Retete pentru copii

20 de retete gandite pentru mesele de familie: rapide,

colorate si cu ingrediente pe care le gasesti oriunde.

Fiecare reteta explica ce aduce copilului tau — pentru
crestere, energie si concentrare la scoala.
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Retete pentru copii Nemes Levente - victusmed.ro

Cum folosesti aceste retete

Retetele de mai jos sunt scrise pentru parinti, nu pentru copii. Sunt gandite ca mese de familie:
gatesti o data, mananca toata lumea. Nu contin planuri alimentare, portii impuse sau calcule — ce
mananca un copil variaza enorm de la o zi la alta, iar asta este normal.

Rolul tdu este s& decizi CE se pune pe masa si CAND. Rolul copilului este s& decidd DACA mananca si
CAT. Acest impartit al responsabilitatilor reduce conflictele de la masa mai mult decat orice retets, si
ii lasa copilului intacta capacitatea de a-si recunoaste foamea si satietatea.

Ce urmaresc aceste retete

Crestere si dezvoltare. Proteine de calitate din oua, pui, curcan, peste, lactate si leguminoase —
necesare pentru muschi, oase si sistemul imunitar in anii de crestere.

Energie constanta la scoala. Carbohidrati integrali si fibre in locul zaharului rafinat, ca sa nu apara
prabusirea de energie de la mijlocul diminetii.

Concentrare. Grasimi sanatoase din peste, avocado, nuci si seminte — importante pentru
dezvoltarea creierului si pentru atentie.

Familiarizarea cu legumele. Expunerea repetata, fara presiune, este singurul lucru care
functioneaza pe termen lung. Culorile, formele si implicarea copilului in bucatarie ajuta mai mult decat
insistenta.

Gustari care chiar hranesc. Ideile pentru ghiozdan se bazeaza pe ovaz, fructe, iaurt si unt de
arahide, nu pe produse de patiserie ambalate.

Gatit impreuna. Copiii care ajuta la prepararea mesei accepta mai usor alimente noi. Amestecatul,
aranjatul si asamblarea sunt sarcini potrivite chiar si pentru cei mici.

Cuprins

Mic dejun

1. Pancakes zambareti cu banana - 20 min - 4 portii

3. Omleta curcubeu cu legume - 15 min - 2 portii

11. Toastul aventurierului (avocado si ou) - 10 min - 2 portii
13. Clatitele verzi ale piticului (cu spanac) - 20 min - 3 portii

Mese principale

4. Nuggets de pui sanatosi la cuptor - 30 min - 4 portii

5. Paste curcubeu cu broccoli si branza - 25 min - 4 portii

8. Supa de aur — crema de dovleac - 35 min - 4 portii

9. Pestele voinic cu cartofi dulci - 30 min - 3 portii

10. Chiftelute de curcan cu quinoa - 35 min - 4 portii

14. Salata de pui a eroului - 20 min - 3 portii

19. Pui la cuptor cu cartofi dulci si broccoli - 40 min - 4 portii

Gustari si bauturi
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2. Smoothie padurea magica (verde) - 5 min - 2 portii

7. Batoanele energetice ale supereroului - 25 min + racire - 12 batoane
17. Smoothie inimioara roz -+ 5 min - 2 portii

18. Hummusul dansator cu betisoare de legume - 15 min - 4 portii

Deserturi

6. Parfaitul printesei cu fructe de padure - 10 min - 2 portii

12. Salata de fructe fermecata - 10 min - 4 portii

15. Budinca de noapte buna (orez cu lapte) - 25 min + racire - 4 portii
16. Biscuitii prietenilor (banane si ovaz) - 25 min - 15 biscuiti

20. Merele indulcite ale bunicii - 30 min - 4 portii
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1. Pancakes zambareti cu banana

