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Miért mas a taplalkozas szoptatas alatt

A szoptatds az anya szervezetét jelentds tobbletterhelésnek teszi ki: a tejtermeléshez naponta
korllbelll 500 extra kaléridra van sziikség, emellett megnd a fehérje, a kalcium, a vas, a cink, az
omega-3 zsirsavak és a B-vitaminok igénye is.

Ezért ebben a flizetben nincsenek kaldriaértékek és nincs fogydkura. A receptek arra épllnek, hogy
tdpanyagban slrlek és gyorsan elkészitheték legyenek — mert egy Ujszilott mellett a legritkdbb
dolog az idé.

A hat legfontosabb alapanyag szoptatas alatt
Zab. Béta-glukan tartalma serkenti a prolaktin termelését, igy kézvetlenll tdmogatja a tejképzddést.

Lenmag és chia mag. Omega-3 zsirsavak (ALA és DHA) a baba agy- és szemfejl6déséhez, rosttal
egyutt.

Diofélék és magvak. Egészséges zsirok, E-vitamin és cink, amelyek a hormonalis egyensulyt segitik.

Zold leveles z6ldségek. Spendt és kel: vas, folat és magnézium az anya vérképzéséhez és
energidjahoz.

Zsiros halak. A lazac a DHA omega-3 legjobb forrdsa — heti 2 adag ajanlott, alacsony higanytartalmu
fajokbdl.

Tejtermékek, tojas és bogyds gyiimolcsok. Kalcium, teljes értékl fehérje, kolin, valamint
antioxidédnsok és C-vitamin.

Tartalomjegyzék

Reggeli és italok

. Bogyds zabkésa - 10 perc - 1 adag

. Avokdados teljes kibrlésd piritds - 8 perc - 1 adag

. Spendtos-fetds omlett - 13 perc - 1 adag

. Magvas granola joghurttal - 30 perc - 6 adag

. Kékuszos-bandnos smoothie bowl - 5 perc - 1 adag
. Z0ld energia turmix - 5 perc - 1 nagy adag

O Ul WIN K

Levesek és féételek

7. Fliszeres lencseleves - 45 perc - 4 adag

8. Zoldséges lencsefézelék - 40 perc - 4 adag

9. SUtétokkrémleves piritott magokkal - 45 perc - 4 adag
10. Sult lazac édesburgonyéval - 35 perc - 2 adag

11. Quinoa zo6ldségsalata fetdval - 30 perc - 2 adag

12. SUlt édesburgonya mandulavajjal - 45 perc - 2 adag
13. Tonhalas avokadésaldta - 10 perc - 2 adag

14. Lazacos avokados wrap - 10 perc - 2 adag

15. Brokkolis quinoa tal tahini dntettel - 30 perc - 2 adag
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16. Fehérbabos zdldségsalata - 10 perc - 4 adag

Snackek és desszertek

17. Energia diés-magos szeletek - 15 perc + hités - 12 szelet
18. Sorélesztds zab energiagolydk - 15 perc + h(ités - 20 golyd
19. Mangés chia puding - 10 perc + 4 éra h(tés - 2 adag

20. Bogyds gorog joghurt parfait - 5 perc - 2 adag
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Reggeli és italok

1. Bogyds zabkasa

10 perc 1 adag

Miért jé szoptatas alatt: A zab béta-glikan tartalma segiti a prolaktin termelését, igy tdmogatja a
tejképz6dést. A bogydk antioxidansokban és C-vitaminban gazdagok, a lenmag pedig omega-3
zsirsavakat biztosit a baba agyfejlédéséhez.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 50 g zabpehely (hantolatlan) 1 Egy kis edényben melegitsd fel a mandulatejet kézepes
* 200 ml mandulatej ldngon.
* 1 érett banan 2 Add hozzd a zabpelyhet, és f6zd 3-4 percig, folyamatos
* 80 g vegyes bogyds gyliimolcs (malna, kevergetés mellett, amig krémes é&llagot kap.

afonya, eper) 3 Vedd le a t(izr6l, és keverd bele a lenmagot és a fahéjat.
* 1 evdékandl 6rolt lenmag 4 Talald talba, sz6rd meg a felszeletelt bandnnal, a bogyés
* 1 ev6kanal méz vagy juharszirup gyumolcsokkel és a piritott mandulaval.
* Csipet 6rolt fahéj 5 izesitsd mézzel vagy juharsziruppal. Fogyaszd melegen.

