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De ce conteaza alimentatia la aceasta varsta

Adolescenta este a doua perioada de crestere cea mai rapida din viata, dupa primul an. intre 12 si
17 ani se formeaza aproximativ 40% din masa osoasa a adultului, masa musculara creste accelerat,
iar necesarul de fier creste la ambele sexe — la fete si din cauza menstruatiei. Nevoile nutritionale
sunt, proportional, mai mari decat la un adult.

Acest ghid este scris pentru parinti, dar retetele sunt gandite sa poata fi gatite si de adolescent. Nu
contine calorii, portii impuse sau planuri de slabire. Adolescenta este perioada de varf pentru
aparitia tulburarilor de comportament alimentar, iar dietele restrictive la aceasta varsta sunt un
factor de risc documentat.

Ce urmaresc aceste retete

Proteine la fiecare masa. Necesarul creste semnificativ in perioada de crestere si mai ales daca
adolescentul face sport. Oua, lactate, carne, peste, leguminoase — distribuite pe parcursul zilei, nu
concentrate seara.

Calciu si vitamina D. Masa osoasa se construieste acum si nu mai poate fi recuperata complet mai
tarziu. Lactate, sardine, legume verzi, seminte de susan — zilnic.

Fier. Necesarul creste la ambele sexe. Carne rosie, leguminoase, cereale fortificate, legume verzi —
combinate cu o sursa de vitamina C, care creste semnificativ absorbtia fierului din surse vegetale.

Mic dejun, chiar si rapid. Saritul peste micul dejun este cel mai frecvent obicei alimentar la aceasta
varsta si se coreleaza cu scaderea concentrarii la scoala. Cinci retete de aici se fac in zece minute sau
mai putin.

Gustari care hranesc. intre mese, adolescentii mananca des. Diferenta o face ce e disponibil in casa:
fructe, iaurt, oua fierte, nuci si batoane facute acasa, nu produse ambalate.

Mesele in familie. Adolescentii care iau masa cu familia de cel putin trei ori pe saptamana au o
alimentatie mai variata si un risc mai mic de comportamente alimentare problematice. Retetele de
cina sunt gandite pentru toata familia.

Cuprins

Mic dejun rapid

1. Ovaz peste noapte cu fructe si seminte - 5 min seara - 1 portie
2. Omleta cu branza si legume - 10 min - 1 portie

3. Toast cu avocado si ou - 10 min - 1 portie

4. Briose cu ovaz si banana - 25 min - 12 briose

5. laurt grecesc cu granola facuta in casa - 5 min - 1 portie

Pranz de dus la scoala

6. Wrap cu pui si legume - 15 min - 2 portii

7. Salata de paste cu ton - 20 min - 3 portii

8. Bowl cu orez, naut si legume - 25 min - 2 portii

9. Chifle umplute cu ou si avocado * 15 min - 2 portii
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10. Quesadilla cu fasole si branza - 15 min - 2 portii

Cine pentru toata familia

11. Pui la cuptor cu cartofi si legume - 45 min - 4 portii
12. Paste bolognese cu linte - 35 min - 4 portii

13. Somon la cuptor cu orez si broccoli - 30 min - 4 portii
14. Chili con carne - 40 min - 4 portii

15. Tocanita de curcan cu legume - 40 min - 4 portii

Gustari si shake-uri
16. Shake de banana cu unt de arahide -+ 5 min - 1 portie

17. Batoane energetice cu ovaz si curmale - 20 min + racire - 12 batoane

18. Hummus cu legume si lipie - 10 min - 4 portii
19. Oua umplute cu avocado - 15 min - 3 portii
20. Smoothie bowl cu fructe de padure - 10 min - 1 portie
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Mic dejun rapid

1. Ovaz peste noapte cu fructe si seminte

5 min seara 1 portie

De ce functioneaza: Se pregateste seara si e gata dimineata — rezolva principalul motiv pentru care
adolescentii sar peste micul dejun. Ovazul si semintele dau energie constanta pana la pranz.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 60 g fulgi de ovaz 1 Seara, pune ovazul, laptele, chia si scortisoara intr-un

* 150 ml lapte sau iaurt de baut borcan cu capac.

