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De ce este diferita alimentatia in timpul alaptarii

Alaptarea supune organismul mamei unui efort suplimentar considerabil: productia de lapte necesita
aproximativ 500 de calorii in plus pe zi, iar nevoia de proteine, calciu, fier, zinc, acizi grasi omega-3
si vitamine din grupul B creste semnificativ.

De aceea in aceasta brosura nu vei gasi valori calorice si niciun fel de dieta de slabire. Retetele sunt
construite sa fie dense in nutrienti si rapide — pentru ca, ldanga un nou-nascut, timpul este resursa
cea mai rara.

Cele sase alimente cele mai importante in perioada alaptarii

Ovazul. Continutul de beta-glucani stimuleaza productia de prolactina si sustine astfel direct formarea
laptelui.

Semintele de in si de chia. Acizi grasi omega-3 (ALA si DHA) pentru dezvoltarea creierului si a
vederii bebelusului, impreuna cu fibre.

Nucile si semintele. Grasimi sanatoase, vitamina E si zinc, care ajuta la mentinerea echilibrului
hormonal.

Verdeturile cu frunze verzi. Spanacul si kale aduc fier, folat si magneziu pentru formarea sangelui
si energia mamei.

Pestele gras. Somonul este cea mai buna sursa de omega-3 DHA — se recomanda 2 portii pe
saptamana, din specii cu continut redus de mercur.

Lactatele, ouale si fructele de padure. Calciu, proteine complete, colina, plus antioxidanti si
vitamina C.

Cuprins

Mic dejun si bauturi

1. Terci de ovaz cu fructe de padure - 10 minute - 1 portie
. Toast integral cu avocado + 8 minute - 1 portie

. Omleta cu spanac si feta - 13 minute - 1 portie

. Granola cu seminte si iaurt - 30 minute - 6 portii

. Smoothie bowl cu cocos si banana - 5 minute - 1 portie
. Smoothie verde energizant - 5 minute - 1 portie mare

o U b~ W N

Supe si feluri principale

7. Supa condimentata de linte - 45 minute - 4 portii

8. Mancare de linte cu legume - 40 minute - 4 portii

9. Supa crema de dovleac cu seminte prajite - 45 minute - 4 portii
10. Somon la cuptor cu cartof dulce - 35 minute - 2 portii

11. Salata de quinoa cu legume si feta - 30 minute - 2 portii

12. Cartof dulce copt cu unt de migdale - 45 minute - 2 portii

13. Salata de ton cu avocado - 10 minute - 2 portii

14. Wrap cu somon si avocado - 10 minute - 2 portii
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15. Bol de quinoa cu broccoli si sos de tahini - 30 minute - 2 portii
16. Salata de fasole alba cu legume - 10 minute - 4 portii

Gustari si deserturi

17. Batoane energizante cu nuci si seminte - 15 minute + racire - 12 batoane

18. Bilute energizante cu ovaz si drojdie de bere - 15 minute + racire - 20 de bilute
19. Budinca de chia cu mango - 10 minute + 4 ore la frigider - 2 portii

20. Parfait de iaurt grecesc cu fructe de padure - 5 minute - 2 portii
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Mic dejun si bauturi

Nemes Levente - victusmed.ro

1. Terci de ovaz cu fructe de padure

10 minute

1 portie

De ce e potrivita in timpul alaptarii: Beta-glucanii din ovaz ajuta la productia de prolactina si sustin
astfel formarea laptelui. Fructele de padure sunt bogate in antioxidanti si vitamina C, iar semintele de in
aduc omega-3 pentru dezvoltarea creierului bebelusului.