* 1 evékanal piritott mandula
(opcionalis)

2. Avokadés teljes kidrlési piritos
8 perc 1 adag

Miért jé szoptatdas alatt: Az avokadd egyszeresen telitetlen zsirjai tdmogatjdk a hormonhdaztartast és a
tej zsirtartalmat. A tojas kivalé min6éségl fehérjét és kolint biztosit a baba agyfejlédéséhez.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 2 szelet teljes kiérlésl kenyér (vagy 1 Piritsd meg a kenyérszeleteket aranybarnara.
gluténmentes) 2 Kozben f6zd meg a tojasokat ldgyan, vagy készits beldlik
* 1 érett avokadod rantottdt izlés szerint.
* Y citrom leve 3 Egy talban tord 6ssze az avokadoét villdval, add hozzd a
* 2 db szabad tartdsu tojas citromlevet, a sét és a borsot.
* 1 evOkanal piritott napraforgémag- és 4 Kend a piritésra az avokaddkrémet.
tokmagkeverék 5 Tedd rd a tojast, szérd meg magvakkal, paradicsommal és
* Csipet s6 és frissen 6rolt fekete bors zo6ldfliszerekkel.

* 4 paradicsom, vékony szeletekben
* Friss koriander vagy petrezselyem
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3. Spenodtos-fetas omlett

13 perc

Nemes Levente - victusmed.ro

1 adag

Miért jo szoptatas alatt: A tojas teljes értékil fehérjét és kolint tartalmaz, ami Iétfontossdgu a baba
idegrendszerének fejlédéséhez. A spendt vasat és magnéziumot biztosit, a feta pedig kalciumot a

csontok egészségéhez.

HOZZAVALOK

3 db szabad tartdsu tojas

1 marék friss spenét (kb. 40 g)
40 g feta sajt, morzsolva

% paradicsom, kockazva

Ya voroshagyma, apréra vagva
1 evdkanal olivaolaj vagy vaj
S0, bors, csipet szerecsendid
Friss petrezselyem a tetejére

ELKESZITES

1

4. Magvas granola joghurttal

30 perc

Verd fel a tojdsokat egy tdlban, izesitsd séval, borssal és
szerecsendidval.

Hevitsd fel az olivaolajat egy serpenyében kdzepes langon.
Dinszteld meg a hagymat 1-2 percig, majd add hozzd a
spendtot, amig 6ssze nem esik.

Ontsd ré a tojaskeveréket, és hagyd, hogy az alja
megszilarduljon (2-3 perc).

Szérd meg a fetdval és a paradicsommal, majd hajtsd félbe
az omlettet.

Slisd tovdbbi 2 percig, amig a sajt kissé megolvad. Talald
petrezselyemmel.

6 adag

Miért jé szoptatas alatt: A hazi granola tele van rosttal, egészséges zsirokkal és fehérjével. A magvak
tamogatjdk a hormonalis egyensulyt, a zab pedig a tejtermelést. A joghurt probiotikumokat ad az

emésztéshez.

HOZZAVALOK

200 g zabpehely

50 g did, apréra vagva

50 g mandula, apréra vagva
30 g napraforgémag

30 g tokmag

30 g lenmag

40 ml olvasztott kékuszolaj
40 ml méz vagy juharszirup
1 tedskanal fahéj

Csipet s9, talaldshoz gordg joghurt és
friss bogydék

ELKESZITES

1
2

Melegitsd eld a siit6t 160 °C-ra.

Egy nagy talban keverd 6ssze a zabpelyhet, a diét, a
mandulat, a magvakat, a fahéjat és a sot.

Keverd 0ssze az olvasztott kékuszolajat és a mézet, majd
Ontsd a szdraz keverékre.

Keverd jol, amig minden bevonddik, majd teritsd szét egy
tepsire.

Slisd 18-20 percig, félid6ben megkeverve, amig aranybarna
lesz.

