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Cum folosesti acest ghid

Retetele sunt grupate pe momente ale zilei, iar fiecare are o varsta minima recomandata. Aceasta
este orientativa: adapteaza intotdeauna textura la stadiul real de dezvoltare al copilului tau — piure
fin, piure gros cu bucati mici sau alimente pe care le poate apuca singur.

Cantitatile sunt calculate pentru 1-2 copii mici si pot fi dublate. in multe retete, laptele matern sau

formula pot Tnlocui laptele de vaca — acest lucru conteaza mai ales pana la 18 luni. Nu adauga sare
copiilor sub 1 an, iar mierea este interzisa complet sub 12 luni.

Reguli de baza pentru aceasta varsta

Un aliment nou pe rand. Introdu fiecare aliment nou separat si observa reactiile timp de 3-5 zile
fnainte de a introduce urmatorul. Asa poti identifica exact ce a provocat o eventuala reactie.

Fara sare, fara zahar adaugat. Rinichii sunt inca imaturi, iar preferinta pentru gustul sarat si dulce
se formeaza acum. Gustul vine din legume dulci, fructe, scortisoara si ierburi aromatice.

Fara miere sub 12 luni. Riscul de botulism infantil este real. Dupa implinirea unui an, mierea poate
fi folosita in cantitati mici.

Textura urmeaza copilul, nu varsta. Unii copii trec la bucati la 10 luni, altii la 14. Piureul fin, piureul
cu bucati si alimentele de apucat sunt etape, nu termene.

Fier si vitamina D. Dupa 6 luni, rezervele de fier scad. Carnea, pestele, galbenusul, lintea si
legumele verzi devin importante. Suplimentarea cu vitamina D se face doar la recomandarea
medicului.

Atentie la sufocare. Evita alunele intregi, boabele de strugure netaiate, morcovul crud in rondele,
popcornul si bucatile mari si tari. Taie longitudinal, rade sau gateste pana se inmoaie.

Cuprins

Mic dejun
1. Terci de ovaz cu banana si afine - 10 min - 2 portii mici
2. Clatite pufoase cu spanac si ou - 15 min - 8-10 mini clatite

Mese principale

. Supa crema de dovleac * 25 min - 3 portii mici

. Galuste la abur cu pui si legume - 30 min - 12-15 galuste
. Piure de somon cu cartof dulce - 20 min - 2 portii mici

. Paste cu legume si sos de rosii - 18 min - 2 portii mici

. Chiftelute mici de curcan cu piure de cartofi - 35 min - 10 chiftelute
. Supa crema de broccoli - 20 min - 3 portii mici

. Quinoa cu legume maruntite - 20 min - 2 portii mici

10. Turtite de cartof cu ton - 25 min - 6-8 turtite

11. Dhal de linte rosie - 25 min - 3 portii mici

12. Bulete de orez cu mazare - 25 min - 10-12 bulete

13. Dovlecel umplut cu orez - 30 min - 2 portii mici

O 00 N O U1 b W

Pagina 1



Retete pentru copii mici (1-3 ani) Nemes Levente - victusmed.ro

Gustari

14. Crema de branza de vaci cu fructe de padure - 5 min - 2 portii mici
15. Smoothie de iaurt cu fructe - 5 min - 2 portii mici

16. Briose cu morcov si banana - 25 min - 8-10 mini briose

17. Shake de banana cu cacao - 5 min - 2 portii mici

Deserturi

18. Budinca de ovaz cu mar si scortisoara - 15 min - 2 portii mici

19. inghetata de banana cu iaurt - 5 min + congelare - 2 portii mici
20. Crema in pahar cu capsuni si iaurt - 10 min + racire - 2 portii mici
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1. Terci de ovaz cu banana si afine

10 min 2 portii mici

Varsta recomandata: 12+ luni

Sfatul dieteticianului: Beta-glucanul din ovaz sustine digestia si satietatea. Banana si afinele aduc
dulceata naturald, asa ca nu este nevoie de zahar adaugat.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
50 g fulgi de ovaz fini 1 Pune fulgii de ovaz intr-o cratita mica Tmpreuna cu laptele si
200 ml lapte matern, formula sau fierbe la foc mediu 4-5 minute, amestecand continuu, pana
lapte integral (daca este deja devine cremos.
introdus) 2 Piseaza banana cu furculita pana obtii un piure fin. Afinele
1 banana coapta pot ramane intregi sau pot fi zdrobite usor.
40 g afine proaspete sau congelate 3 Amesteca piureul de banana si afinele in terciul fiert.
% lingurita scortisoara Aromatizeaza cu scortisoara.