INGREDIENTE

50 g fulgi de ovaz integrali

200 ml lapte de migdale

1 banana coapta

80 g fructe de padure mixte (zmeura,
afine, capsuni)

1 lingura de seminte de in macinate
1 lingura de miere sau sirop de artar
Un varf de scortisoara macinata

1 lingura de migdale prajite (optional)

2. Toast integral cu avocado

8 minute

MOD DE PREPARARE

1
2

w

intr-o craticioara, incalzeste laptele de migdale la foc mediu.
Adauga fulgii de ovaz si fierbe 3-4 minute, amestecand
continuu, pana capata o consistenta cremoasa.

la de pe foc si incorporeaza semintele de in si scortisoara.
Serveste in bol, presarat cu banana feliata, fructele de
padure si migdalele prajite.

indulceste cu miere sau sirop de artar. Consuma cald.

1 portie

De ce e potrivita in timpul alaptarii: Grasimile mononesaturate din avocado sustin echilibrul
hormonal si continutul de grasime al laptelui. Oul aduce proteine de calitate superioara si colina,
esentiala pentru dezvoltarea creierului bebelusului.

INGREDIENTE

2 felii de paine integrala (sau fara
gluten)

1 avocado copt

Zeama de la ¥ [amaie

2 oua de la gaini crescute liber

1 lingura de amestec de seminte de
floarea-soarelui si de dovleac, prajite
Un varf de sare si piper negru
proaspat macinat

% rosie, taiata felii subtiri

Coriandru sau patrunjel proaspat

MOD DE PREPARARE

1
2

Prajeste feliile de paine pana devin aurii.

intre timp, fierbe oudle moi sau prepard o omletd, dupa
preferinta.

intr-un bol, zdrobeste avocado cu furculita si adauga zeama
de lamaie, sarea si piperul.

intinde crema de avocado pe painea préjita.

Asaza deasupra oul, presara semintele, rosiile si verdeata
proaspata.
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3. Omleta cu spanac si feta

13 minute

Nemes Levente - victusmed.ro

1 portie

De ce e potrivita in timpul alaptarii: Oul contine proteine complete si colina, vitala pentru
dezvoltarea sistemului nervos al bebelusului. Spanacul aduce fier si magneziu, iar feta calciu pentru

sanatatea oaselor.

INGREDIENTE

3 oua de la gaini crescute liber

1 pumn de spanac proaspat
(aproximativ 40 g)

40 g branza feta, sfaramata

% rosie, taiata cubulete

Y. ceapa rosie, tocata marunt

1 lingura de ulei de masline sau unt
Sare, piper, un varf de nucsoara
Patrunjel proaspat deasupra

MOD DE PREPARARE

1

4. Granola cu seminte si iaurt

30 minute

Bate ouale intr-un bol si condimenteaza-le cu sare, piper si
nucsoara.

incinge uleiul de masline intr-o tigaie la foc mediu.

Caleste ceapa 1-2 minute, apoi adauga spanacul pana se
fnmoaie.

Toarna amestecul de oua si lasa sa se inchege la baza (2-3
minute).

Presara feta si rosiile, apoi pliaza omleta in doua.

Mai gateste 2 minute, pana branza se topeste usor.
Serveste cu patrunjel.

6 portii

De ce e potrivita in timpul alaptarii: Granola de casa este plina de fibre, grasimi sanatoase si
proteine. Semintele sustin echilibrul hormonal, ovazul lactatia, iar iaurtul aduce probiotice pentru

digestie.

INGREDIENTE

200 g fulgi de ovaz

50 g nuci, tocate marunt

50 g migdale, tocate marunt

30 g seminte de floarea-soarelui
30 g seminte de dovleac

30 g seminte de in

40 ml ulei de cocos topit

40 ml miere sau sirop de artar

1 lingurita de scortisoara

Un varf de sare, iar la servire iaurt
grecesc si fructe de padure proaspete

MOD DE PREPARARE

Preincalzeste cuptorul la 160 °C.

intr-un bol mare, amesteca fulgii de ovaz, nucile, migdalele,
semintele, scortisoara si sarea.

Amesteca uleiul de cocos topit cu mierea si toarna peste
amestecul uscat.

Amesteca bine, pana totul este acoperit, apoi intinde pe o
tava.

Coace 18-20 de minute, amestecand la jumatatea timpului,
pana devine auriu.

