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De ce contează alimentația la această vârstă
Adolescența este a doua perioadă de creștere cea mai rapidă din viață, după primul an. Între 12 și
17 ani se formează aproximativ 40% din masa osoasă a adultului, masa musculară crește accelerat,
iar necesarul de fier crește la ambele sexe — la fete și din cauza menstruației. Nevoile nutriționale
sunt, proporțional, mai mari decât la un adult.
Acest ghid este scris pentru părinți, dar rețetele sunt gândite să poată fi gătite și de adolescent. Nu
conține calorii, porții impuse sau planuri de slăbire. Adolescența este perioada de vârf pentru
apariția tulburărilor de comportament alimentar, iar dietele restrictive la această vârstă sunt un
factor de risc documentat.

Ce urmăresc aceste rețete

Proteine la fiecare masă. Necesarul crește semnificativ în perioada de creștere și mai ales dacă
adolescentul face sport. Ouă, lactate, carne, pește, leguminoase — distribuite pe parcursul zilei, nu
concentrate seara.

Calciu și vitamina D. Masa osoasă se construiește acum și nu mai poate fi recuperată complet mai
târziu. Lactate, sardine, legume verzi, semințe de susan — zilnic.

Fier. Necesarul crește la ambele sexe. Carne roșie, leguminoase, cereale fortificate, legume verzi —
combinate cu o sursă de vitamina C, care crește semnificativ absorbția fierului din surse vegetale.

Mic dejun, chiar și rapid. Săritul peste micul dejun este cel mai frecvent obicei alimentar la această
vârstă și se corelează cu scăderea concentrării la școală. Cinci rețete de aici se fac în zece minute sau
mai puțin.

Gustări care hrănesc. Între mese, adolescenții mănâncă des. Diferența o face ce e disponibil în casă:
fructe, iaurt, ouă fierte, nuci și batoane făcute acasă, nu produse ambalate.

Mesele în familie. Adolescenții care iau masa cu familia de cel puțin trei ori pe săptămână au o
alimentație mai variată și un risc mai mic de comportamente alimentare problematice. Rețetele de
cină sunt gândite pentru toată familia.

Cuprins
Mic dejun rapid
1. Ovăz peste noapte cu fructe și semințe · 5 min seara · 1 porție
2. Omletă cu brânză și legume · 10 min · 1 porție
3. Toast cu avocado și ou · 10 min · 1 porție
4. Brioșe cu ovăz și banană · 25 min · 12 brioșe
5. Iaurt grecesc cu granola făcută în casă · 5 min · 1 porție

Prânz de dus la școală
6. Wrap cu pui și legume · 15 min · 2 porții
7. Salată de paste cu ton · 20 min · 3 porții
8. Bowl cu orez, năut și legume · 25 min · 2 porții
9. Chifle umplute cu ou și avocado · 15 min · 2 porții



Rețete pentru adolescenți (12–17 ani) Nemes Levente · victusmed.ro

Pagina 2

10. Quesadilla cu fasole și brânză · 15 min · 2 porții

Cine pentru toată familia
11. Pui la cuptor cu cartofi și legume · 45 min · 4 porții
12. Paste bolognese cu linte · 35 min · 4 porții
13. Somon la cuptor cu orez și broccoli · 30 min · 4 porții
14. Chili con carne · 40 min · 4 porții
15. Tocăniță de curcan cu legume · 40 min · 4 porții

Gustări și shake-uri
16. Shake de banană cu unt de arahide · 5 min · 1 porție
17. Batoane energetice cu ovăz și curmale · 20 min + răcire · 12 batoane
18. Hummus cu legume și lipie · 10 min · 4 porții
19. Ouă umplute cu avocado · 15 min · 3 porții
20. Smoothie bowl cu fructe de pădure · 10 min · 1 porție
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Mic dejun rapid

1. Ovăz peste noapte cu fructe și semințe
5 min seara 1 porție

De ce funcționează: Se pregătește seara și e gata dimineața — rezolvă principalul motiv pentru care
adolescenții sar peste micul dejun. Ovăzul și semințele dau energie constantă până la prânz.