1 lingurita miere (optional, doar peste 4 Lasa sa se raceasca la temperatura camerei si serveste.
12 luni)

2. Clatite pufoase cu spanac si ou

15 min 8-10 mini clatite

Varsta recomandata: 12+ luni

Sfatul dieteticianului: Sursa buna de fier si proteine. Spanacul este integrat in aluat, asa ca textura
ramane moale si uniforma — potrivit si pentru copiii care resping legumele vizibile.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
2 oua 1 Opareste spanacul 1 minut, clateste-I cu apa rece si
100 g spanac proaspat (sau 50 g stoarce-| bine. Toaca-l fin sau paseaza-I.
congelat) 2 Bate ouale intr-un bol, adauga spanacul, faina si laptele.
80 g faina integrala Amestecd pana obtii un aluat omogen.
120 ml lapte matern sau formula 3 Incinge o tigaie antiaderenta si unge-o subtire cu ulei.
1 lingurita ulei de masline pentru 4 Prajeste clatitele 2-3 minute pe fiecare parte, pana devin
prajit aurii si pufoase. Serveste calde sau caldute.

Mese principale
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3. Supa crema de dovleac
25 min 3 portii mici

Varsta recomandata: 10+ luni

Sfatul dieteticianului: Foarte bogata Tn beta-caroten, precursorul vitaminei A, important pentru vedere
si imunitate. Dulceata naturala a dovleacului o face usor de acceptat.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 400 g dovleac curatat, taiat cuburi 1 incinge uleiul intr-o cratitd, adauga ceapa tocatd marunt si
* 1 morcov mic morcovul, caleste 3 minute.
* Y ceapa 2 Adauga cuburile de dovleac si supa. Fierbe acoperit 15-18
* 300 ml supa de legume fara sare sau minute, pana legumele sunt foarte moi.
apa 3 Paseaza cu blenderul vertical pana obtii o crema fina.
* 50 ml smantana de cocos sau lapte Adauga smantana de cocos sau laptele pentru consistenta.
matern 4 Serveste caldut, eventual cu seminte de dovleac macinate
* 1 lingurita ulei de masline deasupra (peste 12 luni).

* Un varf de ghimbir pudra (optional)

4. Galuste la abur cu pui si legume
30 min 12-15 galuste

Varsta recomandata: 12+ luni

Sfatul dieteticianului: Aburirea pastreaza nutrientii si lasa textura foarte moale, usoara pentru
stomacul mic. Sunt si un excelent aliment de apucat.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 200 g piept de pui tocat 1 Stoarce bine dovlecelul si morcovul ras intr-un prosop curat,
* 1 dovlecel mediu, ras ca sa elimini apa in exces.

* 1 morcov, ras 2 Amesteca intr-un bol carnea tocata, legumele, ovazul, oul si
* 30 g fulgi de ovaz sau pesmet oregano.

* lou 3 Formeaza galuste mici, de 2-3 cm diametru.

* 1 lingurita oregano uscat 4 Abureste 12-15 minute, pana sunt patrunse complet.

Serveste cu piure de legume sau orez.
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5. Piure de somon cu cartof dulce
20 min 2 portii mici

Varsta recomandata: 10+ luni

Sfatul dieteticianului: Bogat Tn acizi grasi omega-3, care sustin dezvoltarea creierului si a vederii.
Cartoful dulce aduce dulceata naturala si o textura cremoasa.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 120 g file de somon fara piele si fara 1 Curata cartoful dulce, taie-I cuburi si fierbe-I 10 minute,
oase pana se inmoaie.

* 200 g cartof dulce 2 Gateste somonul la abur sau in folie, la 180 °C, timp de 8-10

* 100 g buchete de broccoli minute, pana se desface usor.

* 1 lingurita ulei de masline 3 Opareste broccoli 4 minute.

* 50 ml lapte matern sau formula 4 Paseaza ingredientele separat sau impreuna, subtiind cu
pentru piure lapte matern sau formuld pana la consistenta dorita.