Lasa sa se raceasca complet, apoi serveste cu iaurt grecesc
si fructe de padure.
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5. Smoothie bowl cu cocos si banana

5 minute

1 portie

De ce e potrivita in timpul alaptarii: Banana aduce potasiu si prebiotice pentru digestie. Laptele de
cocos ofera grasimi sanatoase si trigliceride cu lant mediu, care dau energie rapida. Semintele de chia

adauga fibre si omega-3.

INGREDIENTE

* 2 banane coapte, congelate si taiate
felii

* 100 ml lapte de cocos (din conserva,
partea groasa)

* 1 lingura de fulgi de cocos

* 1 lingura de seminte de chia

* 1 lingurita de extract de vanilie

* Pentru decor: fructe de padure
proaspete, granola, chipsuri de cocos,
felii de banana, frunze de menta

MOD DE PREPARARE

1 Pune in blender bananele congelate, laptele de cocos, fulgii
de cocos, semintele de chia si vanilia.

2 Blendeaza la viteza mare, pana capata o consistenta
cremoasa, ca de inghetata (adauga putina apa daca e
nevoie).

3 Toarna in bol si decoreaza cu fructe de padure, granola,
chipsuri de cocos si felii de banana.

4 Consuma imediat, cu lingura.

6. Smoothie verde energizant

5 minute

1 portie mare

De ce e potrivita in timpul alaptarii: Spanacul este bogat in fier si folat, indispensabile pentru
formarea sangelui la mama si pentru dezvoltarea bebelusului. Semintele de chia aduc omega-3 si fibre,

iar banana potasiu si energie naturala.

INGREDIENTE

* 1 pumn de frunze de spanac proaspat
(aproximativ 30 g)

* 1 banana coapta

* Y2 mango sau 100 g mango congelat

* 150 ml iaurt grecesc natural, degresat

* 200 ml lapte de migdale sau apa de
cocos

* 1 lingura de seminte de chia

* Zeama de la Y2 lime

* 5-6 frunze de menta (optional)

MOD DE PREPARARE

1 Spala bine frunzele de spanac.

2 Pune in blender spanacul, banana, mango, iaurtul si laptele
de migdale.

3 Adauga semintele de chia si zeama de lime.

4 Blendeaza la viteza mare 1-2 minute, pana devine complet
omogen.

5 Toarna in pahar, decoreaza cu menta si consuma imediat.

Supe si feluri principale
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7. Supa condimentata de linte
45 minute 4 portii
De ce e potrivita in timpul alaptarii: Lintea este o sursa excelenta de proteine vegetale si fibre, care

ajuta la stabilizarea glicemiei si la satietate. Legumele aduc vitamine si minerale, iar chimenul sprijina
digestia.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 200 g linte bruna uscata 1 Clateste lintea cu apa rece si pune-o deoparte.

* 1 morcov mare, taiat cubulete 2 Intr-o oald mare, incinge uleiul de masline si caleste ceapa

* 1 tulpina de telina, taiata cubulete si usturoiul 3 minute.

* 1 ceapa rosie, tocata marunt 3 Adauga morcovul, telina, chimenul si feniculul si gateste 2

* 3 catei de usturoi, zdrobiti minute.

* 1 lingura de ulei de masline 4 Pune lintea, frunza de dafin si supa. Adu la fierbere, apoi

* 1 lingurita de chimen macinat, 1 fierbe la foc mic 25-30 de minute, pana lintea se inmoaie.
lingurita de fenicul macinat 5 Condimenteaza cu sare, piper si zeama de lamaie. Presara

* 1 frunza de dafin verdeata proaspata.

* 800 ml supa de legume sau apa 6 Serveste cald, cu paine proaspata sau paine prajita.