HUtsd le teljesen, majd talald gorog joghurttal és bogyds
gyumolccsel.
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5. Kéokuszos-bandanos smoothie bowl
5 perc 1 adag
Miért jo szoptatas alatt: A banan kdliumot és prebiotikumot biztosit az emésztéshez. A kdkusztej

egészséges zsirokat és MCT-ket ad, amelyek gyors energiat szolgaltatnak. A chia mag rostot és
omega-3-at tartalmaz.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 2 érett bandn, fagyasztva, szeletekre 1 Tedd a turmixgépbe a fagyasztott banant, a kdékusztejet, a
vagva kékuszreszeléket, a chia magot és a vaniliat.

* 100 ml kékusztej (konzerv, a sUr( 2 Turmixold nagy sebességen, amig krémes, fagylaltszerd
rész) allagot kap (szikség esetén adj hozza kevés vizet).

* 1 evékandl kékuszreszelék 3 Ontsd télba, és diszitsd bogydkkal, granolaval,

* 1 ev6kandl chia mag kékuszchipsszel és bananszeletekkel.

* 1 tedskandl vanilia kivonat 4 Fogyaszd azonnal, kanéllal.

* Diszitéshez: friss bogydk, granola,
kékuszchips, bananszeletek,
mentalevél

6. Zold energia turmix
5 perc 1 nagy adag
Miért jé szoptatas alatt: A spenét vasban és folatban gazdag, ami elengedhetetlen a szoptaté anydk

vérképzéséhez és a baba fejl6déséhez. A chia mag omega-3-at és rostot ad, a bandn pedig kaliumot és
természetes energiat.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1 marék friss spendtlevél (kb. 30 g) 1 Mosd meg alaposan a spendétleveleket.

* 1 érett banan 2 Tedd a turmixgépbe a spendtot, a bandnt, a mangét, a

* %2 mangd vagy 100 g fagyasztott joghurtot és a mandulatejet.
mangé 3 Add hozzd a chia magot és a lime levét.

* 150 ml natdr, zsirszegény gorog 4 Turmixold nagy sebességen 1-2 percig, amig teljesen sima
joghurt lesz.

* 200 ml mandulatej vagy kékuszviz 5 Ontsd poharba, diszitsd mentalevéllel, és fogyaszd azonnal.

* 1 evékanal chia mag
* Y lime leve
* 5-6 mentalevél (opcionalis)

Levesek és foételek
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7. Flszeres lencseleves

45 perc

Nemes Levente - victusmed.ro

4 adag

Miért jo szoptatas alatt: A lencse kivalé névényi fehérje- és rostforras, amely segit a vércukorszint
stabilizaldsdban és a jollakottsagban. A zéldségek vitaminokat és asvanyi anyagokat adnak, a kdmény

pedig segiti az emésztést.

HOZZAVALOK

* 200 g széraz barna lencse

* 1 nagy sargarépa, kockdzva

* 1 zellerszar, kockdzva

* 1 voroshagyma, aprora vagva

* 3 gerezd fokhagyma, zlzva

* 1 ev6kanal olivaolaj

* 1 tedskanadl 6rolt koménymag, 1
tedskanal 6rolt édeskémény

* 1 babérlevél

* 800 ml z6ldségalaplé vagy viz

* S0, bors, 1 evékanal citromlé, friss
koriander vagy petrezselyem

8. Zoldséges lencsefozelék

40 perc

ELKESZITES

Oblitsd le a lencsét hideg vizzel, és tedd félre.

Egy nagy fazékban hevitsd fel az olivaolajat, és dinszteld
meg a hagymat és a fokhagymét 3 percig.

Add hozza a sargarépat, a zellert, a kdményt és az
édeskoményt, fézd 2 percig.

Tedd bele a lencsét, a babérlevelet és az alaplét. Forrald fel,
majd lassu tlizon fézd 25-30 percig, amig a lencse
megpuhul.

izesitsd séval, borssal és citromlével. Szérd meg friss
zo6ldfliszerekkel.

Talald melegen, friss kenyérrel vagy piritdssal.

4 adag

Miért jé szoptatas alatt: Ez a magyaros f6zelék tele van rosttal és novényi fehérjével, ami seqiti a
jéllakottsagot és a stabil energiaszintet. A z6ldségek vitaminokban gazdagok, a lencse pedig vasat

tartalmaz a vérképzéshez.