* Marar sau patrunjel proaspat Serveste caldut.
(optional)

6. Paste cu legume si sos de rosii
18 min 2 portii mici

Varsta recomandata: 12+ luni

Sfatul dieteticianului: Licopenul din rosii se absoarbe mai bine in prezenta uleiului de masline. O
modalitate buna de a creste aportul de legume fara ca ele sa fie evidente.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 100 g paste mici (fundite sau spirale), 1 Fierbe pastele cu 1-2 minute mai mult decat indica
fierte foarte moi ambalajul, ca sa fie foarte moi.
* 2 rosii coapte 2 Taie legumele marunt sau rade-le. Caleste-le in ulei de
* ¥ dovlecel masline 5 minute, apoi adauga rosiile si busuiocul.
* Y2 morcov 3 Fierbe sosul 8 minute, pana se ingroasa. il poti pasa daca
* 1 lingurita ulei de masline copilul respinge bucatile.
* 1 lingurita busuioc uscat 4 Amesteca sosul cu pastele fierte. Presara parmezan daca il
* 30 g parmezan ras (optional, peste 12 folosesti si serveste imediat.
luni)
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7. Chiftelute mici de curcan cu piure de cartofi
35 min 10 chiftelute

Varsta recomandata: 12+ luni

Sfatul dieteticianului: Curcanul are continut redus de grasimi saturate si este bogat in fier si vitamine
din grupul B. Daca mestecatul este inca dificil, chiftelutele pot fi pasate impreuna cu piureul.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 250 g piept de curcan tocat 1 Amesteca bine carnea tocata cu oul, pesmetul, morcovul ras
* lou si ceapa. Formeaza chiftelute mici.

* 40 g pesmet sau fulgi de ovaz 2 Coace la 180 °C timp de 18-20 de minute, sau abureste-le

* 1 morcov, ras 15 minute.

* Y2 ceapa, tocata marunt 3 Fierbe cartofii pana se inmoaie, apoi paseaza-i cu laptele

* 400 g cartofi pentru piure pana obtii un piure cremos.

* 50 ml lapte matern sau formula 4 Serveste chiftelutele alaturi de piure, presarate cu patrunjel
* 1 lingurita ulei de masline tocat fin.

8. Supa crema de broccoli
20 min 3 portii mici

Varsta recomandata: 10+ luni

Sfatul dieteticianului: Bogata in vitamina C, vitamina K si fibre. Gustul bland al broccoli este bine
acceptat de multi copii mici, mai ales Tn consistenta cremoasa.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 300 g buchete de broccoli 1 Caleste ceapa tocata in ulei de masline 2 minute.

* 1 cartof, taiat cuburi 2 Adauga broccoli si cartoful, toarna supa si fierbe 12 minute.
* Y% ceapa 3 Paseaza cu blenderul vertical pana devine fina. Adauga

* 400 ml supa de legume fara sare smantana sau laptele.

* 50 ml smantana pentru gatit sau lapte 4 Aromatizeaza cu nucsoara si serveste calduta.
matern

* 1 lingurita ulei de masline

* Un varf de nucsoara (optional)
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9. Quinoa cu legume maruntite
20 min 2 portii mici

Varsta recomandata: 12+ luni

Sfatul dieteticianului: Quinoa este una dintre putinele surse vegetale de proteina completa. Textura
moale si bobul mic o fac potrivita pentru copiii mici.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 60 g quinoa 1 Clateste quinoa sub jet de apa rece, apoi fierbe-o in supa

* 150 ml apa sau supa de legume fara 12-15 minute, pana absoarbe lichidul.
sare 2 Intre timp, caleste legumele in ulei de masline 6-8 minute,

* % dovlecel, taiat cubulete mici pana se Tnmoaie complet.

* % morcov, taiat cubulete mici 3 Amesteca quinoa fiarta cu legumele si cimbrul.

* 30 g mazare verde (merge si 4 Serveste caldut. Pentru cei mai mici, paseaza usor cu
congelata) furculita.

* 1 lingurita ulei de masline
* 1 lingurita cimbru uscat
10. Turtite de cartof cu ton
25 min 6-8 turtite

Varsta recomandata: 12+ luni

Sfatul dieteticianului: Combina textura cremoasa a cartofului cu proteina si omega-3 din ton. Se
formeaza usor si sunt un aliment de apucat foarte practic.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 200 g cartofi 1 Fierbe cartofii pana se inmoaie, apoi piseaza-i cu furculita.