* 1 lingura seminte de chia 2 Amesteca bine si adauga untul de arahide.

* 1 lingura unt de arahide 3 Tine la frigider peste noapte.

* 80 g fructe (banana, fructe de padure, 4 Dimineata adauga fructele deasupra. Se mananca rece,
mar ras) direct din borcan, inclusiv pe drum.

* % lingurita scortisoara
* 1 lingurita miere (optional)

2. Omleta cu branza si legume

10 min 1 portie

De ce functioneaza: Ouadle sunt una dintre cele mai bune surse de proteina si de colina, importanta
pentru memorie si concentrare. Se face mai repede decat dureaza drumul pana la magazin.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 3oua 1 Bate ouale cu sare si piper.

* 50 g brénza telemea sau cascaval ras 2 Incinge uleiul intr-o tigaie si caleste ardeiul 2 minute.

* Y% ardei rosu, tocat 3 Adauga spanacul si lasa-l sa se Tnmoaie 30 de secunde.

* O mana de spanac 4 Toarna oudle, presara branza si gateste 3-4 minute la foc
* 1 lingurita ulei de masline mic.

* Sare, piper 5 Pliaza omleta si serveste cu paine integrala.

* 1 felie paine integrala

3. Toast cu avocado si ou

10 min 1 portie

De ce functioneaza: Grasimi sanatoase, proteine si carbohidrati complecsi intr-o singura farfurie.
Combinatia tine de foame pana la pranz, spre deosebire de cerealele indulcite.

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

2
* 2 o0ua 3 Fierbe sau prajeste ouale, dupa preferinta.

* Suc de lamaie 4 intinde avocado pe paine, adauga oul deasupra.
* Sare, piper, fulgi de chili (optional) 5 Presara chili si serveste cu rosii cherry.

* Rosii cherry
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4. Briose cu ovaz si banana

25 min 12 briose

De ce functioneaza: Se fac duminica si tin toatd saptamana. Fara zahar rafinat — dulceata vine din
banane. Se congeleaza bine si se iau direct din congelator dimineata.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 3 banane foarte coapte 1 Preincalzeste cuptorul la 180 °C si pregateste o forma de
* 200 g fulgi de ovaz briose.
* 2o0ua 2 Piseaza bananele, apoi amesteca-le cu ouale, iaurtul si untul
* 150 g iaurt grecesc de arahide.
* 50 g unt de arahide 3 Adauga ovazul, praful de copt si scortisoara. Amesteca bine.
* 1 lingurita praf de copt 4 Incorporeaza ciocolata sau stafidele.
* 1 lingurita scortisoara 5 Umple formele pana la % si coace 20-22 de minute. Lasa sa
* 50 g ciocolata neagra tocata sau se raceasca complet.

stafide

5. laurt grecesc cu granola facuta in casa

5 min 1 portie

De ce functioneaza: laurtul grecesc are aproape dublul cantitatii de proteine fata de cel obisnuit.
Granola facuta acasa contine o fractiune din zaharul celei din comert.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 250 g iaurt grecesc natural 1 Pune iaurtul intr-un bol.
* 50 g granola de casa (ovaz, nuci, 2 Adauga fructele taiate.
seminte, coapte cu putina miere) 3 Presara granola si semintele de dovleac deasupra.
* 100 g fructe proaspete 4 Stropeste cu miere daca vrei si serveste imediat, cat

* 1 lingura seminte de dovleac granola e inca crocanta.
* 1 lingurita miere (optional)

Pranz de dus la scoala
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6. Wrap cu pui si legume

15 min 2 portii

De ce functioneaza: Se mananca cu mana, nu se sfarama in ghiozdan si rezista bine pana la pranz.
Proteine, legume si carbohidrati complecsi intr-un singur pachet.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 2 lipii integrale mari 1 Amesteca iaurtul cu mustarul, sarea si piperul pentru sos.