HOZZAVALOK

* 250 g barna lencse

* 2 sargarépa, kockazva

* 1 fehérrépa, kockazva

* 1 zellerszér, kockdzva

* 1 voréshagyma, apréra vagva

* 3 gerezd fokhagyma

* 2 ev6kanal olivaolaj

* 1 tedskandl édes fliszerpaprika, 1
tedskandl kdménymag

* 800 ml zoldségalaplé, 2 evékanal liszt
vagy keményitd a sliritéshez

* S0, bors, 1 ev6kanal ecet vagy
citromlé, friss petrezselyem

ELKESZITES

Oblitsd le a lencsét, és tedd félre.

Egy nagy fazékban hevitsd fel az olajat, és dinszteld meg a
hagymat és a fokhagymat.

Add hozzd a z6ldségeket és a fliszereket, f6zd 3 percig.
Tedd bele a lencsét és az alaplét. Forrald fel, majd f6zd 20
percig.

Keverd el a lisztet kevés vizzel, és slritsd be vele a
fézeléket. F6zd még 5 percig.

izesitsd séval, borssal és ecettel vagy citrommal. Szérd meg
petrezselyemmel.
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Nemes Levente - victusmed.ro

9. Sutotokkrémleves piritott magokkal

45 perc

4 adag

Miért jo szoptatas alatt: A siit6tok rendkivil gazdag A-vitaminban (béta-karotin), ami tdmogatja az
immunrendszert és a b6r egészségét. A gyombér gyulladdscsokkentd, a magvak pedig cinket és

magnéziumot adnak.

HOZZAVALOK

* 800 g sUt6étok, hdmozva, kockazva

* 1 voréshagyma, apréra vagva

* 2 gerezd fokhagyma

* 1 evGkanal friss gyombér, reszelve

* 2 ev6kanal olivaolaj

* 600 ml z6ldségalaplé

* 100 ml kékusztej vagy tejszin

* 1 tedskanal curry por (opcionalis)

* S0, bors

* Diszitéshez: piritott tokmag,
kékuszreszelék, friss koriander

ELKESZITES

1

Melegitsd fel az olivaolajat egy nagy fazékban, és dinszteld
meg a hagymat, a fokhagymat és a gyombért 4 percig.

Add hozzd a sltétokkockdakat és a curry port (ha hasznélsz),
f6ézd 2 percig.

Ontsd fel az alaplével, forrald fel, majd f6zd 20 percig, amig
a tok megpuhul.

Turmixold simara botmixerrel, add hozza a kdkusztejet,
izesitsd séval és borssal.

Talald forrén, szérd meg piritott tokmaggal és korianderrel.

10. Sult lazac édesburgonyaval

35 perc

2 adag

Miért jé szoptatas alatt: A lazac kivaloé forrdsa a DHA omega-3 zsirsavnak, amely elengedhetetlen a
baba agy- és szemfejlédéséhez. Az édesburgonya béta-karotint és rostot biztosit, a brokkoli pedig

C-vitamint és kalciumot.

HOZZAVALOK

* 2 db lazacfilé (kb. 150 g/db, bér
nélkal)

* 2 kozepes édesburgonya

* 200 g brokkolirézsa

* 2 ev6kanal olivaolaj

* 1 citrom (héja és leve)

* 2 gerezd fokhagyma, zlzva

* 1 tedskanal szaritott vagy friss kapor

* S0, bors izlés szerint

* 1 evbkanal piritott mandula a tetejére

ELKESZITES

1
2

Melegitsd eld a siit6t 200 °C-ra (légkeveréses).

Hamozd meg és vagd fel az édesburgonyat 2 cm-es
kockakra. Keverd dssze 1 ev6kanal olivaolajjal, séval,
borssal, és stisd 15 percig.

Kozben keverd 6ssze a maradék olivaolajat a fokhagymaval,
a citromhéjjal, a kaporral, séval és borssal.

Kend meg a lazacfiléket a keverékkel, és tedd a tepsire az
édesburgonya mellé.