* Sare, piper, 1 lingura de zeama de
[dmaie, coriandru sau patrunjel
proaspat

8. Mancare de linte cu legume
40 minute 4 portii
De ce e potrivita in timpul alaptarii: Aceastd mancare traditionala este plina de fibre si proteine

vegetale, care ajuta la satietate si la un nivel constant de energie. Legumele sunt bogate in vitamine, iar
lintea contine fier pentru formarea sangelui.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 250 g linte bruna 1 Clateste lintea si pune-o deoparte.

* 2 morcovi, taiati cubulete 2 Intr-o oald mare, incinge uleiul si caleste ceapa si usturoiul.

* 1 pastarnac, taiat cubulete 3 Adauga legumele si condimentele si gateste 3 minute.

* 1 tulpina de telina, taiata cubulete 4 Pune lintea si supa. Adu la fierbere, apoi fierbe 20 de

* 1 ceapa rosie, tocata marunt minute.

* 3 catei de usturoi 5 Amesteca faina cu putind apa si ingroasa mancarea. Mai

* 2 linguri de ulei de masline fierbe 5 minute.

* 1 lingurita de boia dulce, 1 lingurita 6 Condimenteaza cu sare, piper si otet sau |lamaie. Presara
de chimen patrunjel.

* 800 ml supa de legume, 2 linguri de
faina sau amidon pentru ingrosat

* Sare, piper, 1 lingura de otet sau
zeama de lamaie, patrunjel proaspat
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9. Supa crema de dovleac cu seminte prajite

45 minute

4 portii

De ce e potrivita in timpul alaptarii: Dovleacul este extrem de bogat in vitamina A (beta-caroten),
care sustine imunitatea si sanatatea pielii. Ghimbirul are efect antiinflamator, iar semintele aduc zinc si

magneziu.

INGREDIENTE

* 800 g dovleac, curatat si taiat
cubulete

* 1 ceapa rosie, tocata marunt

* 2 catei de usturoi

* 1 lingura de ghimbir proaspat, ras

* 2 linguri de ulei de masline

* 600 ml supa de legume

* 100 ml lapte de cocos sau smantana
pentru gatit

* 1 lingurita de pudra de curry
(optional)

* Sare, piper

* Pentru decor: seminte de dovleac
prajite, fulgi de cocos, coriandru
proaspat

MOD DE PREPARARE

1

incinge uleiul de mésline intr-o oalad mare si caleste ceapa,
usturoiul si ghimbirul 4 minute.

Adauga cuburile de dovleac si pudra de curry (daca
folosesti) si gateste 2 minute.

Toarna supa, adu la fierbere, apoi fierbe 20 de minute, pana
dovleacul se inmoaie.

Paseaza cu blenderul vertical, adauga laptele de cocos si
potriveste de sare si piper.

Serveste fierbinte, presarat cu seminte de dovleac prajite si
coriandru.

10. Somon la cuptor cu cartof dulce

35 minute

2 portii

De ce e potrivita in timpul alaptarii: Somonul este sursa cea mai buna de acid gras omega-3 DHA,
esential pentru dezvoltarea creierului si a vederii bebelusului. Cartoful dulce aduce beta-caroten si fibre,

iar broccoli vitamina C si calciu.

INGREDIENTE

* 2 file de somon (aproximativ 150 g
bucata, fara piele)

* 2 cartofi dulci medii

* 200 g buchetele de broccoli

* 2 linguri de ulei de masline

* 1 lamaie (coaja si zeama)

* 2 catei de usturoi, zdrobiti

* 1 lingurita de marar uscat sau
proaspat

* Sare, piper dupa gust

* 1 lingura de migdale prajite deasupra

MOD DE PREPARARE

Prefncalzeste cuptorul la 200 °C (cu ventilatie).

Curata si taie cartofii dulci in cuburi de 2 cm. Amesteca-i cu
1 lingura de ulei de masline, sare si piper si coace-i 15
minute.

intre timp, amesteca restul de ulei de méasline cu usturoiul,
coaja de laméaie, mararul, sarea si piperul.

Unge fileurile de somon cu amestecul si asaza-le in tava,
langa cartofii dulci.