20 min 4 portii

Sfatul dieteticianului: Bogate in potasiu si fibre. Proteinele din oua si iaurt sustin cresterea, iar
bananele coapte inlocuiesc complet zaharul adaugat.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 2 banane bine coapte 1 Piseaza bananele cu o furculitd pana obtii un piure fin.
* 2 oua medii 2 Amesteca ouale cu iaurtul si scortisoara fntr-un bol.
* 150 g iaurt grecesc natural (fara 3 Combina faina cu praful de copt si adauga amestecul umed.
zahar adaugat) Amesteca usor.
* 100 g faina integrala 4 incalzeste tigaia cu putin ulei si toarna aluatul in cercuri
* 1 lingurita praf de copt mici.
* Y% lingurita scortisoara macinata 5 Prajeste 2-3 minute pe fiecare parte, pana devin aurii si
* 1 lingura ulei de cocos pufoase.
* Fructe proaspete pentru decor 6 Serveste cu iaurt si fructe proaspete.
(optional)

3. Omleta curcubeu cu legume

15 min 2 portii

Sfatul dieteticianului: Sursa excelenta de proteine de calitate si de vitamine din legumele colorate.
Culorile diferite pe aceeasi farfurie fac legumele mai usor de acceptat.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 3 oua 1 Bate ouale cu o furculita.

* Y ardei rosu tocat marunt 2 incalzeste uleiul intr-o tigaie antiaderenta.

* ¥ ardei galben tocat marunt 3 Adauga legumele si caleste-le 2 minute.

* 50 g branza telemea rasa 4 Toarna ouale peste legume si amesteca usor.

* 1 rosie mica fara seminte 5 Presara branza si lasa la foc mic 4-5 minute, pana se
* 1 lingurita ulei de masline incheaga.

* lerburi aromatice (oregano, busuioc) 6 Ruleaza sau taie in triunghiuri si serveste.
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11. Toastul aventurierului (avocado si ou)

10 min 2 portii

Sfatul dieteticianului: Grasimi sanatoase din avocado si proteine din ou. Combinatia tine de foame
pana la pranz si sustine concentrarea de dimineata.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 2 felii paine integrala 1 Piseaza avocado cu suc de lamaie, sare si piper.
* 1 avocado copt 2 Prajeste sau toasteaza painea.

* 2 oua (fierte moi sau posate) 3 Intinde avocado pe paine.

* Suc de lamaie 4 Adauga oul deasupra, posat sau feliat.

* Sare si piper 5 Decoreaza cu rosii si ierburi.

* Rosii cherry si ierburi pentru decor 6 Taie in triunghiuri si serveste.

13. Clatitele verzi ale piticului (cu spanac)

20 min 3 portii

Sfatul dieteticianului: Fier, proteine si vitamine din spanac, intr-o forma pe care majoritatea copiilor o
accepta. Foloseste-le alaturi de legume vizibile pe farfurie, nu in locul lor.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 100 g faina integrala 1 Blendeaza spanacul cu laptele pana devine verde uniform.
* lou 2 Amesteca faina, praful de copt si oul.

* 150 ml lapte sau alternativa vegetala 3 Adauga amestecul verde si amesteca bine.

* 50 g spanac proaspat (fiert si scurs) 4 Prajeste clatite subtiri in tigaia unsa.

* 1 lingurita praf de copt 5 Serveste cu iaurt si fructe.

* Ulei pentru prajit
* laurt si fructe pentru servire

Mese principale

4. Nuggets de pui sanatosi la cuptor

30 min 4 portii

Sfatul dieteticianului: Varianta la cuptor a unui preparat pe care copiii il cer oricum. Proteine slabe
pentru muschi si fibre din ovaz, fara prajeala.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 400 g piept de pui fara piele

* 100 g fulgi de ovaz macinati (sau
pesmet integral)

* 1 ou batut

* 1 lingurita usturoi pudra

* 1 lingurita paprika dulce

* Ulei de masline pentru stropit

Prefncalzeste cuptorul la 200 °C.