Slisd tovébbi 10-12 percig, amig a lazac atsul. A brokkolit az
utolsé 5 percben add hozzd, gézdlve vagy sitve.

Talald citromkarikaval és piritott mandulaval.
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11. Quinoa zoldségsalata fetaval

30 perc

2 adag

Miért jo szoptatas alatt: A quinoa teljes értékUl fehérjeforrds mind a 9 esszencidlis aminosavval, a
z0ldségek pedig vitaminokban és rostokban gazdagok. A feta kalciumot ad, az olivaolaj pedig

egészséges zsirokat.

HOZZAVALOK

* 100 g szdraz quinoa

* Y% uborka, kockazva

* 1 piros paprika, kockazva

* 2 paradicsom, kockazva

* Y% voréshagyma, vékony karikakra
vagva

* 80 g feta sajt, morzsolva

* 10 db fekete olajbogyd, félbevagva

* 2 ev6kanal olivaolaj

* 1 citrom leve és héja

* 1 tedskanal szaritott oregand, so,
bors, friss petrezselyem

ELKESZITES

1

Oblitsd le a quinoat, majd f6zd 15 percig 200 ml vizben.
Sz(ird le és h(tsd ki.

Egy nagy talban keverd 6ssze az uborkat, a paprikat, a
paradicsomot, a hagymat és az olajbogyét.

Add hozza a kih(lt quinoat és a fetat.

Készitsd el az 6ntetet: olivaolaj, citromlé, citromhéj,
oregand, so, bors.

Ontsd az dntetet a salatéra, keverd jél 6ssze, és szérd meg
petrezselyemmel.

12. Silt édesburgonya mandulavajjal

45 perc

2 adag

Miért jé szoptatas alatt: Az édesburgonya kivaldé A-vitamin- (béta-karotin) és rostforras, ami
tdmogatja az immunrendszert és az emésztést. A mandulavaj egészséges zsirokat és E-vitamint biztosit,

a bandén pedig kaliumot.

HOZZAVALOK

* 2 kozepes édesburgonya

¢ 2 evBkanadl natdr mandulavaj

* 1 banan, vékony szeletekben

* 1 tedskandl fahé;j

* 1 ev6kanal méz vagy juharszirup
* 1 evdékanal piritott kdkuszreszelék
* Csipet s6

ELKESZITES

1 Melegitsd eld a sit6t 200 °C-ra.

2 Szurkald meg az édesburgonydakat villaval, tedd tepsire, és
stsd 35-40 percig, amig megpuhulnak.

3 Véagd félbe hosszaban, és villaval lazitsd meg a belsejét.

4 Kend meg mindkét felét mandulavajjal, szérd meg fahéjjal

és séval.
Tedd réd a bananszeleteket, locsold meg mézzel, és szérd
meg kdékuszreszelékkel.
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13. Tonhalas avokaddsalata
10 perc 2 adag
Miért jo szoptatas alatt: A tonhal kivalé omega-3- és fehérjeforrds, az avokadd egészséges zsirokat

ad. A zoldségek rostot és vitaminokat biztositanak, a joghurt pedig probiotikumokat az emésztés
tdmogatasahoz.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1 konzerv tonhal vizben (150 g, 1 Egy nagy talban keverd 0ssze a tonhalat, az avokadét, a
lecsopogtetve) paprikat, az uborkat, a paradicsomot és a hagymét.

* 1 érett avokadod, kockazva 2 Készitsd el az 6ntetet: joghurt, citromlé, mustar, sé, bors és

* Y piros paprika, kockazva kapor.

* Y% uborka, kockdzva 3 Ontsd az éntetet a saldtéra, és keverd 6vatosan 6ssze, hogy

* 1 paradicsom, kockazva az avokado ne torjon ossze.