* 1 conserva mica de ton in ulei (70 g 2 Sfarama tonul si amesteca-l cu cartoful, oul, pesmetul si
scurs) mararul.

* lou 3 Formeaza turtite plate cu palma.

* 30 g pesmet sau fulgi de ovaz 4 Prajeste-le in ulei de masline 3-4 minute pe fiecare parte,

* 1 lingurita marar pana devin aurii. Serveste cu piure de legume.

* Ulei de masline pentru prajit
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11. Dhal de linte rosie

25 min

Varsta recomandata: 12+ luni

Nemes Levente - victusmed.ro

3 portii mici

Sfatul dieteticianului: Lintea rosie este bogata in fier si acid folic, importante in perioada de crestere
rapida. Fierbe repede si capata o consistenta naturala de piure.

INGREDIENTE

* 120 g linte rosie

* 1 ceapa mica

* 1 morcov

* 1 catel de usturoi

* 400 ml supa de legume fara sare

* 1 lingurita turmeric

* ¥ lingurita chimion

* 1 lingurita ulei de masline

* 50 ml smantana de cocos (optional)

MOD DE PREPARARE

1

12. Bulete de orez cu mazare

25 min

Varsta recomandata: 12+ luni

Caleste ceapa si morcovul tocate in ulei 4 minute. Adauga
usturoiul si condimentele.

Clateste lintea si adauga-o impreuna cu supa. Fierbe 15-18
minute, pana se destrama si devine cremoasa.

Adauga smantana de cocos daca vrei o textura mai bogata.
Serveste cu orez sau quinoa. Pentru cei mai mici, paseaza.

10-12 bulete

Sfatul dieteticianului: Mazarea aduce fibre si vitamina C, iar dulceata ei naturala este bine primita.
Buletele sunt usor de apucat si bune pentru exersarea prehensiunii.

INGREDIENTE

* 100 g orez fiert (merge si cel ramas
de la 0 masa anterioara)

* 80 g mazare verde congelata

* 50 g cascaval ras (peste 12 luni)

* lou

* 30 g pesmet

* 1 lingurita busuioc uscat

* Ulei de masline pentru copt

MOD DE PREPARARE

1

Opareste mazarea 3 minute, apoi paseaza-o grosier sau
las-o intreaga.

Amesteca orezul fiert cu mazarea, cascavalul, oul, pesmetul
si busuiocul.

Formeaza bulete mici cu mainile umede.

Coace la 180 °C timp de 15-18 minute, sau abureste-le 12
minute. Serveste cu sos de rosii sau iaurt.
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13. Dovlecel umplut cu orez
30 min 2 portii mici

Varsta recomandata: 12+ luni

Sfatul dieteticianului: Dovlecelul are gust bland si continut ridicat de apa, fiind una dintre cele mai
bine tolerate legume la aceasta varsta.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 150 g orez fiert 1 Caleste ceapa si usturoiul tocate marunt in ulei de masline,
* 1 dovlecel mediu, taiat cubulete 3 minute.

* Y ceapa 2 Adauga cuburile de dovlecel si oregano. Caleste 5 minute.

* 1 catel de usturoi 3 Adauga orezul fiert si supa. Fierbe 5 minute, pana lichidul se
* 30 g cascaval ras absoarbe.

* 1 lingurita ulei de masline 4 Amesteca cascavalul ras si serveste cald. Pentru cei mai

* 1 lingurita oregano uscat mici, paseaza usor.

* 50 ml supa de legume fara sare

14. Crema de branza de vaci cu fructe de padure
5 min 2 portii mici

Varsta recomandata: 10+ luni

Sfatul dieteticianului: Excelenta sursa de calciu pentru dezvoltarea oaselor, cu probiotice din iaurt.
Fructele de padure aduc dulceata fara zahar adaugat.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 150 g branza de vaci 1 Amestecad branza de vaci cu iaurtul pana obtii o crema fina,

* 50 g iaurt grecesc natural cu furculita sau cu blenderul.

* 80 g fructe de padure (capsuni, afine, 2 Zdrobeste usor fructele cu furculita, lasand cateva bucati
zmeura) pentru textura.