Mai coace 10-12 minute, pana somonul este patruns.
Adauga broccoli in ultimele 5 minute, la abur sau la cuptor.
Serveste cu rondele de lamaie si migdale prajite.
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11. Salata de quinoa cu legume si feta
30 minute 2 portii
De ce e potrivita in timpul alaptarii: Quinoa este o sursa completa de proteine, cu toti cei 9

aminoacizi esentiali, iar legumele sunt bogate in vitamine si fibre. Feta aduce calciu, iar uleiul de masline
grasimi sanatoase.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 100 g quinoa uscata 1 Clateste quinoa, apoi fierbe-o 15 minute Tn 200 ml de apa.

* 1% castravete, taiat cubulete Scurge-o si las-0 sa se raceasca.

* 1 ardei rosu, taiat cubulete 2 intr-un bol mare, amesteca castravetele, ardeiul, rosiile,

* 2 rosii, taiate cubulete ceapa si maslinele.

* Y% ceapa rosie, taiata rondele subtiri 3 Adauga quinoa racita si feta.

* 80 g branza feta, sfaramata 4 Prepara dressingul: ulei de masline, zeama de lamaie, coaja
* 10 masline negre, taiate in jumatati de lamaie, oregano, sare si piper.

* 2 linguri de ulei de masline 5 Toarna dressingul peste salata, amesteca bine si presara

* Zeama si coaja de la 1 lamaie patrunjel.

* 1 lingurita de oregano uscat, sare,
piper, patrunjel proaspat
12. Cartof dulce copt cu unt de migdale
45 minute 2 portii
De ce e potrivita in timpul alaptarii: Cartoful dulce este o sursa excelenta de vitamina A

(beta-caroten) si fibre, care sustin imunitatea si digestia. Untul de migdale aduce grasimi sanatoase si
vitamina E, iar banana potasiu.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 2 cartofi dulci medii 1 Preincalzeste cuptorul la 200 °C.

* 2 linguri de unt de migdale natural 2 inteapa cartofii dulci cu furculita, asaza-i in tava si coace-i
* 1 banana, taiata felii subtiri 35-40 de minute, pana se inmoaie.

* 1 lingurita de scortisoara 3 Taie-i in jumatate pe lungime si afdneaza miezul cu

* 1 lingura de miere sau sirop de artar furculita.

* 1 lingura de fulgi de cocos prajiti 4 Unge fiecare jumatate cu unt de migdale si presara

* Un varf de sare scortisoara si sare.

5 Asaza deasupra feliile de banana, stropeste cu miere si
presara fulgi de cocos.
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13. Salata de ton cu avocado

10 minute

2 portii

De ce e potrivita in timpul alaptarii: Tonul este o sursa excelentd de omega-3 si proteine, iar
avocado aduce grasimi sanatoase. Legumele asigura fibre si vitamine, iar iaurtul probiotice pentru

sustinerea digestiei.

INGREDIENTE

1 conserva de ton in apa (150 g,
scursa)

1 avocado copt, taiat cubulete
% ardei rosu, taiat cubulete

% castravete, taiat cubulete

1 rosie, taiata cubulete

Y. ceapa rosie, tocata marunt

2 pumni de frunze de salata (rucola
sau salata iceberg)

2 linguri de iaurt grecesc natural
1 lingura de zeama de lamaie, 1
lingurita de mustar Dijon

Sare, piper, marar proaspat

MOD DE PREPARARE

1 intr-un bol mare, amesteca tonul, avocado, ardeiul,
castravetele, rosia si ceapa.

2 Prepara dressingul: iaurt, zeama de lamaie, mustar, sare,
piper si marar.

3 Toarna dressingul peste salata si amesteca delicat, ca
avocado sa nu se zdrobeasca.

4 Serveste pe un pat de frunze de salata sau ambaleaza la
cutie, pentru gustare.

14. Wrap cu somon si avocado

10 minute

2 portii

De ce e potrivita in timpul alaptarii: Se prepara rapid, iar combinatia somon-avocado aduce
omega-3 si grasimi sanatoase. Salata si rosiile asigura fibre si vitamina C — perfect pentru un pranz care

se mananca cu o singura mana.