Taie puiul in bucati mici, de marimea unui nugget.
Amesteca fulgii de ovaz macinati cu usturoiul si paprika.
Trece bucatile prin ou, apoi prin amestecul de ovaz.
Asaza pe tava cu hartie de copt si stropeste cu ulei.
Coace 20 de minute, intorcand o data.

o U A W N
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5. Paste curcubeu cu broccoli si branza

25 min 4 portii

Sfatul dieteticianului: Carbohidrati complecsi din pastele integrale, calciu din branza si vitamine din
broccoli. O masa completa gatita ntr-o singura oala.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 250 g paste integrale (forme
amuzante: spirale, animale)

* 200 g broccoli (buchete mici)

* 100 g cheddar sau gouda ras

* 2 rosii cherry

* 1 lingura ulei de masline

* 1 catel de usturoi

* lerburi italiene

Fierbe pastele conform instructiunilor de pe ambalaj.
in ultimele 5 minute, adauga broccoli in aceeasi oala.
Caleste usturoiul in ulei si adauga rosiile taiate.
Scurge pastele si broccoli, apoi adauga-le in tigaie.
Presara branza si amesteca pana se topeste.
Serveste imediat.

o U W NP

8. Supa de aur — crema de dovleac

35 min 4 portii

Sfatul dieteticianului: Foarte bogata Tn beta-caroten, precursorul vitaminei A, important pentru vedere
si imunitate. Textura cremoasa este adesea mai bine acceptata decat legumele intregi.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 500 g dovleac placintar, curatat si 1 Caleste ceapa si morcovul in putin ulei, 5 minute.
taiat cubulete Adauga dovleacul si supa, apoi fierbe 20 de minute.

* 1 morcov mediu Blendeaza pana devine crema fina.

* 1 ceapa mica Adauga laptele de cocos si condimentele.

* 500 ml supa de legume sau apa Serveste calda, cu crutoane sau seminte de dovleac

* 100 ml lapte de cocos sau iaurt deasupra.

* 1 lingurita ghimbir proaspat ras

* Sare, piper, nucsoara

u b~ W N

9. Pestele voinic cu cartofi dulci

30 min 3 portii

Sfatul dieteticianului: Omega-3 din peste pentru dezvoltarea creierului si a vederii, plus carbohidrati
complecsi din cartofii dulci. Pestele alb are un gust bland, potrivit pentru inceput.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 300 g file de peste alb (cod, merluciu 1 Preincalzeste cuptorul la 200 °C.
sau tilapia) 2 Taie cartofii dulci in bastonase, stropeste cu ulei si rozmarin.
* 2 cartofi dulci medii 3 Coace 15 minute.
* 1 lingura ulei de masline 4 Adauga pestele alaturi, stropeste cu lamaie si ulei.
* 1 lingurita rozmarin uscat 5 Coace inca 12-15 minute, pana pestele se sfarama usor.
* Suc de lamaie 6 Serveste cu legumele aburite.

* Legume aburite (fasole verde,
mazare)
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10. Chiftelute de curcan cu quinoa

35 min 4 portii

Sfatul dieteticianului: Carne slaba de curcan si proteine complete din quinoa. Mici, moi si usor de
mestecat — potrivite si pentru copiii care resping texturile dificile.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 400 g carne tocata de curcan 1 Amesteca carnea cu quinoa, oul, ceapa si ierburile.

* 100 g quinoa fiarta 2 Formeaza chiftelute mici, de marimea unei nuci.

* lou 3 Trece-le prin pesmet daca vrei o crusta.

* 1 ceapa mica rasa 4 Coace la 190 °C timp de 20 de minute sau prajeste usor.
* 2 linguri pesmet integral sau ovaz 5 Serveste cu salata sau piure.