INGREDIENTE
• 60 g fulgi de ovăz
• 150 ml lapte sau iaurt de băut
• 1 lingură semințe de chia
• 1 lingură unt de arahide
• 80 g fructe (banană, fructe de pădure,

măr ras)
• ½ linguriță scorțișoară
• 1 linguriță miere (opțional)

MOD DE PREPARARE
1 Seara, pune ovăzul, laptele, chia și scorțișoara într-un

borcan cu capac.
2 Amestecă bine și adaugă untul de arahide.
3 Ține la frigider peste noapte.
4 Dimineața adaugă fructele deasupra. Se mănâncă rece,

direct din borcan, inclusiv pe drum.

2. Omletă cu brânză și legume
10 min 1 porție

De ce funcționează: Ouăle sunt una dintre cele mai bune surse de proteină și de colină, importantă
pentru memorie și concentrare. Se face mai repede decât durează drumul până la magazin.

INGREDIENTE
• 3 ouă
• 50 g brânză telemea sau cașcaval ras
• ½ ardei roșu, tocat
• O mână de spanac
• 1 linguriță ulei de măsline
• Sare, piper
• 1 felie pâine integrală

MOD DE PREPARARE
1 Bate ouăle cu sare și piper.
2 Încinge uleiul într-o tigaie și călește ardeiul 2 minute.
3 Adaugă spanacul și lasă-l să se înmoaie 30 de secunde.
4 Toarnă ouăle, presară brânza și gătește 3–4 minute la foc

mic.
5 Pliază omleta și servește cu pâine integrală.

3. Toast cu avocado și ou
10 min 1 porție

De ce funcționează: Grăsimi sănătoase, proteine și carbohidrați complecși într-o singură farfurie.
Combinația ține de foame până la prânz, spre deosebire de cerealele îndulcite.

INGREDIENTE
• 2 felii pâine integrală
• 1 avocado copt
• 2 ouă
• Suc de lămâie
• Sare, piper, fulgi de chili (opțional)
• Roșii cherry

MOD DE PREPARARE
1 Prăjește pâinea.
2 Pisează avocado cu suc de lămâie, sare și piper.
3 Fierbe sau prăjește ouăle, după preferință.
4 Întinde avocado pe pâine, adaugă oul deasupra.
5 Presară chili și servește cu roșii cherry.
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4. Brioșe cu ovăz și banană
25 min 12 brioșe

De ce funcționează: Se fac duminica și țin toată săptămâna. Fără zahăr rafinat — dulceața vine din
banane. Se congelează bine și se iau direct din congelator dimineața.

INGREDIENTE
• 3 banane foarte coapte
• 200 g fulgi de ovăz
• 2 ouă
• 150 g iaurt grecesc
• 50 g unt de arahide
• 1 linguriță praf de copt
• 1 linguriță scorțișoară
• 50 g ciocolată neagră tocată sau

stafide

MOD DE PREPARARE
1 Preîncălzește cuptorul la 180 °C și pregătește o formă de

brioșe.
2 Pisează bananele, apoi amestecă-le cu ouăle, iaurtul și untul

de arahide.
3 Adaugă ovăzul, praful de copt și scorțișoara. Amestecă bine.
4 Încorporează ciocolata sau stafidele.
5 Umple formele până la ¾ și coace 20–22 de minute. Lasă să

se răcească complet.

5. Iaurt grecesc cu granola făcută în casă
5 min 1 porție

De ce funcționează: Iaurtul grecesc are aproape dublul cantității de proteine față de cel obișnuit.
Granola făcută acasă conține o fracțiune din zahărul celei din comerț.

INGREDIENTE
• 250 g iaurt grecesc natural
• 50 g granola de casă (ovăz, nuci,

semințe, coapte cu puțină miere)
• 100 g fructe proaspete
• 1 lingură semințe de dovleac
• 1 linguriță miere (opțional)

MOD DE PREPARARE
1 Pune iaurtul într-un bol.
2 Adaugă fructele tăiate.
3 Presară granola și semințele de dovleac deasupra.
4 Stropește cu miere dacă vrei și servește imediat, cât

granola e încă crocantă.

Prânz de dus la școală
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6. Wrap cu pui și legume
15 min 2 porții

De ce funcționează: Se mănâncă cu mâna, nu se sfărâmă în ghiozdan și rezistă bine până la prânz.
Proteine, legume și carbohidrați complecși într-un singur pachet.