INGREDIENTE

2 lipii integrale sau wrapuri

150 g somon la gratar sau din
conserva, scurs

1 avocado copt, taiat felii subtiri
1 pumn de frunze de salata (rucola
sau spanac baby)

% rosie, taiata felii subtiri

2 linguri de iaurt grecesc

1 lingurita de mustar Dijon

1 lingura de zeama de lamaie
Marar sau patrunjel proaspat
Sare, piper

MOD DE PREPARARE

1 Prepara sosul: amesteca iaurtul, mustarul, zeama de lamaie,
sarea, piperul si mararul.

2 Unge lipiile cu jumatate din sos.

3 Asaza deasupra frunzele de salata, somonul, feliile de
avocado si rosia.

4 Ruleaza strans wrapul, taie-l in jumatate si serveste imediat.
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15. Bol de quinoa cu broccoli si sos de tahini
30 minute 2 portii
De ce e potrivita in timpul alaptarii: Quinoa si nautul sunt surse excelente de proteine vegetale.

Broccoli contine sulforafan si vitamina C, iar tahini aduce calciu si grasimi sanatoase — ideal pentru
mamele vegane care alapteaza.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
100 g quinoa 1 Fierbe quinoa conform instructiunilor de pe ambalaj, apoi
300 g broccoli, desfacut in buchetele las-0 sa se raceasca.
1 conserva de naut, scursa 2 Fierbe la abur sau coace broccoli 5-7 minute, ca sa ramana
1 lingura de ulei de masline crocant.
1 lingurita de boia afumata 3 Incinge uleiul, adauga nautul, boiaua afumata, sarea si
Sare, piper piperul si prajeste 5 minute.
Pentru sos: 2 linguri de tahini, 1 4 Prepara sosul: amesteca pana la omogenizare tahini, zeama
lingura de zeama de lamaie, 1 de lamaie, mierea, usturoiul zdrobit si atata apa cat sa
lingurita de miere, 1 catel de usturoi, devina turnabil.
apa pentru diluat 5 Serveste quinoa Tn bol, adauga broccoli si ndautul, apoi

stropeste cu sos.

16. Salata de fasole alba cu legume
10 minute 4 portii
De ce e potrivita in timpul alaptarii: Fasolea alba este o sursa excelenta de fibre si proteine

vegetale, care ajuta la reglarea glicemiei si la satietate. Legumele aduc vitamine si antioxidanti, iar uleiul
de masline grasimi bune pentru inima.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
2 conserve de fasole alba, scurse 1 intr-un bol mare, amesteca fasolea alba, rosiile,
(aproximativ 400 g) castravetele, ceapa si ardeiul.
3 rosii, taiate cubulete 2 Prepara dressingul: ulei de masline, otet sau zeama de
1 castravete, taiat cubulete [amaie, oregano, sare si piper.
% ceapa rosie, taiata rondele subtiri 3 Toarna dressingul peste salata, adauga patrunjelul si
1 ardei gras verde, taiat cubulete amesteca bine.
1 pumn de patrunjel proaspat, tocat 4 Lasa 10-15 minute, ca sa se patrunda aromele. Serveste cu
marunt paine proaspata.

3 linguri de ulei de masline

2 linguri de otet de mere sau zeama
de lamaie

1 lingurita de oregano uscat

Sare, piper

Gustari si deserturi
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17. Batoane energizante cu nuci si seminte

