!

Sfatul dieteticianului: Bogate in potasiu (pentru inima si muschi) si fibre. Proteinele din oua si iaurt sustin cresterea
armonioasa a celor mici.

BAUTURI & GUSTARI
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VICTUS Medical Nutrition Group

Retete pentru Cei Mici

2. Smoothie Padurea Magica (Verde)

Timp: 5 minute || Portii: 2 portii
Ingrediente:
e 1 banana congelata
¢ 1 mana spanac proaspat (spalat)
¢ 100 g iaurt natural
e % mar verde

e 100 ml lapte de migdale sau apa
e 1 linguritd miere (optional, pentru >1 an)

Mod de preparare:

1. Spala bine spanacul si marul.

2. Adauga toate ingredientele in blender.

3. Blendaza 30-45 secunde pana devine cremos si uniform.

4. Toarna in pahare cu pai colorat.

5. Serveste imediat pentru maxim de vitamine!

Sfatul dieteticianului: Plin de vitamine A, C, K si fier din spanac. O modalitate distractiva de a introduce legume verzi

in dieta zilnica.
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

MIC DEJUN

3. Omleta Curcubeu cu Legume
Timp: 15 minute | Portii: 2 portii

Ingrediente:

e 3 oua

¢ % ardei rosu tocat marunt

¢ ¥% ardei galben tocat marunt

¢ 50 g branza telemea rasa

¢ 1 rosie mica fara seminte

¢ 1 lingurita ulei de masline

e lerburi aromatice (optional: oregano, busuioc)
Mod de preparare:

1. Bate oudle cu o furculita si adauga putina sare (optional).

2. Inclzeste uleiul intr-o tigaie antiaderenta.

3. Adauga legumele si cileste-le 2 minute.

4. Toarna oudle peste legume si amesteca usor.

5. Presara branza si lasa la foc mic 4-5 minute pana se incheaga.

6. Ruleaza sau taie in triunghiuri vesele si serveste!

Sfatul dieteticianului: Sursa excelenta de proteine de calitate si vitamine din legume colorate. Ajutd la dezvoltarea
creierului si a vederii.

MESE PRINCIPALE
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

4. Nuggets de Pui Sanatosi la Cuptor

Timp: 30 minute | Portii: 4 portii
Ingrediente:

¢ 400 g piept de pui (fara piele)

¢ 100 g fulgi de ovaz macinati (sau pesmet integral)
e 1 ou batut

e 1 lingurita usturoi pudra

e 1 lingurita paprika dulce

e Sare si piper dupa gust (optional)

e Ulei de masline pentru stropit

Mod de preparare:
1. Preincalzeste cuptorul la 200°C.
2. Taie puiul in bucati mici, de marimea unui nugget.
3. Paseaza fulgii de ovaz cu usturoiul si paprika.
4. Trebuie ouale, apoi paseaza prin amestecul de ovaz.
5. Asaza pe tava cu hartie de copt si stropeste cu ulei.

6. Coace 20 de minute, rasturnand o data. Crocant si sanatos!

Sfatul dieteticianului: Versiune mult mai sanatoasa decat cele prajite. Proteine slabe pentru muschi + fibre din ovaz.
Ideal pentru mesele de pranz sau cina.
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

5. Paste Curcubeu cu Broccoli si Branza
Timp: 25 minute | Portii: 4 portii

Ingrediente:
e 250 g paste integrale (forme amuzante: spirale, animale)
e 200 g broccoli (flori mici)
e 100 g branza cheddar sau gouda rasa
e 2 rosii cherry
e 1 lingura ulei de masline
e 1 catel de usturoi
e lerburi italiene

Mod de preparare:

1. Fierbe pastele conform instructiunilor de pe ambalaj.
2. In ultimile 5 minute, adauga broccoli in aceeasi oala.
3. Caleste usturoiul in ulei, adauga rosiile taiate.

4. Scurge pastele si broccoli, adauga in tigaie.

5. Presara branza si amesteca pana se topeste.

6. Serveste cu zdmbet - copiii adora formele!

Sfatul dieteticianului: Carbohidrati complecsi din paste integrale + calciu din branza + vitamine din broccoli. O masa
completa si echilibrata.

GUSTARI & DESERTURI
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

6. Parfaitul Printesei cu Fructe de Padure
Timp: 10 minute | Portii: 2 portii

Ingrediente:

e 200 g iaurt grecesc natural

¢ 100 g fructe de padure mixte (proaspete sau congelate)
e 2 linguri granola fara zahar (sau ovaz prajit)

e 1 lingurita miere (optional)

e Cateva frunze de menta pentru decor

Mod de preparare:

1. In pahare transparente, alterneazs straturi de iaurt, fructe si granola.
2. Repeta de 2-3 ori pentru efect de straturi colorate.