* 200 g piept de pui, gatit si taiat fasii 2 Intinde sosul pe lipii.

* 1 avocado 3 Asaza puiul, avocado feliat, morcovul ras si salata.

* 1 morcov, ras 4 Ruleaza strans si taie In doua pe diagonala.

* O mana de salata verde 5 Impacheteaza in hartie de copt — se tine bine pana la pranz.

* 2 linguri iaurt grecesc
* 1 lingurita mustar
* Sare, piper

7. Salata de paste cu ton

20 min 3 portii

De ce functioneaza: Se face seara pentru a doua zi si e la fel de buna rece. Tonul aduce proteine si
omega-3, iar pastele integrale energie de durata.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 250 g paste integrale 1 Fierbe pastele si clateste-le cu apa rece.

* 2 conserve de ton in apa, scurse 2 Amesteca tonul sfaramat cu porumbul, castravetele si

* 150 g porumb dulce rosiile.

* 1 castravete, taiat cubulete 3 Adauga pastele racite.

* 150 g rosii cherry, Injumatatite 4 Prepara dressingul din ulei, lamaie, sare si piper si toarna-I
* 3 linguri ulei de masline peste salata.

* Suc de 1 lamaie 5 Amesteca si tine la frigider. Se pastreaza 2 zile.

* Sare, piper, patrunjel

8. Bowl cu orez, naut si legume

25 min 2 portii

De ce functioneaza: Complet vegetarian, cu proteine din naut si carbohidrati complecsi din orez. Se
mananca si rece, direct din cutie.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 150 g orez brun 1 Fierbe orezul brun si lasa-l sa se raceasca.

* 1 conserva de naut, scursa si clatita 2 Taie legumele cubulete.

* 1 ardei rosu 3 Amesteca tahini cu suc de lamaie, putina apa, sare si

* 1 castravete chimion pana obtii un sos fluid.

* 100 g rosii cherry 4 Aranjeaza orezul, ndutul si legumele in cutie.

* 2 linguri ulei de masline 5 Toarna sosul deasupra sau ia-l separat, intr-un recipient
* 2 linguri tahini mic.

* Suc de lamaie
* Sare, piper, chimion
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9. Chifle umplute cu ou si avocado

15 min 2 portii

De ce functioneaza: Se pregatesc de seara si sunt gata de luat dimineata. Ouale fierte tari se
pastreaza bine, iar [lamaia Tmpiedica avocado sa se innegreasca.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 2 chifle integrale 1 Fierbe ouadle 9 minute, raceste-le si curata-le.

* 3 oua fierte tari 2 Piseaza ouale cu avocado, iaurtul, mustarul si sucul de
* 1 avocado [amaie.

* 2 linguri iaurt grecesc 3 Condimenteaza cu sare, piper si ceapa verde tocata.

* 1 lingurita mustar 4 Taie chiflele si umple-le generos.

* Suc de lamaie 5 Impacheteaza-le strans in folie sau hartie de copt.

* Sare, piper, ceapa verde

10. Quesadilla cu fasole si branza

15 min 2 portii

De ce functioneaza: Fasolea aduce proteine vegetale si fibre, iar branza calciu. Se face in cinci minute
si se mananca si rece.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 4 lipii integrale 1 Piseaza fasolea grosier cu furculita si amestec-o cu boiaua si
* 1 conserva de fasole rosie, scursa chimionul.
* 150 g cascaval ras 2 intinde amestecul pe doua lipii, presara cascavalul si
* 1 ardei rosu, tocat marunt ardeiul.
* 1 lingurita boia dulce 3 Acopera cu celelalte lipii.
* % lingurita chimion 4 Prajeste in tigaie, fara ulei sau cu foarte putin, 3 minute pe
* 1 lingurita ulei de masline fiecare parte.
5 Taie in sferturi si lasa sa se raceasca fhainte de a le
impacheta.