15 minute + racire 12 batoane

De ce e potrivita in timpul alaptarii: Aceste batoane sunt pline de grasimi sanatoase, proteine si
fibre, care dau energie de durata. Nucile si semintele sustin echilibrul hormonal si lactatia.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 150 g fulgi de ovaz 1 intr-un bol mare, amesteca ingredientele uscate: fulgii de
* 80 g nuci, tocate marunt ovaz, nucile, migdalele, semintele de in si sarea.
* 60 g migdale, tocate marunt 2 Intr-un alt bol, incalzeste usor untul de arahide si mierea
* 50 g seminte de in macinate (20-30 de secunde la microunde) si omogenizeaza cu
* 80 g unt de arahide natural, fara vanilia.
zahar 3 Toarna amestecul umed peste cel uscat si amesteca bine cu
* 60 ml miere sau sirop de agave o spatuld, pana totul este acoperit.
* 40 g afine uscate sau stafide 4 Adauga fructele uscate si amesteca.
* 1 lingurita de extract de vanilie 5 Pune intr-o forma de 20x20 cm, preseaza uniform si tine la
* Un varf de sare frigider cel putin 1 ora.

6 Taie in 12 batoane. Pastreaza la frigider, in recipient inchis.

18. Bilute energizante cu ovaz si drojdie de bere
15 minute + racire 20 de bilute
De ce e potrivita in timpul alaptarii: Fulgii de drojdie de bere sunt bogati in vitamine din grupul B (in

special B12 si B6) si in crom, care sustin productia de energie si lactatia. Combinatia de ovaz si seminte
este ideala pentru mamele care alapteaza.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 120 g fulgi de ovaz 1 intr-un bol mare, amesteca fulgii de ovaz, drojdia de bere,
* 60 g fulgi de drojdie de bere (inactiva, semintele de in, fulgii de cocos si sarea.

ca supliment alimentar) 2 Incalzeste usor untul de arahide si mierea, apoi
* 80 g unt de arahide sau de migdale omogenizeaza cu vanilia.
* 60 ml miere 3 Toarna amestecul umed peste cel uscat, adauga fructele
* 40 g fulgi de cocos uscate si amesteca bine.
* 30 g seminte de in macinate 4 Formeaza bilute de marimea unei nuci, cu mainile umede
* 30 g afine uscate sau fructe goji (aproximativ 20 de bucati).
* 1 lingurita de extract de vanilie 5 Tine la frigider 30 de minute, ca sa se intareasca. Pastreaza
* Un varf de sare la frigider.
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19. Budinca de chia cu mango

10 minute + 4 ore la frigider

Nemes Levente - victusmed.ro

2 portii

De ce e potrivita in timpul alaptarii: Semintele de chia sunt bogate in acizi grasi omega-3, fibre si
proteine, care sustin lactatia si energia mamei. Mango aduce vitamina C si beta-caroten pentru intarirea

imunitatii.

INGREDIENTE

4 linguri de seminte de chia

300 ml lapte de cocos sau de migdale
1 mango copt, pasat sau taiat
cubulete

1 lingurita de extract de vanilie

1 lingura de miere sau sirop de agave
(optional)

Zeama de la %2 lime

Pentru decor: fructe de padure
proaspete, fulgi de cocos, frunze de
menta

MOD DE PREPARARE

1

intr-un bol, amestec& semintele de chia cu laptele de cocos,
vanilia, mierea si zeama de lime.

Amesteca bine, ca sa nu rdmana cocoloase, apoi lasa 5
minute la odihnit.

Amesteca din nou si imparte Tn doua pahare sau boluri.
Tine la frigider cel putin 4 ore sau peste noapte, pana
capata consistenta de budinca.

fnainte de servire, presard cuburi de mango, fructe de
padure proaspete si fulgi de cocos.

20. Parfait de iaurt grecesc cu fructe de padure

5 minute

2 portii

De ce e potrivita in timpul alaptarii: laurtul grecesc are un continut ridicat de proteine si este bogat
in probiotice, care sustin digestia si imunitatea. Fructele de padure sunt bogate Tn antioxidanti si
vitamina C, iar granola aduce fibre si energie.