* 1 lingurita extract de vanilie fara 3 Incorporeaza fructele in crema si aromatizeaza cu vanilie.
alcool 4 Serveste imediat sau tine la frigider 30 de minute pentru o

* 1 lingurita miere (optional, peste 12 consistenta mai ferma.
luni)
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15. Smoothie de iaurt cu fructe
5 min 2 portii mici

Varsta recomandata: 10+ luni

Sfatul dieteticianului: Rapid, hidratant si bogat Tn probiotice. Fructele congelate sunt la fel de
hranitoare ca cele proaspete si sunt disponibile tot anul.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 150 g iaurt grecesc natural 1 Pune toate ingredientele in blender.

* 100 g fructe de padure congelate 2 Mixeaza 30-45 de secunde, pana devine complet omogen si
* Y% banana coapta cremos.

* 100 ml lapte matern, formula sau apa 3 Daca este prea gros, mai adauga putin lichid.
* 1 lingurita seminte de chia (optional, Serveste imediat, cu lingura sau Tn cana.
peste 18 luni)

SN

16. Briose cu morcov si banana
25 min 8-10 mini briose

Varsta recomandata: 12+ luni

Sfatul dieteticianului: Fara zahar adaugat — dulceata vine din banana si morcov. Se congeleaza bine,
deci poti pregati o tura pentru toata saptamana.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 1 banana coapta 1 Preincalzeste cuptorul la 180 °C si pregateste o forma de

* 1 morcov mediu, ras fin mini briose.

* 80 g faina integrala 2 Piseaza banana, apoi amesteca-o cu morcovul ras, oul si

* lou uleiul.

* 3 linguri ulei de masline sau ulei de 3 Intr-un alt bol combina faina, bicarbonatul si scortisoara.
cocos topit 4 Uneste compozitiile, umple formele pana la % si coace

* ¥ lingurita bicarbonat de sodiu 15-18 minute. Lasa sa se raceasca complet.

* Y% lingurita scortisoara

17. Shake de banana cu cacao
5 min 2 portii mici

Varsta recomandata: 12+ luni

Sfatul dieteticianului: Gust de ciocolata fara zahar adaugat. Banana aduce potasiu si magneziu, iar
cacaoa neindulcita este bogata in flavanoli.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 1 banana coapta 1 Pune toate ingredientele in blender.

* 200 ml lapte matern, formula sau 2 Mixeaza 30-40 de secunde, pana devine complet omogen si
lapte de migdale Spumos.

w

* 1 lingura cacao 100%, neindulcita

* 1 lingura unt de arahide fara zahar
(optional, peste 18 luni)

* % lingurita extract de vanilie

Daca este prea gros, mai adauga putin lapte.
Serveste imediat, n cana sau cu paiul.

N
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18. Budinca de ovaz cu mar si scortisoara

15 min 2 portii mici

Varsta recomandata: 12+ luni

Sfatul dieteticianului: Pectina din mar hraneste bacteriile benefice din intestin. Un desert cald, ca o
placinta cu mere in varianta sanatoasa.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
60 g fulgi de ovaz 1 Caleste cuburile de mar in unt sau ulei de cocos, 4 minute,
250 ml lapte matern sau formula pana se inmoaie. Presara scortisoara.
1 mar mediu, curatat si taiat cuburi 2 Adauga fulgii de ovaz si laptele. Fierbe 6-8 minute,
% lingurita scortisoara amestecand des.
1 lingurita unt sau ulei de cocos 3 Indulceste cu miere daca o folosesti. Budinca trebuie sa
1 lingurita miere (optional, peste 12 ramana cremoasa.
luni) 4 Serveste caldut, cu scortisoara sau bucati de mar deasupra.

19. inghetata de banana cu iaurt
5 min + congelare 2 portii mici

Varsta recomandata: 10+ luni

Sfatul dieteticianului: Alternativa la inghetata din comert, din doar doua ingrediente de baza si fara
zahar adaugat. Banana congelata creeaza singura textura cremoasa.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
2 banane coapte, feliate si congelate 1 Pune feliile de banana congelata in blender, impreuna cu
100 g iaurt grecesc natural iaurtul si vanilia.
% lingurita extract de vanilie 2 Mixeaza 1-2 minute, pana obtii o consistenta cremoasa, ca
1 lingura cacao neindulcita (optional, de Inghetata moale.
peste 18 luni) 3 Adauga cacao daca vrei varianta cu ciocolata si mai

mixeaza putin.
4 Serveste imediat, sau tine 30 de minute la congelator
pentru o textura mai ferma.
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20. Crema in pahar cu capsuni si iaurt
10 min + racire 2 portii mici

Varsta recomandata: 10+ luni

Sfatul dieteticianului: Capsunile sunt bogate in vitamina C si antioxidanti. Straturile colorate atrag
atentia copilului si fac desertul mai atragator.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 150 g capsuni proaspete sau 1 Piseaza capsunile cu furculita sau paseaza-le. Aromatizeaza
congelate cu miere si vanilie.