* lerburi (patrunjel, marar)
* Ulei pentru copt

14. Salata de pui a eroului

20 min 3 portii

Sfatul dieteticianului: Proteine si hidratare din legume, cu dressing de iaurt in locul maionezei.
Taierea legumelor in forme amuzante creste semnificativ sansele sa fie mancate.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 200 g piept de pui fiert sau la gratar 1 Taie puiul in cubulete mici.
* 1 castravete 2 Taie legumele in forme distractive, cu un cutter daca ai.
* 2 rosii cherry 3 Amesteca totul intr-un bol.
* Y ardei rosu 4 Adauga dressingul de iaurt si ierburile.
* 50 g porumb dulce din conserva, 5 Amesteca usor si serveste in boluri colorate.
scurs

* 2 linguri iaurt natural pentru dressing
* lerburi proaspete

19. Pui la cuptor cu cartofi dulci si broccoli

40 min 4 portii

Sfatul dieteticianului: Masa completa intr-o singura tava: proteine, carbohidrati complecsi si vitamine.
Minim de vase murdare, ceea ce conteaza intr-o seara de scoala.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 500 g pulpe de pui dezosate (sau 1 Preincalzeste cuptorul la 200 °C.
piept) 2 Taie cartofii Tn cuburi si amesteca-i cu ulei si condimente.
* 2 cartofi dulci 3 Asaza puiul si cartofii pe tava.
* 200 g broccoli 4 Coace 25 de minute.
* 2 linguri ulei de masline 5 Adauga broccoli si mai coace 10-12 minute.
* 1 lingurita usturoi pudra si paprika 6 Serveste cu un sos de iaurt cu ierburi.

* Sare, piper, rozmarin

Gustari si bauturi

Pagina 6



Retete pentru copii Nemes Levente - victusmed.ro

2. Smoothie padurea magica (verde)

5 min 2 portii

Sfatul dieteticianului: Vitaminele A, C, K si fier din spanac, intr-o forma pe care copiii o beau fara
discutii. O modalitate buna de a incepe familiarizarea cu gustul verde.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 1 banana congelata 1 Spala bine spanacul si marul.

* 1 mana de spanac proaspat, spalat 2 Adauga toate ingredientele in blender.

* 100 g iaurt natural 3 Blendeaza 30-45 de secunde, pana devine cremos.
* %2 mar verde 4 Toarna In pahare si serveste imediat.

* 100 ml lapte de migdale sau apa
* 1 lingurita miere (optional)

7. Batoanele energetice ale supereroului

25 min + racire 12 batoane

Sfatul dieteticianului: Energie sustinuta din ovaz si seminte, fara zahar rafinat. Se pastreaza 5-6 zile
la frigider si intra perfect in ghiozdan.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 150 g fulgi de ovaz 1 Preincalzeste cuptorul la 180 °C.

* 2 banane coapte, pisate 2 Amesteca toate ingredientele intr-un bol mare.

* 50 g unt de arahide 100% (fara zahar) 3 Apasa amestecul intr-o tava mica, captusita cu hartie de

* 30 g seminte de chia sau in copt.

* 50 g fructe uscate (stafide sau 4 Coace 20 de minute, pana se rumeneste usor.
merisoare) 5 Lasa sa se raceasca complet, apoi taie in batoane.

* 1 lingurita vanilie
17. Smoothie inimioara roz
5 min 2 portii

Sfatul dieteticianului: Antioxidanti din zmeura si probiotice din iaurt. Culoarea intensa face gustarea
atractiva fara niciun colorant.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 150 g zmeura proaspata sau 1 Adauga toate ingredientele in blender.
congelata 2 Blendeaza 40 de secunde, pana devine roz intens si cremos.
* 100 g iaurt grecesc natural 3 Toarna in pahare si serveste imediat.
* 1 banana

* 100 ml lapte sau apa
* 1 lingurita seminte de chia (optional)
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18. Hummusul dansator cu betisoare de legume
15 min 4 portii
Sfatul dieteticianului: Proteine vegetale si fibre din naut, cu grasimi sanatoase din tahini. Formatul

interactiv — copilul ,,ijnmoaie” singur legumele — functioneaza mai bine decat legumele servite simplu
pe farfurie.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 1 conserva de naut (400 g, scurs) 1 Blendeaza nautul, tahini, uleiul, lamaia si usturoiul pana
* 2 linguri tahini devine cremos.