INGREDIENTE

300 g iaurt grecesc natural

150 g fructe de padure mixte
(zmeura, afine, capsuni)

4 linguri de granola de casa sau fulgi
de ovaz prajiti

1 lingura de miere sau sirop de artar
1 lingura de seminte de chia sau de in
1 lingurita de extract de vanilie
Pentru decor: frunze de menta, fructe
de padure in plus

MOD DE PREPARARE

1
2

Amesteca iaurtul cu vanilia si mierea.

Asaza in straturi, intr-un pahar sau bol: intai iaurt, apoi
fructe de padure, granola, din nou iaurt si fructe.

Presara deasupra seminte de chia sau de in si decoreaza cu
frunze de menta.

Consuma imediat sau tine 30 de minute la frigider, ca sa se
patrunda aromele.
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intrebari frecvente despre alimentatia in timpul
alaptarii
Cat de mult trebuie sa mananc si sa beau in plus?

Productia de lapte necesita aproximativ 500 de calorii suplimentare pe zi, iar aportul de lichide
recomandat este de 3-3,5 litri: apa, ceaiuri (chimen, fenicul, anason) si sucuri de fructe diluate. in
practica functioneaza mai bine 5-6 mese mai mici pe zi decat 3 mari — astfel nivelul de energie si
productia de lapte raman constante.

Pot tine dieta de slabire in timpul alaptarii?

in perioada alptarii restrictia calorica nu este recomandatad: o dietd prea severd poate reduce
cantitatea de lapte si te poate lipsi de nutrientii de care ai acum nevoie sporita. Momentul pentru
reglarea greutatii vine mai tarziu, si atunci treptat. Daca te ingrijoreaza greutatea, discuta cu un
dietetician Tn loc sa Tncepi singura o dieta.

Ce ar trebui sa evit sau sa limitez?

Cofeina este bine sa ramana sub 200-300 mg pe zi (aproximativ 2-3 cesti de cafea), pentru ca o
parte ajunge in laptele matern si poate agita bebelusul. Alcoolul este de evitat; daca totusi consumi,
asteapta cel putin 2-3 ore per portie Thainte de a alapta. Evita pestii cu continut ridicat de mercur
(rechin, peste-spada, ton mare) si alege in schimb somon, sardine sau pastrav.

Ce fac daca bebelusul reactioneaza la ceva ce am mancat?

Daca bebelusul are balonare, plange mult sau apare o eruptie dupa anumite alimente — cel mai
frecvent lactate, oua sau arahide — noteaza ce ai mancat si cand au aparut simptomele. Nu incepe
insa niciodata singura o dieta de eliminare: aceasta duce usor la carente nutritionale. Discuta cu
medicul pediatru, cu un consultant in lactatie sau cu un dietetician.

Am nevoie de suplimente?

Suplimentarea cu vitamina D este indicata pentru majoritatea mamelor care alapteaza, iar bebelusul
primeste separat vitamina D. intr-o alimentatie vegetariana sau vegana, suplimentarea cu vitamina
B12 este obligatorie si merita analizat si aportul de fier, iod si DHA. Dozele concrete se stabilesc pe
baza analizelor, impreuna cu medicul sau dieteticianul.

Vrei un plan personalizat?

Retetele din acest ghid sunt generale. Pentru un plan adaptat analizelor, varstei si obiectivelor tale,
programeaza o consultatie.

Contact
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Victus Medical Nutrition Group
Nemes Levente
Dietetician-nutritionist autorizat

Informatii importante

Nemes Levente - victusmed.ro

victusmed.ro

victus@victusmed.ro

0740 645 785

Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 92, ap. 1/A, Targu
Mures

Aceastd brosura ofera informatii nutritionale generale pentru mamele care alapteaza si nu inlocuieste consultatia
medicald sau dieteticd personalizatd. Fiecare mama si fiecare bebelus au nevoi diferite. In timpul alaptarii urmariti
intotdeauna reactiile bebelusului, iar daca suspectati o intolerantd sau o alergie alimentara, adresati-va medicului
pediatru sau unui consultant Tn lactatie. Dietele de eliminare se Incep exclusiv sub supravegherea unui specialist.
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