3. Drizzle cu putind miere deasupra.

4. Decoreaza cu menta si serveste imediat sau racit.

5. Lasa copilul sa asambleze - e distractiv!

Sfatul dieteticianului: Probiotice din iaurt pentru imunitate + antioxidanti din fructe de padure. Perfect pentru
gustare dupa gradinita.
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

GUSTARI

7. Batoanele Energetice ale Supereroului

Timp: 25 minute + racire || Portii: 12 batoane
Ingrediente:

e 150 g fulgi de ovaz

¢ 2 banane coapte piseate

¢ 50 g unt de arahide 100% (fara zahar)

¢ 30 g seminte de chia sau in

¢ 50 g fructe uscate (stafide sau merisoare)
¢ 1 lingurita vanilie

Mod de preparare:

1. Preincalzeste cuptorul la 180°C.

2. Amesteca toate ingredientele intr-un bol mare.

3. Apasa amestecul intr-o tava mica captusita cu hartie.
4. Coace 20 de minute pana se rumeneste usor.

5. Lasa sa se raceasca complet, apoi taie in batoane.

6. Pastreaza in frigider 5-6 zile. Ideal pentru ghiozdan!

Sfatul dieteticianului: Energie sustinuta din ovaz si seminte. Fara zahar rafinat. Perfect pentru activitati fizice si
concentrare la scoala.

MESE PRINCIPALE
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

8. Supa de Aur - Crema de Dovleac
Timp: 35 minute | Portii: 4 portii

Ingrediente:

¢ 500 g dovleac placintar curatat si cubulete
¢ 1 morcov mediu

e 1 ceapa mica

e 500 ml supa de legume (sau apa)

e 100 ml lapte de cocos sau iaurt

e 1 lingurita ghimbir proaspat ras

e Sare, piper, nucsoara

Mod de preparare:
1. Céleste ceapa si morcovul in putin ulei 5 minute.
2. Adauga dovleacul si supa, fierbe 20 minute.
3. Blendaza pana devine crema fina.
4. Adauga laptele de cocos si condimentele.
5. Serveste calda, cu crutoane sau seminte de dovleac deasupra.

6. Culoarea aurie i va incanta pe cei mici!

Sfatul dieteticianului: Extrem de bogata in beta-caroten (vitamina A) pentru vedere si imunitate. Textura cremoasa,
usor de digerat.
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

9. Pestele Voinic cu Cartofi Dulci
Timp: 30 minute | Portii: 3 portii

Ingrediente:

¢ 300 g file de peste alb (cod, merluciu sau tilapia)
e 2 cartofi dulci medii

e 1 lingura ulei de masline

e 1 lingurita rozmarin uscat

e Suc de lamaie

e Legume aburite (fasole verde, mazare)

Mod de preparare:
1. Preincalzeste cuptorul la 200°C.
2. Taie cartofii dulci in bastonase, stropeste cu ulei si rozmarin.
3. Coace 15 minute.
4. Adauga pestele alaturi, stropeste cu lamaie si ulei.
5. Coace inca 12-15 minute pana pestele se sfarama usor.

6. Serveste cu legume aburite colorate.

Sfatul dieteticianului: Omega-3 din peste pentru creier si ochi + carbohidrati complecsi din cartofi dulci. Excelent
pentru dezvoltarea cognitiva.

10. Chiftelute de Curcan cu Quinoa

Timp: 35 minute |TPortii: 4 portii
Ingrediente:

¢ 400 g carne tocata de curcan

¢ 100 g quinoa fiarta

elou

e 1 ceapa mica rasa

¢ 2 linguri pesmet integral sau ovaz
e lerburi (patrunjel, marar)

e Ulei pentru prajit usor sau coacere

Mod de preparare:

1. Amesteca carnea cu quinoa, ou, ceapa si ierburi.

2. Formeaza chiftelute mici (marimea unei nuci).

3. Paseaza prin pesmet daca vrei crusta.

4. Prajeste usor sau coace la 190°C timp de 20 minute.
5. Serveste cu salata sau piure de cartofi.

6. Mici, moi si pline de proteine!

Sfatul dieteticianului: Carne slaba de curcan + proteine complete din quinoa. Usor de mestecat si digerat de catre
cei mici.
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

MIC DEJUN

11. Toastul Aventurierului (Avocado & Ou)
Timp: 10 minute | Portii: 2 portii

Ingrediente:

o 2 felii paine integrala

¢ 1 avocado copt

¢ 2 oua (fierte moi sau posate)

¢ Suc de lamaie

e Sare, piper, fulgi de ardei iute (optional)
¢ Rosii cherry si ierburi pentru decor

Mod de preparare:

1. Piseaza avocado cu suc de lamaie, sare si piper.
2. Prajeste painea sau toasteaza-o.

3. Intinde avocado pe paine.

4. Adauga oul deasupra (posat sau feliat).

5. Decoreaza cu rosii si ierburi.

6. Taiat in triunghiuri - gata de aventura!

Sfatul dieteticianului: Grasimi sanatoase din avocado + proteine din ou. Ideal pentru creier si satietate prelungita.