INGREDIENTE
• 2 lipii integrale mari
• 200 g piept de pui, gătit și tăiat fâșii
• 1 avocado
• 1 morcov, ras
• O mână de salată verde
• 2 linguri iaurt grecesc
• 1 linguriță muștar
• Sare, piper

MOD DE PREPARARE
1 Amestecă iaurtul cu muștarul, sarea și piperul pentru sos.
2 Întinde sosul pe lipii.
3 Așază puiul, avocado feliat, morcovul ras și salata.
4 Rulează strâns și taie în două pe diagonală.
5 Împachetează în hârtie de copt — se ține bine până la prânz.

7. Salată de paste cu ton
20 min 3 porții

De ce funcționează: Se face seara pentru a doua zi și e la fel de bună rece. Tonul aduce proteine și
omega-3, iar pastele integrale energie de durată.

INGREDIENTE
• 250 g paste integrale
• 2 conserve de ton în apă, scurse
• 150 g porumb dulce
• 1 castravete, tăiat cubulețe
• 150 g roșii cherry, înjumătățite
• 3 linguri ulei de măsline
• Suc de 1 lămâie
• Sare, piper, pătrunjel

MOD DE PREPARARE
1 Fierbe pastele și clătește-le cu apă rece.
2 Amestecă tonul sfărâmat cu porumbul, castravetele și

roșiile.
3 Adaugă pastele răcite.
4 Prepară dressingul din ulei, lămâie, sare și piper și toarnă-l

peste salată.
5 Amestecă și ține la frigider. Se păstrează 2 zile.

8. Bowl cu orez, năut și legume
25 min 2 porții

De ce funcționează: Complet vegetarian, cu proteine din năut și carbohidrați complecși din orez. Se
mănâncă și rece, direct din cutie.

INGREDIENTE
• 150 g orez brun
• 1 conservă de năut, scursă și clătită
• 1 ardei roșu
• 1 castravete
• 100 g roșii cherry
• 2 linguri ulei de măsline
• 2 linguri tahini
• Suc de lămâie
• Sare, piper, chimion

MOD DE PREPARARE
1 Fierbe orezul brun și lasă-l să se răcească.
2 Taie legumele cubulețe.
3 Amestecă tahini cu suc de lămâie, puțină apă, sare și

chimion până obții un sos fluid.
4 Aranjează orezul, năutul și legumele în cutie.
5 Toarnă sosul deasupra sau ia-l separat, într-un recipient

mic.
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9. Chifle umplute cu ou și avocado
15 min 2 porții

De ce funcționează: Se pregătesc de seara și sunt gata de luat dimineața. Ouăle fierte tari se
păstrează bine, iar lămâia împiedică avocado să se înnegrească.

INGREDIENTE
• 2 chifle integrale
• 3 ouă fierte tari
• 1 avocado
• 2 linguri iaurt grecesc
• 1 linguriță muștar
• Suc de lămâie
• Sare, piper, ceapă verde

MOD DE PREPARARE
1 Fierbe ouăle 9 minute, răcește-le și curăță-le.
2 Pisează ouăle cu avocado, iaurtul, muștarul și sucul de

lămâie.
3 Condimentează cu sare, piper și ceapă verde tocată.
4 Taie chiflele și umple-le generos.
5 Împachetează-le strâns în folie sau hârtie de copt.

10. Quesadilla cu fasole și brânză
15 min 2 porții

De ce funcționează: Fasolea aduce proteine vegetale și fibre, iar brânza calciu. Se face în cinci minute
și se mănâncă și rece.

INGREDIENTE
• 4 lipii integrale
• 1 conservă de fasole roșie, scursă
• 150 g cașcaval ras
• 1 ardei roșu, tocat mărunt
• 1 linguriță boia dulce
• ½ linguriță chimion
• 1 linguriță ulei de măsline

MOD DE PREPARARE
1 Pisează fasolea grosier cu furculița și amestec-o cu boiaua și

chimionul.
2 Întinde amestecul pe două lipii, presară cașcavalul și

ardeiul.
3 Acoperă cu celelalte lipii.
4 Prăjește în tigaie, fără ulei sau cu foarte puțin, 3 minute pe

fiecare parte.
5 Taie în sferturi și lasă să se răcească înainte de a le

împacheta.