* Y4 voréshagyma, apréra vagva 4 Talald salatalevelek 4gyan, vagy csomagold dobozba

* 2 marék salatalevél (rukkola vagy uzsonnara.

jégsaléata)

2 ev6kanal natdr gorég joghurt
1 ev6kanal citromlé, 1 tedskanal
dijoni mustar

S0, bors, friss kapor

14. Lazacos avokadads wrap
10 perc 2 adag
Miért jo szoptatas alatt: Gyorsan elkészithetd, és a lazac-avokddoé paros omega-3-at és egészséges

zsirokat ad. A salata és a paradicsom rostot és C-vitamint biztosit — tokéletes egy kézzel fogyaszthatd
ebédnek.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 2 db teljes kidrlésd tortilla vagy wrap 1 Készitsd el a szészt: keverd dssze a joghurtot, a mustart, a
* 150 g grillezett vagy konzerv lazac, citromlevet, a sét, a borsot és a kaprot.
lecsopogtetve 2 Kend meg a tortilldkat a szdsz felével.
* 1 érett avokddd, vékony szeletekben 3 Tedd ré a salataleveleket, a lazacot, az avokdddszeleteket
* 1 marék salatalevél (rukkola vagy és a paradicsomot.
baby spendt) 4 Csavard fel szorosan a wrapet, vagd félbe, és talald azonnal.

* ¥ paradicsom, vékony szeletekben
* 2 evBkanal gordg joghurt

* 1 teaskandl dijoni mustar

* 1 ev6kanal citromlé

* Friss kapor vagy petrezselyem

* S0, bors
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15. Brokkolis quinoa tal tahini ontettel
30 perc 2 adag
Miért jo szoptatas alatt: A quinoa és a csicseriborsé kivalé névényi fehérjeforras. A brokkoli

szulforafant és C-vitamint tartalmaz, a tahini kalciumot és egészséges zsirokat ad — idealis vegan
szoptaté anyaknak.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 100 g quinoa 1 F6zd meg a quinoat a csomagolas szerint, majd hitsd le.
* 300 g brokkoli, rézsdkra szedve 2 Pérold vagy sisd meg a brokkolit 5-7 percig, hogy ropogds
* 1 konzerv csicseriborsg, maradjon.

lecsopogtetve 3 Hevitsd fel az olajat, add hozza a csicseriborsoét, a flstolt
* 1 ev6kanal olivaolaj paprikat, sét, borsot, és piritsd 5 percig.
* 1 tedskandl flstolt paprika 4 Készitsd el az dntetet: keverd simara a tahinit, a
* S0, bors citromlevet, a mézet, a zGzott fokhagymat és annyi vizet,
* Az dntethez: 2 evékanal tahini, 1 hogy 6ntheté legyen.

evOkanal citromlé, 1 tedskandl méz, 1 5 Télald a quinoat talba, tedd ra a brokkolit és a

gerezd fokhagyma, viz a higitdshoz csicseriborsét, majd locsold meg az dntettel.

16. Fehérbabos zoldségsalata
10 perc 4 adag
Miért jé szoptatas alatt: A fehérbab kivalé rost- és novényi fehérjeforras, ami segit a vércukor

szabdalyozdsdban és a jollakottsagban. A zéldségek vitaminokat és antioxiddnsokat adnak, az olivaolaj
pedig szivbarat zsirokat.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 2 konzerv fehérbab, lecsépogtetve 1 Egy nagy talban keverd 6ssze a fehérbabot, a paradicsomot,
(kb. 400 g) az uborkdt, a hagymat és a paprikat.

* 3 paradicsom, kockazva 2 Készitsd el az dntetet: olivaolaj, ecet vagy citromlé,

* 1 uborka, kockazva oregand, so6 és bors.

* Y% voréshagyma, vékony karikakra 3 Ontsd az éntetet a salatéara, add hozza a petrezselymet, és
vagva keverd jél 6ssze.

* 1 z6ldpaprika, kockdzva 4 Hagyd allni 10-15 percig, hogy az izek dsszeérjenek. Talald

* 1 marék friss petrezselyem, apréra friss kenyérrel.
vagva

* 3 ev6kandl olivaolaj

* 2 ev6kanal almaecet vagy citromlé
* 1 tedskandl szaritott oregané

* S0, bors

Snackek és desszertek
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17. Energia diés-magos szeletek

15 perc + h(tés

12 szelet

Miért jo szoptatas alatt: Ezek a szeletek tele vannak egészséges zsirokkal, fehérjével és rosttal,
amelyek tartés energiat adnak. A diéfélék és magvak tdmogatjdk a hormondlis egyensulyt és a

tejtermelést.