* 2 linguri ulei de masline

* Suc de % lamaie

* 1 catel de usturoi

* Legume taiate betisoare: morcov,
castravete, ardei, telina

Adauga putina apa daca e prea gros.

Toarna hummusul intr-un bol.

Aranjeaza betisoarele de legume in jurul bolului.
Lasa copilul sa inmoaie singur legumele.

u b~ W N

6. Parfaitul printesei cu fructe de padure

10 min 2 portii

Sfatul dieteticianului: Probiotice din iaurt si antioxidanti din fructele de padure. Lasa copilul sa
asambleze straturile — participarea creste sansele sa si manance.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 200 g iaurt grecesc natural 1 in pahare transparente, alterneaza straturi de iaurt, fructe si
* 100 g fructe de padure mixte granola.
(proaspete sau congelate) 2 Repeta de 2-3 ori pentru efectul de straturi colorate.
* 2 linguri granola fara zahar (sau ovaz 3 Adauga putina miere deasupra daca vrei.
prajit) 4 Decoreaza cu menta si serveste.

* 1 lingurita miere (optional)
* Cateva frunze de menta

12. Salata de fructe fermecata

10 min 4 portii

Sfatul dieteticianului: Vitamine, fibre si hidratare, natural dulce, fara zahar adaugat. Fructele taiate se
consuma in general mult mai des decat cele intregi.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 1 marrosu 1 Spala si taie fructele in cubulete potrivite pentru copii.
* 1 para 2 Amesteca iaurtul cu scortisoara.

* 1 banana 3 Combina fructele cu iaurtul intr-un bol mare.

* 100 g struguri verzi sau rosii 4 Lasa la frigider 15 minute.

* 150 g iaurt natural 5 Serveste in cupe colorate, cu menta deasupra.

* 1 lingurita scortisoara
* Cateva frunze de menta
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15. Budinca de noapte buna (orez cu lapte)

25 min + racire 4 portii

Sfatul dieteticianului: Carbohidrati cu eliberare lenta si calciu. Textura cremoasa este usor de digerat
seara, iar preparatul este familiar aproape oricarui copil.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 100 g orez cu bob rotund 1 Clateste orezul si fierbe-I cu laptele la foc mic 20 de minute,
* 500 ml lapte (sau alternativa amestecand.
vegetald) 2 Adauga vanilia, scortisoara si mierea.
* 1 lingurita vanilie 3 Lasa sa se raceasca 10 minute.
* 1 lingurita scortisoara 4 Toarna in boluri si raceste la frigider minimum 1 ora.
* 2 linguri miere sau sirop de artar 5 Serveste cu fructe si un strop de scortisoara.

* Fructe proaspete pentru decor

16. Biscuitii prietenilor (banane si ovaz)

25 min 15 biscuiti

Sfatul dieteticianului: Fara zahar rafinat si fara faina alba — doar trei ingrediente de baza. Energie
naturala si fibre, potrivite pentru gustarile dintre mese.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 2 banane coapte

* 150 g fulgi de ovaz

* 50 g unt de arahide 100%

* 30 g nuca de cocos rasa (optional)

* Y% lingurita scortisoara

* Cateva stafide sau ciocolata neagra
(optional)

Preincalzeste cuptorul la 180 °C.

Piseaza bananele si amesteca-le cu untul de arahide.
Adauga ovazul, scortisoara si nuca de cocos.

Formeaza biscuiti cu lingura, pe o tava cu hartie de copt.
Coace 15-18 minute, pana se rumenesc.