Cine pentru toată familia
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11. Pui la cuptor cu cartofi și legume
45 min 4 porții

De ce funcționează: O singură tavă, minim de vase murdare, proteine și legume pentru toată familia.
Resturile devin prânzul de a doua zi.

INGREDIENTE
• 600 g pulpe de pui dezosate
• 600 g cartofi, tăiați cuburi
• 2 ardei
• 1 dovlecel
• 1 ceapă roșie
• 3 linguri ulei de măsline
• 2 lingurițe boia dulce
• 1 linguriță usturoi pudră
• Sare, piper, rozmarin

MOD DE PREPARARE
1 Preîncălzește cuptorul la 200 °C.
2 Amestecă legumele și cartofii cu ulei și condimente,

întinde-le pe o tavă mare.
3 Așază puiul deasupra, condimentat separat.
4 Coace 35–40 de minute, amestecând o dată la jumătate.
5 Servește direct din tavă, cu un sos de iaurt cu usturoi.

12. Paste bolognese cu linte
35 min 4 porții

De ce funcționează: Lintea înlocuiește jumătate din carne: mai multe fibre și fier, cost mai mic, gust
practic identic. O variantă bună și pentru adolescentul care reduce carnea.

INGREDIENTE
• 400 g paste integrale
• 250 g carne tocată de vită sau curcan
• 150 g linte roșie
• 1 conservă de roșii cuburi (400 g)
• 1 ceapă, 2 morcovi, 2 căței de usturoi
• 2 linguri ulei de măsline
• 1 linguriță oregano, 1 foaie de dafin
• Parmezan pentru servire

MOD DE PREPARARE
1 Călește ceapa, morcovii și usturoiul tocate în ulei, 5 minute.
2 Adaugă carnea tocată și rumenește-o 6 minute.
3 Adaugă lintea, roșiile, oregano, dafinul și 200 ml apă.
4 Fierbe la foc mic 20 de minute, până lintea se destramă.
5 Servește peste pastele fierte, cu parmezan ras.

13. Somon la cuptor cu orez și broccoli
30 min 4 porții

De ce funcționează: Peștele gras de două ori pe săptămână este una dintre puținele recomandări cu
dovezi solide pentru dezvoltarea creierului la această vârstă. Somonul are gust blând, bine acceptat.

INGREDIENTE
• 4 fileuri de somon (150 g fiecare)
• 300 g orez
• 400 g broccoli
• 2 linguri ulei de măsline
• 1 lămâie
• 2 căței de usturoi
• Sare, piper, mărar

MOD DE PREPARARE
1 Preîncălzește cuptorul la 200 °C.
2 Așază somonul într-o tavă, stropește cu ulei, lămâie, usturoi

tocat, sare și piper.
3 Coace 15 minute.
4 Între timp fierbe orezul și aburește broccoli 6 minute.
5 Servește cu felii de lămâie și mărar proaspăt.
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14. Chili con carne
40 min 4 porții

De ce funcționează: Fasolea și carnea împreună dau o cantitate mare de proteine și fier. Se face în
cantitate mare, se păstrează 3 zile la frigider și e chiar mai bun a doua zi.

INGREDIENTE
• 500 g carne tocată de vită
• 2 conserve de fasole roșie, scurse
• 1 conservă de roșii cuburi (400 g)
• 1 ceapă, 1 ardei roșu, 2 căței de

usturoi
• 2 lingurițe boia dulce
• 1 linguriță chimion
• ½ linguriță chili (după gust)
• 2 linguri ulei de măsline
• Orez sau lipii pentru servire

MOD DE PREPARARE
1 Călește ceapa, ardeiul și usturoiul în ulei, 5 minute.
2 Adaugă carnea tocată și rumenește-o bine.
3 Presară condimentele și amestecă 1 minut.
4 Adaugă roșiile și fasolea, fierbe la foc mic 25 de minute.
5 Servește cu orez, lipii sau iaurt grecesc deasupra.

15. Tocăniță de curcan cu legume
40 min 4 porții

De ce funcționează: Curcanul este o sursă slabă de proteine, iar tocănița e o modalitate simplă de a
strecura patru legume diferite într-o singură farfurie.