HOZZAVALOK

150 g zabpehely

80 g did, apréra vagva

60 g mandula, apréra vagva

50 g 6rolt lenmag

80 g natdr, cukormentes mogyorévaj
60 ml méz vagy agavészirup

40 g szaritott 4fonya vagy mazsola

1 teaskanal vanilia kivonat

Csipet s6

ELKESZITES

1

Egy nagy talban keverd 0ssze a szaraz hozzavaldkat:
zabpelyhet, diét, mandulat, lenmagot és sét.

Egy masik talban melegitsd fel enyhén a mogyordvajat és a
mézet (mikréban 20-30 masodperc), keverd simara a
vanilidval.

Ontsd a nedves keveréket a szarazra, és keverd j6l 8ssze
spatuldval, amig minden bevonddik.

Add hozza a szaritott gylimolcsot, és keverd el.

Tedd egy 20x20 cm-es formdba, nyomkodd egyenletesen,
és hdtsd hitében legaldbb 1 érdig.

Vagd 12 szeletre. Tarold h(tében, [égmentesen.

18. Sorélesztés zab energiagolydk

15 perc + h(tés

20 golyd

Miért jé szoptatas alatt: A sorélesztépehely B-vitaminokban (kilondsen B12 és B6) és krdémban
gazdag, ami tdmogatja az energiatermelést és a tejtermelést. A zab és a magvak kombinécidja idedlis

szoptatd anyaknak.

HOZZAVALOK

120 g zabpehely

60 g sorélesztépehely (nem aktiv,
taplalékkiegészitd)

80 g mogyordévaj vagy mandulavaj
60 ml méz

40 g kdkuszreszelék

30 g 6rolt lenmag

30 g szaritott 4fonya vagy goji bogyd
1 teaskanal vanilia kivonat

Csipet s6

ELKESZITES

1 Egy nagy talban keverd 0ssze a zabpelyhet, a sorélesztét, a
lenmagot, a kdkuszreszeléket és a sét.

2 Melegitsd fel enyhén a mogyorévajat és a mézet, majd
keverd simara a vanilidval.

3 Ontsd a nedves keveréket a szarazra, add hozza a szaritott
bogydkat, és keverd jél 6ssze.

4 Formazz didnyi golyékat nedves kézzel (kb. 20 darab).

5 Htsd hdtében 30 percig, hogy megsziladrduljanak. Tarold

hitében.
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19. Mangés chia puding
10 perc + 4 6ra hités 2 adag
Miért jo szoptatas alatt: A chia mag omega-3 zsirsavakban, rostban és fehérjében gazdag, ami

tdmogatja a tejtermelést és az anya energiajat. A mangd C-vitamint és béta-karotint biztosit az
immunrendszer erdsitéséhez.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 4 ev6kanal chia mag 1 Egy talban keverd 6ssze a chia magot a kékusztejjel, a

* 300 ml kékusztej vagy mandulatej vanilidval, a mézzel és a lime levével.

* 1 érett mangd, plrésitve vagy 2 Keverd jol, hogy ne legyenek csomdék, majd hagyd alini 5
kockazva percig.

* 1 teaskanal vanilia kivonat 3 Keverd Ujra, és oszd el két poharba vagy talkaba.

* 1 ev6kandl méz vagy agavészirup 4 Hutsd hitében legaldbb 4 6ran 4t vagy egy éjszakara, amig
(opcionalis) pudingallagot kap.

* % lime leve 5 Talalas el6tt szord meg mangdkockakkal, friss bogydkkal és

* Diszitéshez: friss bogydk, kékuszreszelékkel.

kdkuszreszelék, mentalevél

20. Bogyos gorog joghurt parfait
5 perc 2 adag
Miért jé szoptatas alatt: A gorog joghurt magas fehérjetartalmu és probiotikumokban gazdag, ami

tdmogatja az emésztést és az immunrendszert. A bogydk antioxiddnsokban és C-vitaminban gazdagok, a
granola pedig rostot és energiat ad.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 300 g natur gorog joghurt 1 Keverd 0ssze a joghurtot a vanilidval és a mézzel.