Cine pentru toata familia
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11. Pui la cuptor cu cartofi si legume

45 min 4 portii

De ce functioneaza: O singura tava, minim de vase murdare, proteine si legume pentru toata familia.
Resturile devin pranzul de a doua zi.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 600 g pulpe de pui dezosate 1 Preincalzeste cuptorul la 200 °C.

* 600 g cartofi, taiati cuburi 2 Amesteca legumele si cartofii cu ulei si condimente,

* 2 ardei intinde-le pe o tava mare.

* 1 dovlecel 3 Asaza puiul deasupra, condimentat separat.

* 1 ceapa rosie 4 Coace 35-40 de minute, amestecand o data la jumatate.
* 3 linguri ulei de masline 5 Serveste direct din tava, cu un sos de iaurt cu usturoi.

* 2 lingurite boia dulce
* 1 lingurita usturoi pudra
* Sare, piper, rozmarin

12. Paste bolognese cu linte

35 min 4 portii

De ce functioneaza: Lintea inlocuieste jumatate din carne: mai multe fibre si fier, cost mai mic, gust
practic identic. O varianta buna si pentru adolescentul care reduce carnea.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 400 g paste integrale 1 Caleste ceapa, morcovii si usturoiul tocate in ulei, 5 minute.
* 250 g carne tocata de vita sau curcan 2 Adauga carnea tocata si rumeneste-o 6 minute.

* 150 g linte rosie 3 Adauga lintea, rosiile, oregano, dafinul si 200 ml apa.

* 1 conserva de rosii cuburi (400 g) 4 Fierbe la foc mic 20 de minute, pana lintea se destrama.

* 1 ceapa, 2 morcovi, 2 catei de usturoi 5 Serveste peste pastele fierte, cu parmezan ras.

* 2 linguri ulei de masline

* 1 lingurita oregano, 1 foaie de dafin

* Parmezan pentru servire

13. Somon la cuptor cu orez si broccoli

30 min 4 portii

De ce functioneaza: Pestele gras de doua ori pe saptdmana este una dintre putinele recomandari cu
dovezi solide pentru dezvoltarea creierului la aceasta varsta. Somonul are gust bland, bine acceptat.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 4 fileuri de somon (150 g fiecare) 1 Preincalzeste cuptorul la 200 °C.

* 300 g orez 2 Asaza somonul intr-o tava, stropeste cu ulei, lamaie, usturoi
* 400 g broccoli tocat, sare si piper.

* 2 linguri ulei de masline 3 Coace 15 minute.

* 1lamaie 4 intre timp fierbe orezul si abureste broccoli 6 minute.

* 2 catei de usturoi 5 Serveste cu felii de lamaie si marar proaspat.

* Sare, piper, marar
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14. Chili con carne

40 min 4 portii

De ce functioneaza: Fasolea si carnea impreuna dau o cantitate mare de proteine si fier. Se face in
cantitate mare, se pastreaza 3 zile la frigider si e chiar mai bun a doua zi.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 500 g carne tocata de vita 1 Caleste ceapa, ardeiul si usturoiul in ulei, 5 minute.

* 2 conserve de fasole rosie, scurse Adauga carnea tocata si rumeneste-o bine.

* 1 conserva de rosii cuburi (400 g) Presara condimentele si amesteca 1 minut.

* 1 ceapa, 1 ardei rosu, 2 catei de Adauga rosiile si fasolea, fierbe la foc mic 25 de minute.
usturoi Serveste cu orez, lipii sau iaurt grecesc deasupra.