GUSTARI & DESERTURI
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

12. Salata de Fructe Fermecata
Timp: 10 minute | Portii: 4 portii

Ingrediente:
e 1 mar rosu
e 1 para
e 1 banana
¢ 100 g struguri verzi sau rosii
e 150 g iaurt natural
e 1 lingurita scortisoara
e Cateva frunze de menta

Mod de preparare:
1. Spala si taie fructele in cubulete potrivite pentru copii.
2. Amesteca iaurtul cu scortisoara.
3. Combina fructele cu iaurtul intr-un bol mare.
4, Lasa la frigider 15 minute pentru a se imbina aromele.
5. Serveste in cupe colorate cu menta deasupra.

6. Fiecare lingura e o explozie de vitamine!

Sfatul dieteticianului: Vitamine, fibre si hidratare. O gustare racoritoare si natural dulce, fara zahar adaugat.

Pagina 14 | Nemes Levente - Dietetician Inregistrat



VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

MIC DEJUN

13. Clatitele Verzi ale Piticului (cu Spanac)
Timp: 20 minute | Portii: 3 portii

Ingrediente:
e 100 g faina integrala
e1lou
e 150 ml lapte sau alternativa vegetala
¢ 50 g spanac proaspat (fiert si scurs)
e 1 lingurita praf de copt
e Ulei pentru prajit
e laurt si fructe pentru servire

Mod de preparare:

1. Blendaza spanacul cu laptele pana devine verde uniform.
2. Amesteca faina, praful de copt si oul.

3. Adauga amestecul verde si amesteca bine.

4. Prajeste clatite subtiri in tigaie unsa.

5. Serveste cu iaurt si fructe - aspect magic!

6. Copiii vor adora culoarea verde!

Sfatul dieteticianului: Spanacul ascuns ingenios! Fier + proteine + vitamine. O modalitate creativa de a introduce
legume.

MESE PRINCIPALE
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VICTUS Medical Nutrition Group

Retete pentru Cei Mici

14. Salata de Pui a Eroului

Timp: 20 minute | Portii: 3 portii
Ingrediente:

¢ 200 g piept de pui fiert sau la gratar

e 1 castravete

e 2 rosii cherry

e % ardei rosu

e 50 g porumb dulce din conserva (scurs)
e 2 linguri iaurt natural ca dressing

e |erburi proaspete

Mod de preparare:

1. Taie puiul in cubulete mici.

2. Taie legumele in forme distractive (stele, cercuri cu cutter).

3. Amesteca totul intr-un bol.
4. Adauga dressingul de iaurt si ierburi.
5. Amesteca usor si serveste in boluri colorate.

6. Fiecare ingredient e o comoara!

Sfatul dieteticianului: Proteinad + hidratare din legume. Dressing usor, fara maioneza. Perfectd pentru pranzuri de

vara.
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VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

GUSTARI & DESERTURI

15. Budinca de Noapte Buna (Orez cu Lapte)

Timp: 25 minute + ricire || Portii: 4 portii
Ingrediente:

e 100 g orez cu bob rotund
e 500 ml lapte (sau alternativa vegetald)
¢ 1 lingurita vanilie
e 1 lingurita scortisoara
e 2 linguri miere sau sirop de artar
¢ Fructe proaspete pentru decor
Mod de preparare:

1. Clateste orezul si fierbe-I cu laptele la foc mic 20 minute, amestecand.
2. Adauga vanilia, scortisoara si mierea.

3. Lasa sa se raceasca 10 minute.

4. Toarna in boluri si raceste la frigider minim 1 ora.

5. Serveste cu fructe si un strop de scortisoara.

6. Desertul perfect inainte de culcare!

Sfatul dieteticianului: Carbohidrati lenti pentru somn odihnitor + calciu. Textura cremoasa, usor de digerat seara.
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16. Biscuitii Prietenilor (Banane & Ovaz)
Timp: 25 minute | Portii: 15 biscuiti

Ingrediente:

e 2 banane coapte

e 150 g fulgi de ovaz

e 50 g unt de arahide 100%

¢ 30 g nuca de cocos rasa (optional)

e % lingurita scortisoara

e Cateva stafide sau ciocolatd neagra (optional)

Mod de preparare:
1. Preincalzeste cuptorul la 180°C.
2. Piseaza bananele si amesteca cu untul de arahide.
3. Adauga ovazul, scortisoara si nuca de cocos.
4. Formeaza biscuiti cu lingura pe tava cu hartie.
5. Coace 15-18 minute pana se rumenesc.