* 150 g iaurt grecesc natural 2 Amesteca iaurtul pana devine cremos. Daca folosesti chia,

* 1 lingurita miere (optional, peste 12 adaug-o si lasa 5 minute.
luni) 3 Alterneaza in pahar straturi de piure de capsuni si iaurt.

* Y2 lingurita extract de vanilie 4 Raceste la frigider minimum 30 de minute. Serveste cu

* 1 lingura seminte de chia (optional, capsuni proaspete deasupra.

peste 18 luni)

Pagina 12



Retete pentru copii mici (1-3 ani) Nemes Levente - victusmed.ro

Intrebari frecvente

Copilul meu refuza brusc alimente pe care le manca. E normal?

Da. Neofobia alimentara — refuzul alimentelor noi sau chiar cunoscute — apare tipic intre 18 luni si
3 ani si este o etapa normala de dezvoltare, nu un regres. Continua sa oferi alimentul fara presiune,
alaturi de ceva familiar. Poate fi nevoie de 10-15 expuneri. Presiunea, recompensele si negocierile
prelungesc faza in loc sa o scurteze.

Cat ar trebui sa manance la fiecare masa?

Mult mai putin decat se asteapta majoritatea parintilor. O portie orientativa pentru un copil de 1-3
ani este aproximativ cat incape intr-o mana de-a lui. Apetitul scade natural dupa primul an, cand
ritmul de crestere incetineste, si variaza mult de la o zi la alta. Evaluarea cresterii se face de catre
medic pe curbele de crestere, nu prin cantitatea lasata in farfurie.

Pot folosi lapte de vaca in locul laptelui matern sau al formulei?

Ca bautura principald, laptele de vaca se introduce de obicei dupa implinirea unui an. in retete, ca
ingredient gatit, poate fi folosit mai devreme. Pana la 18 luni, laptele matern sau formula raman
optiunea preferata in preparatele din acest ghid. Discuta trecerea cu medicul pediatru.

Cum introduc alergenii?

Recomandarea actuala este introducerea timpurie si regulata, nu amanarea: ou, arahide sub forma
de unt fin Intins, peste, lactate, grau. Introdu-i unul cate unul, acasa, dimineata, in cantitate mica, si
mentine-i apoi Tn alimentatie regulat. Daca in familie exista alergii severe, eczema severa sau o
reactie anterioara, discuta protocolul cu medicul inainte.

Ce fac daca apare o reactie?

Simptome usoare — roseata in jurul gurii, cateva urticarii — apar de obicei In primele doua ore.
Opreste alimentul si contacteaza medicul. Semnele de urgenta sunt umflarea buzelor sau a limbii,
dificultati de respiratie, varsaturi repetate, paloare sau letargie: suna imediat la 112. Nu reintroduce
niciodata singur un aliment care a provocat o reactie severa.

Vrei un plan personalizat?

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

Contact

Victus Medical Nutrition Group victusmed.ro

Nemes Levente victus@victusmed.ro

Dietetician-nutritionist autorizat 0740 645 785
Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 92, ap. 1/A, Targu
Mures
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Retete pentru copii mici (1-3 ani) Nemes Levente - victusmed.ro

Informatii importante

v

Informatiile din acest ghid au scop strict educational si informativ. Nu inlocuiesc consultatia medicala, evaluarea
pediatrica sau planul nutritional individualizat. Fiecare copil este unic: alergiile, intolerantele, particularitatile de
crestere si afectiunile medicale (reflux, alergii alimentare, intarzieri de dezvoltare) modificd recomandarile. Consulta
intotdeauna medicul pediatru sau un dietetician autorizat Thainte de a introduce alimente noi sau de a face schimbari
importante Tn alimentatie. Nu administra suplimente fara indicatie medicala. Varstele mentionate sunt orientative.
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