* 2 lingurite boia dulce

* 1 lingurita chimion

* Y lingurita chili (dupa gust)

* 2 linguri ulei de masline

* Orez sau lipii pentru servire

u b WN

15. Tocanita de curcan cu legume

40 min 4 portii

De ce functioneaza: Curcanul este o sursa slaba de proteine, iar tocanita e o modalitate simpla de a
strecura patru legume diferite intr-o singura farfurie.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 600 g piept de curcan, taiat cuburi 1 Rumeneste cuburile de curcan in ulei, 6 minute, apoi

* 2 morcovi scoate-le.

* 1 pastarnac sau telina 2 Caleste ceapa, morcovii si pastarnacul 5 minute.

* 1 dovlecel 3 Pune carnea fnapoi, adauga supa, cimbrul si dafinul.

* 1 ceapa 4 Fierbe acoperit 20 de minute, apoi adauga dovlecelul si mai
* 400 ml supa de legume fierbe 8 minute.

* 2 linguri ulei de masline 5 Presara patrunjel proaspat si serveste cu orez sau piure.

* 1 lingurita cimbru, 1 foaie de dafin
* Sare, piper, patrunjel

Gustari si shake-uri
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16. Shake de banana cu unt de arahide

5 min 1 portie

De ce functioneaza: Rapid si satios — util mai ales dupa antrenament, cand foamea vine imediat.
Laptele si untul de arahide aduc proteine, banana carbohidrati pentru refacere.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 1 banana 1 Pune toate ingredientele in blender.

* 300 ml lapte 2 Mixeaza 40 de secunde, pana devine complet omogen.
* 2 linguri unt de arahide 3 Adauga gheata daca vrei o consistenta mai groasa.

* 1 lingura fulgi de ovaz 4 Serveste imediat.

* Y lingurita scortisoara
* Gheata (optional)

17. Batoane energetice cu ovaz si curmale

20 min + racire 12 batoane

De ce functioneaza: Alternativa la batoanele din comert, cu o fractiune din zaharul adaugat. Se pun in
ghiozdan sau in geanta de sport si rezista o saptamana.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 200 g fulgi de ovaz 1 Pune curmalele in apa calda 10 minute, apoi paseaza-le.

* 200 g curmale fara samburi 2 Amesteca pasta de curmale cu untul de arahide si mierea.
* 80 g unt de arahide 3 Adauga ovazul si semintele, amesteca bine.

* 50 g seminte de floarea-soarelui 4 Preseaza compozitia intr-o tava captusita cu hartie de copt.
* 30 g seminte de chia 5 Tine la frigider 2 ore, apoi taie in 12 batoane.

* 2 linguri miere
* 50 g ciocolata neagra (optional)

18. Hummus cu legume si lipie
10 min 4 portii

De ce functioneaza: Proteine vegetale si fibre din naut. Se tine la frigider cateva zile si rezolva
gustarea de dupa-amiaza fara efort.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 1 conserva de naut, scursa 1 Pune nautul, tahini, [amaia, usturoiul, uleiul si chimionul n
* 2 linguri tahini blender.

* Suc de 1 lamaie 2 Mixeaza pana devine cremos, adaugand putina apa rece

* 1 catel de usturoi daca e nevoie.

* 3 linguri ulei de masline 3 Potriveste de sare.

* 1 lingurita chimion 4 Serveste cu betisoare de legume si lipie taiata triunghiuri.
* Sare

* Morcov, castravete, ardei si lipie
integrala pentru servire
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19. Oua umplute cu avocado

15 min 3 portii

De ce functioneaza: Proteine concentrate intr-o gustare mica. Se pregatesc in avans si se mananca
direct din frigider.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 6oua

* 1 avocado copt

* 2 linguri iaurt grecesc

* Suc de lamaie

* Sare, piper

* Boia dulce pentru presarat
* Ceapa verde

=

Fierbe ouale 9 minute, raceste-le si curata-le.

Taie-le pe jumatate si scoate galbenusurile.

Piseaza galbenusurile cu avocado, iaurtul si sucul de lamaie.
Umple albusurile cu compozitia.