INGREDIENTE
• 600 g piept de curcan, tăiat cuburi
• 2 morcovi
• 1 păstârnac sau țelină
• 1 dovlecel
• 1 ceapă
• 400 ml supă de legume
• 2 linguri ulei de măsline
• 1 linguriță cimbru, 1 foaie de dafin
• Sare, piper, pătrunjel

MOD DE PREPARARE
1 Rumenește cuburile de curcan în ulei, 6 minute, apoi

scoate-le.
2 Călește ceapa, morcovii și păstârnacul 5 minute.
3 Pune carnea înapoi, adaugă supa, cimbrul și dafinul.
4 Fierbe acoperit 20 de minute, apoi adaugă dovlecelul și mai

fierbe 8 minute.
5 Presară pătrunjel proaspăt și servește cu orez sau piure.

Gustări și shake-uri



Rețete pentru adolescenți (12–17 ani) Nemes Levente · victusmed.ro

Pagina 9

16. Shake de banană cu unt de arahide
5 min 1 porție

De ce funcționează: Rapid și sățios — util mai ales după antrenament, când foamea vine imediat.
Laptele și untul de arahide aduc proteine, banana carbohidrați pentru refacere.

INGREDIENTE
• 1 banană
• 300 ml lapte
• 2 linguri unt de arahide
• 1 lingură fulgi de ovăz
• ½ linguriță scorțișoară
• Gheață (opțional)

MOD DE PREPARARE
1 Pune toate ingredientele în blender.
2 Mixează 40 de secunde, până devine complet omogen.
3 Adaugă gheață dacă vrei o consistență mai groasă.
4 Servește imediat.

17. Batoane energetice cu ovăz și curmale
20 min + răcire 12 batoane

De ce funcționează: Alternativă la batoanele din comerț, cu o fracțiune din zahărul adăugat. Se pun în
ghiozdan sau în geanta de sport și rezistă o săptămână.

INGREDIENTE
• 200 g fulgi de ovăz
• 200 g curmale fără sâmburi
• 80 g unt de arahide
• 50 g semințe de floarea-soarelui
• 30 g semințe de chia
• 2 linguri miere
• 50 g ciocolată neagră (opțional)

MOD DE PREPARARE
1 Pune curmalele în apă caldă 10 minute, apoi pasează-le.
2 Amestecă pasta de curmale cu untul de arahide și mierea.
3 Adaugă ovăzul și semințele, amestecă bine.
4 Presează compoziția într-o tavă căptușită cu hârtie de copt.
5 Ține la frigider 2 ore, apoi taie în 12 batoane.

18. Hummus cu legume și lipie
10 min 4 porții

De ce funcționează: Proteine vegetale și fibre din năut. Se ține la frigider câteva zile și rezolvă
gustarea de după-amiază fără efort.

INGREDIENTE
• 1 conservă de năut, scursă
• 2 linguri tahini
• Suc de 1 lămâie
• 1 cățel de usturoi
• 3 linguri ulei de măsline
• 1 linguriță chimion
• Sare
• Morcov, castravete, ardei și lipie

integrală pentru servire

MOD DE PREPARARE
1 Pune năutul, tahini, lămâia, usturoiul, uleiul și chimionul în

blender.
2 Mixează până devine cremos, adăugând puțină apă rece

dacă e nevoie.
3 Potrivește de sare.
4 Servește cu bețișoare de legume și lipie tăiată triunghiuri.
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19. Ouă umplute cu avocado
15 min 3 porții

De ce funcționează: Proteine concentrate într-o gustare mică. Se pregătesc în avans și se mănâncă
direct din frigider.

INGREDIENTE
• 6 ouă
• 1 avocado copt
• 2 linguri iaurt grecesc
• Suc de lămâie
• Sare, piper
• Boia dulce pentru presărat
• Ceapă verde

MOD DE PREPARARE
1 Fierbe ouăle 9 minute, răcește-le și curăță-le.
2 Taie-le pe jumătate și scoate gălbenușurile.
3 Pisează gălbenușurile cu avocado, iaurtul și sucul de lămâie.
4 Umple albușurile cu compoziția.
5 Presară boia și ceapă verde tocată.

20. Smoothie bowl cu fructe de pădure
10 min 1 porție

De ce funcționează: Se mănâncă cu lingura, deci sațietatea vine mai repede decât la un smoothie
băut. Iaurtul grecesc aduce proteine, fructele de pădure antioxidanți.