* 150 g vegyes bogyds gyimolcs 2 Készits rétegeket pohdrban vagy talkaban: elészor joghurt,
(malna, afonya, eper) majd bogydk, granola, Ujra joghurt és bogydk.

* 4 ev6kanal hazi granola vagy piritott 3 Sz6rd meg a tetejét chia maggal vagy lenmaggal, és
zabpehely diszitsd mentalevéllel.

* 1 ev6kanal méz vagy juharszirup 4 Fogyaszd azonnal, vagy hitsd 30 percig, hogy az izek

* 1 ev6kanal chia mag vagy lenmag O0sszeérjenek.

* 1 teaskanal vanilia kivonat
* Diszitéshez: mentalevél, extra bogydk
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Gyakori kérdések a szoptatas alatti taplalkozasrdl

Mennyivel kell tobbet ennem és innom?

A tejtermelés naponta kortlbellll 500 extra kalériat igényel, folyadékbdl pedig 3-3,5 liter az ajanlott
mennyiség: viz, gyogytedk (kdmény, édeskdmény, anizs) és higitott gyimolcslevek. A gyakorlatban
jobban mukoédik napi 5-6 kisebb étkezés, mint 3 nagy — igy egyenletesebb marad az energiaszinted
és a tejtermelés.

Fogydkurazhatok szoptatas alatt?

Szoptatds alatt a kaldériamegvonds nem ajanlott: a tul szigord étrend csOkkentheti a tej
mennyiségét, és megfoszthat olyan tdpanyagoktél, amelyekre most fokozottan sziikséged van. A
testsuly rendezésének ideje késébb jon el, és akkor is fokozatosan. Ha aggdédsz a testsllyod miatt,
beszélj dietetikussal, ne kezdj 6néalléan diétaba.

Mit érdemes kerilnom vagy korlatoznom?

A koffeint érdemes napi 200-300 mg alatt tartani (kb. 2-3 csésze kavé), mert egy része atjut az
anyatejbe, és nyugtalannd teheti a babat. Alkoholt lehetéleg ne fogyassz; ha mégis, varj legaldbb
2-3 6rdt adagonként a szoptatadsig. A magas higanytartalmu halakat (capa, kardhal, nagy tonhal)
kerild, helyettliik valassz lazacot, szardiniat vagy pisztrangot.

Mi van, ha a baba reagal valamire, amit ettem?

Ha a baba puffad, sokat sir vagy bdérkilités jelenik meg bizonyos ételek utdan — leggyakrabban
tejtermék, tojds vagy mogyord utdn —, jegyezd fel, mit ettél és mikor jelentkezett a tlinet.
Eliminaciés diétat viszont soha ne kezdj magadtdl: ez kdnnyen tapanyaghianyhoz vezet. Beszélj
gyermekorvossal, szoptatdsi tandcsaddval vagy dietetikussal.

Szukségem van étrend-kiegészitore?

A D-vitamin poétldsa a legtdbb szoptaté anyanak indokolt, és a baba is kilon D-vitamint kap.
Vegetaridnus vagy vegan étrend mellett a B12 pétldsa kotelezd, és érdemes atgondolni a vas, a jéd
és a DHA bevitelét is. A konkrét adagokat leletek alapjan, orvossal vagy dietetikussal egyutt
érdemes meghatarozni.

Szeretnél személyre szabott tervet?

Az ebben a flizetben taldlhatd receptek altaldnosak. A leleteidre, korodra és céljaidra szabott tervért
foglalj id6pontot.

Kapcsolat

Victus Medical Nutrition Group victusmed.ro

Nemes Levente victus@victusmed.ro

Nyilvantartott dietetikus 0740 645 785
Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 92, ap. 1/A, Targu
Mures
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Fontos tudnivalok

Ez a flzet dltaldnos téplalkozasi tajékoztatast nyujt szoptaté anydk szamara, és nem helyettesiti a személyes orvosi
vagy dietetikai konzultaciét. Minden anya és baba igényei masok. Szoptatds alatt mindig figyeld a baba reakcidit, és ha
ételintolerancidra vagy allergidra gyanakszol, fordulj gyermekorvoshoz vagy szoptatdsi tandcsaddhoz. Eliminacids
diétat kizdrélag szakember felligyelete mellett kezd;.
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