Presara boia si ceapa verde tocata.

u b WN

20. Smoothie bowl cu fructe de padure

10 min 1 portie

De ce functioneaza: Se mananca cu lingura, deci satietatea vine mai repede decat la un smoothie
baut. laurtul grecesc aduce proteine, fructele de padure antioxidanti.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 200 g iaurt grecesc 1 Mixeaza iaurtul, fructele congelate, banana si laptele pana
* 150 g fructe de padure congelate obtii o consistenta groasa, ca de inghetata.

* Y2 banana congelata 2 Toarna in bol.

* 50 ml lapte 3 Adauga granola, semintele de chia si fructele proaspete

* 1 lingura seminte de chia deasupra.

* Granola, seminte si fructe proaspete 4 Serveste imediat, cu lingura.

pentru topping
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intrebari frecvente ale parintilor

Adolescentul meu mananca enorm. E normal?

De obicei, da. In puseul de crestere, necesarul energetic creste substantial, iar foamea aproape
continua timp de cateva luni este tipica — mai ales la baieti intre 13 si 16 ani si la fete intre 11 si 14.
Ce conteaza este ce este disponibil in casa, nu cat mananca. Daca frigiderul contine optiuni bune,
foamea rezolva restul.

Vrea sa devina vegetarian. Ce fac?

Este o alegere care poate fi perfect sanatoasa la aceasta varsta, cu conditia sa fie facuta corect.
Punctele critice sunt fierul, vitamina B12, zincul, calciul si proteinele. B12 necesita aproape
intotdeauna supliment in alimentatia vegana. Merita o consultatie la Tnceput, nu dupa aparitia
problemelor. Atentie insa: vegetarianismul poate fi uneori si o forma socialmente acceptata de a
restrictiona alimentatia — daca apare impreuna cu alte schimbari, discutati deschis.

Cum il conving sa nu sara peste micul dejun?

Rareori functioneaza convingerea. Ce functioneaza: sa existe ceva gata facut si care poate fi luat in
mana. Briosele cu ovaz, oudle fierte pregatite de seara, iaurtul cu fructe si shake-ul de banana din
acest ghid se pregatesc in avans. Un mic dejun mancat in drum spre scoald este mult mai bun decat
niciunul.

Face sport de performanta. Are nevoie de suplimente?

iIn marea majoritate a cazurilor, nu. La aceastd varstd, alimentatia acoperd necesarul, iar
suplimentele proteice nu aduc beneficii suplimentare daca aportul alimentar este suficient.
Suplimentele nu sunt reglementate ca medicamentele, iar contaminarea cu substante interzise este
o problema reala in sportul de performanta. Orice supliment la un minor se administreaza doar cu
avizul medicului.

La ce semne ar trebui sa fiu atent?

Merita discutat cu medicul daca apar: excluderea unor grupe intregi de alimente, evitarea meselor in
familie, mersul la baie imediat dupa masa, exercitiu fizic in exces sau resimtit ca obligatie,
preocupare intensa pentru greutate sau silueta, oprirea menstruatiei, izolare sociala legata de
mancare. Aceste semne apar treptat si sunt usor de confundat cu ,,a devenit mai atent la sanatate”.
Evaluarea timpurie schimba semnificativ evolutia — nu astepta sa se agraveze.

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 victusmed.ro

Nemes Levente victus@victusmed.ro

Dietetician-nutritionist autorizat 0740 645 785
Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 92, ap. 1/A, Targu
Mures

Informatii importante

7

Informatiile din acest ghid 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 adolescent fara supravegherea medicului. Daca observi semne de tulburare de
comportament alimentar — restrictie, episoade de mancat compulsiv, comportamente compensatorii, oprirea
menstruatiei, preocupare intensd pentru greutate — adreseaza-te cat mai devreme medicului de familie, pediatrului
sau unui specialist. Interventia timpurie schimba semnificativ prognosticul.
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