INGREDIENTE
• 200 g iaurt grecesc
• 150 g fructe de pădure congelate
• ½ banană congelată
• 50 ml lapte
• 1 lingură semințe de chia
• Granola, semințe și fructe proaspete

pentru topping

MOD DE PREPARARE
1 Mixează iaurtul, fructele congelate, banana și laptele până

obții o consistență groasă, ca de înghețată.
2 Toarnă în bol.
3 Adaugă granola, semințele de chia și fructele proaspete

deasupra.
4 Servește imediat, cu lingura.
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Întrebări frecvente ale părinților
Adolescentul meu mănâncă enorm. E normal?
De obicei, da. În puseul de creștere, necesarul energetic crește substanțial, iar foamea aproape
continuă timp de câteva luni este tipică — mai ales la băieți între 13 și 16 ani și la fete între 11 și 14.
Ce contează este ce este disponibil în casă, nu cât mănâncă. Dacă frigiderul conține opțiuni bune,
foamea rezolvă restul.

Vrea să devină vegetarian. Ce fac?
Este o alegere care poate fi perfect sănătoasă la această vârstă, cu condiția să fie făcută corect.
Punctele critice sunt fierul, vitamina B12, zincul, calciul și proteinele. B12 necesită aproape
întotdeauna supliment în alimentația vegană. Merită o consultație la început, nu după apariția
problemelor. Atenție însă: vegetarianismul poate fi uneori și o formă socialmente acceptată de a
restricționa alimentația — dacă apare împreună cu alte schimbări, discutați deschis.

Cum îl conving să nu sară peste micul dejun?
Rareori funcționează convingerea. Ce funcționează: să existe ceva gata făcut și care poate fi luat în
mână. Brioșele cu ovăz, ouăle fierte pregătite de seara, iaurtul cu fructe și shake-ul de banană din
acest ghid se pregătesc în avans. Un mic dejun mâncat în drum spre școală este mult mai bun decât
niciunul.

Face sport de performanță. Are nevoie de suplimente?
În marea majoritate a cazurilor, nu. La această vârstă, alimentația acoperă necesarul, iar
suplimentele proteice nu aduc beneficii suplimentare dacă aportul alimentar este suficient.
Suplimentele nu sunt reglementate ca medicamentele, iar contaminarea cu substanțe interzise este
o problemă reală în sportul de performanță. Orice supliment la un minor se administrează doar cu
avizul medicului.

La ce semne ar trebui să fiu atent?
Merită discutat cu medicul dacă apar: excluderea unor grupe întregi de alimente, evitarea meselor în
familie, mersul la baie imediat după masă, exercițiu fizic în exces sau resimțit ca obligație,
preocupare intensă pentru greutate sau siluetă, oprirea menstruației, izolare socială legată de
mâncare. Aceste semne apar treptat și sunt ușor de confundat cu „a devenit mai atent la sănătate”.
Evaluarea timpurie schimbă semnificativ evoluția — nu aștepta să se agraveze.

Vrei un plan personalizat?

Rețetele din acest ghid sunt generale. Pentru un plan adaptat analizelor, vârstei și obiectivelor tale,
programează o consultație.

Contact



Rețete pentru adolescenți (12–17 ani) Nemes Levente · victusmed.ro

Pagina 12

Victus Medical Nutrition Group
Nemes Levente
Dietetician-nutriționist autorizat

victusmed.ro
victus@victusmed.ro
0740 645 785
Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 92, ap. 1/A, Târgu
Mureș

Informații importante
Informațiile din acest ghid au scop strict educațional și informativ. Nu înlocuiesc consultația medicală, evaluarea
pediatrică sau planul nutrițional individualizat. Nu începe niciodată o dietă de restricție, monitorizarea greutății sau
administrarea de suplimente la un adolescent fără supravegherea medicului. Dacă observi semne de tulburare de
comportament alimentar — restricție, episoade de mâncat compulsiv, comportamente compensatorii, oprirea
menstruației, preocupare intensă pentru greutate — adresează-te cât mai devreme medicului de familie, pediatrului
sau unui specialist. Intervenția timpurie schimbă semnificativ prognosticul.
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