Raceste si pastreaza intr-o cutie etansa.

o U~ WN

20. Merele indulcite ale bunicii

30 min 4 portii

Sfatul dieteticianului: Fibre si pectina pentru digestie, plus antioxidanti. Un desert natural, fara zahar
rafinat, care umple casa de miros de scortisoara.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 4 mere rosii sau verzi, potrivite pentru 1 Preincalzeste cuptorul la 180 °C.
copt 2 Scoate miezul merelor cu un cutit special sau cu o lingurita.
* 2 linguri stafide sau nuci maruntite 3 Umple fiecare mar cu stafide, scortisoara si miere.
* 1 lingurita scortisoara 4 Asaza-le in tava, cu putina apa la baza.
* 1 lingura miere (optional) 5 Coace 25-30 de minute, pana se inmoaie.
6

* 150 g iaurt natural pentru servire Serveste cald, cu iaurt rece.
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intrebari frecvente ale parintilor

Copilul meu refuza aproape toate legumele. Ce fac?

Refuzul alimentelor noi este o etapa normala de dezvoltare, nu un esec al tau. Ce functioneaza: oferi
legume repetat, in portii mici, alaturi de ceva ce ii place deja, fara sa comentezi daca mananca sau
nu. Ce nu functioneaza: presiunea, recompensele, negocierile si ,inca trei guri”. Poate fi nevoie de
10-15 expuneri pana cand un aliment este acceptat. Daca lista alimentelor acceptate scade
constant sub 20 sau apar semne de deficit, merita o evaluare.

Este bine sa ,,ascund” legumele in mancare?

Ca metoda unica, nu. Ajuta la aportul de nutrienti pe moment, dar nu il Tnvata pe copil sa recunoasca
si sa accepte legumele. Abordarea echilibrata: foloseste ambele — legume incluse in preparate
(clatitele verzi, supa crema) Sl legume vizibile pe farfurie, fara presiunea de a le manca. Nu ascunde
niciodata alimente despre care copilul te-a intrebat direct; increderea la masa conteaza pe termen
lung.

Cat ar trebui sa manance copilul meu?

Nu exista o cantitate corecta universala, iar apetitul variaza semnificativ de la o zi la alta, in functie
de crestere, activitate si oboseald. Un copil sanatos isi regleaza aportul pe parcursul mai multor zile,
nu la fiecare masa. De aceea retetele de aici nu contin portii impuse sau calorii. Daca ai ingrijorari
legate de cresterea copilului, acestea se evalueaza de catre medic pe curbele de crestere, nu prin
numararea a ceea ce mananca.

Ce pun in ghiozdan?
O gustare care tine pana la pranz combina de obicei o sursa de energie cu una de proteine: biscuitii
de ovaz cu banane, batoanele energetice, un iaurt cu fructe sau o felie de paine integrala cu ou.

Fructele taiate se consuma mai des decat cele intregi. Include mereu si o sticla de apa —
deshidratarea usoara afecteaza atentia la scoala.

Copilul meu ia in greutate. Ar trebui sa ii dau o dieta?

Nu. Dietele restrictive si monitorizarea greutatii la copii sunt asociate cu un risc crescut de tulburari
de comportament alimentar, iar adolescenta este perioada de varf pentru aparitia lor. Copiii cresc in
salturi, iar o crestere temporara in greutate precede adesea un puseu de Tnaltime. Daca ai Ingrijorari
reale, discuta-le cu medicul de familie sau pediatrul — nu incepe niciodata o dieta de restrictie la un
copil fara supraveghere medicala.

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

Informatiile din aceasta pagina au scop strict educational si informativ. Nu inlocuiesc consultatia medicala, evaluarea
pediatrica sau planul nutritional individualizat. Nu incepe niciodata o dieta de restrictie, monitorizarea greutatii sau
administrarea de suplimente la un copil fard supravegherea medicului. Verifica intotdeauna ingredientele daca in
familie exista alergii sau intolerante. Pentru orice ingrijorare legata de cresterea, apetitul sau comportamentul
alimentar al copilului, adreseaza-te medicului de familie, pediatrului sau unui dietetician autorizat.

© 2026 Victus Medical Nutrition Group - victusmed.ro
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