6. Raceste si pastreaza in cutie etansa.

Sfatul dieteticianului: Fara zahar rafinat, fara faina alba. Energie naturala + fibre. Ideal pentru gustari intre mese sau
ghiozdan.
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BAUTURI & GUSTARI

17. Smoothie Inimioara Roz
Timp: 5 minute || Portii: 2 portii

Ingrediente:

e 150 g zmeura proaspata sau congelata
¢ 100 g iaurt grecesc natural
e 1 banana

e 100 ml lapte sau apa
¢ 1 lingurita seminte de chia (optional)
Mod de preparare:
1. Adauga toate ingredientele n blender.
2. Blendaza 40 de secunde pana devine roz intens si cremos.
3. Toarna in pahare cu pai in forma de inima.
4. Serveste imediat.

5. Culoarea roz va atrage orice printesa sau print!

Sfatul dieteticianului: Antioxidanti puternici din zmeura + probiotice. O bautura roz magica pentru imunitate si piele
frumoasa.

GUSTARI
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18. Hummusul Dansator cu Betisoare de Legume
Timp: 15 minute | Portii: 4 portii

Ingrediente:

¢ 1 conserva de naut (400 g, scurs)
e 2 linguri tahini (pasta de susan)

e 2 linguri ulei de masline

e Suc de % lamaie

o 1 catel de usturoi

e Legume: morcov, castravete, ardei, telina - tdiate betisoare
Mod de preparare:

1. Blendaza nautul, tahini, ulei, lamaie si usturoi pana cremos.
2. Adauga putina apa daca e prea gros.

3. Toarnd hummusul intr-un bol.

4. Aranjeaza betisoarele de legume in jurul bolului ca un dans.
5. Incurajeaza copilul s3 "danseze" legumele in hummus!

6. Distractie + nutrienti garantate.

Sfatul dieteticianului: Proteine vegetale + fibre din naut. Grasimi sanatoase. O gustare interactiva care invata copiii
sa iubeasca legumele.
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MESE PRINCIPALE

19. Pui la Cuptor cu Cartofi Dulci si Broccoli
Timp: 40 minute | Portii: 4 portii

Ingrediente:

¢ 500 g pulpe de pui dezosate (sau piept)
e 2 cartofi dulci
e 200 g broccoli
e 2 linguri ulei de masline
e 1 lingurita usturoi pudra + paprika
e Sare, piper, rozmarin
Mod de preparare:

1. Preincalzeste cuptorul la 200°C.

2. Taie cartofii in cuburi, amesteca cu ulei si condimente.
3. Asaza puiul si cartofii pe tava.

4. Coace 25 minute.

5. Adauga broccoli si coace inca 10-12 minute.

6. Serveste cu sos de iaurt cu ierburi.

Sfatul dieteticianului: Masa completa: proteina + carbohidrati complecsi + vitamine. Usor de preparat, minim de
vase murdare.

GUSTARI & DESERTURI

Pagina 21 | Nemes Levente - Dietetician Inregistrat



VICTUS Medical Nutrition Group Retete pentru Cei Mici

20. Merele indulcite ale Bunicii
Timp: 30 minute | Portii: 4 portii

Ingrediente:

¢ 4 mere rosii sau verzi (potrivite pentru copt)
e 2 linguri stafide sau nuci maruntite
¢ 1 lingurita scortisoara
e 1 lingura miere (optional)
e 150 g iaurt natural pentru servire
Mod de preparare:

1. Preincalzeste cuptorul la 180°C.

2. Scoate miezul merelor cu un cutit special sau lingurita.
3. Umple fiecare mar cu stafide, scortisoara si miere.

4. Asaza in tava cu putina apa la baza.

5. Coace 25-30 minute pana se inmoaie.

6. Serveste cald cu iaurt rece - desertul perfect de toamna!

Sfatul dieteticianului: Fibre + pectinad pentru digestie + antioxidanti. Desert natural, fara zahar rafinat. Mirosul de
scortisoara umple casa de caldura.
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Va multumim ca ati ales retetele
noastre!

Speram ca aceste retete v-au inspirat sa petreceti timp de calitate in bucatarie cu cei mici si sa le oferiti o
alimentatie echilibrata si plina de gust.

Pentru consultatii personalizate, planuri nutritionale sau ateliere de gatit sanatos pentru copii, ne puteti
contacta la:

VICTUS Medical Nutrition Group
www.victus.ro | office@victus.ro

Nemes Levente - Dietetician Inregistrat

,<Sanatatea copiilor nostri incepe de la farfurie.”

© 2026 Toate drepturile rezervate | VICTUS Medical Nutrition Group
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