RECEPTEK
EGESZSEGES
FOGYASHOZ

Kiegyensulyozott receptek
a tartds és egészséges fogyasért
e Nemes Levente -
Victus Medical Nutrition Group i




UDVOZOLJUK!

Ezt a receptkdnyvet a Victus Medical Nutrition Group csapata éllitotta 6ssze Nemes Levente dietetikus-nutricionista
vezetésével, aki 9+ év tapasztalattal és t6bb ezer kezelt pacienssel rendelkezik.

A receptek egészséges és fenntarthaté fogyast tAmogatnak kiegyensulyozott, fehérjében és rostban gazdag ételekkel,
mérsékelt kal6riahiannyal, amely nem veszélyezteti az egészséget vagy az energiat.

mm FONTOS FIGYFI MEZTETES

A regisztralt dietetikussal valé egyittmmkoédés elengedhetetlen a hosszi tavi eredményekhez.

Bar ezeket a recepteket gondosan allitottuk 0ssze az egészséges fogyas tamogatasara, az egyéni eredmények véaltozhatnak. A fogyas
folyamata legjobb szakember felligyelete mellett zajlik, hogy biztositsuk:

* Megfelelm és kiegyensulyozott tdpanyagbevitelt

* Meglévm egészségligyi allapotok (cukorbetegség, pajzsmirigy-problémak stb.) megfelelm kezelését

* A motivacio fenntartasat és a terv folyamatos finomhangolasat

* A jojo-effektus és tapanyaghianyok megelm zését

Mindig konzultalj orvosoddal vagy dietetikusoddal, mielmtt Gj diétat vagy edzésprogramot kezdesz.

A Victus Medical Nutrition Group — Marosvasarhelyi orvosi taplalkozasi rendelm, Nemes Levente vezetésével, személyre szabott terveket,
GLP-1 tamogatast és szakmai monitorozast kinal tartés eredményekért.

Hogyan hasznald ezt a kdnyvet:

* Valassz 3 fm ételt + 1-2 nassolnivalét naponta az alabbi receptekbm|
» Az adagok 1 fmre vonatkoznak; igazitsd sziikségleteidhez

» Kombinald mérsékelt fizikai aktivitassal (30-45 perc/nap)

* Igyal legalabb 2-2,5 liter vizet naponta

» Kdvesd nyomon a heti elmrehaladast és finomhangold szakemberrel

Victus Medical Nutrition Group * Nemes Levente ¢ Pagina 2




TARTALOMJEGYZEK

20 kiegyensulyozott recept egészséges fogyashoz — reggeli, ebéd, vacsora és fehérjedus nassolnivalok.

. Bogyos fehérje joghurt parfait

. Spendtos-gombas omlett feta sajttal

. Z06ld protein smoothie banannal és spendttal

. Avokados piritds poharazott tojassal és koktélparadicsommal
. Chia puding mangoval és joghurttal

. Quinoa salata grillezett csirkével és zéldségekkel

. Piros lencseleves kelkaposztaval és répaval

. Pulyka burger light kdposzta salataval

. Sult lazac spargéaval és édesburgonyéval

. Tofu stir-fry brokkolival és barna rizzsel

. Cukkini tészta csirkével és light pesto szésszal

. Karfiol 'rizs' tal fekete babbal és avokadéval

. Grillezett garnélarak zoldségekkel

. Csicseriborso salata uborkaval, paradicsommal és fetaval
. Suilt tm kehal citrommal és fm szernévényekkel + salata

. Pulyka hiisgombadc cukkini és paradicsomszoésszal

. Turé tal ananasszal és magvakkal

. Frittata tojasfehérjével, spendttal és paprikaval

. Light halloumi salata gérogdinnyével és mentaval

. Avokados kakads mousse bogyos gyimolcsokkel
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RECEPT 1
Bogyos fehérje joghurt parfait

HOZZAVALOK

* 200 g 0% zsirtartalmu gorog joghurt

* 80 g vegyes bogyoés gyimolcs (afonya, malna, eper)
* 15 g chia mag

* 10 g mandula szeletek

* 5 ml méz (opcionalis, max 1 tk)

ELKESZITES

1. Tedd a gordg joghurtot egy talba vagy magas poharba.
2. Rétegezd ra a bogyos gyimolcsoket és a chia magot.
3. Sz6rd meg mandula szeletekkel.

4. Opcionalisan adj hozza mézet az extra izért.

5. Télald azonnal vagy hmtsd 10 percig.

m 285 kcal | Fehérje: 23g | Szénhidrat: 28g | Zsir: 8g
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RECEPT 2
Spenodtos-gombas omlett feta sajttal

HOZZAVALOK

« 3 tojasfehérje + 1 egész tojas

* 50 g friss spend6t

* 40 g csiperke gomba

* 20 g light feta sajt

» Fmszerndvények (oregano, bazsalikom), sé, bors

ELKESZITES

1. Verd fel a tojasokat séval, borssal és fmszerekkel.

2. Parolj gombat és spendtot tapadasmentes serpenym ben (olaj nélkil vagy spray-vel).
3. Ontsd a tojaskeveréket a zoldségekre.

4. Amikor majdnem kész, add hozz4 a fetat és hajtsd 6ssze az omlettet.

5. Talald friss z6ld salataval.

m 245 kcal | Fehérje: 22g | Szénhidrat: 6g | Zsir: 14g

Victus Medical Nutrition Group * Nemes Levente ¢ Pagina 5



RECEPT 3
Zold protein smoothie banannal és spenottal

HOZZAVALOK

« 1 kis fagyasztott banan

* 30 g protein por (vanilia vagy semleges)
* 100 g friss spen6t

» 200 ml mandulatej (cukormentes)

* 5 g chia vagy lenmag

ELKESZITES

1. Tedd az 6sszes hozzaval6t a turmixgépbe.

2. Turmixold nagy sebességen 60-90 masodpercig, amig krémes lesz.
3. Ha tul smrm, adj hozza kevés vizet vagy tejet.

4. Talald azonnal magas poharban.

5. Idedlis reggelire vagy edzés utan.

m 265 kcal | Fehérje: 28g | Szénhidrat: 32g | Zsir: 59
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RECEPT 4
Avokados pirités poharazott tojassal és koktélparadicsommal

HOZZAVALOK

* 1 szelet teljes kimrlésm kenyér (30-35g)
* 15 érett avokado

* 1 nagy tojas

* 4-5 koktélparadicsom

* S0, bors, chili pehely, citrom

ELKESZITES

1. Piritsd meg a kenyeret toasterben vagy serpenym ben.

2. Tord 0ssze az avokadot villaval, s6zd, borsozd.

3. Forralj vizet ecettel, fmzz poharazott tojast 3-4 percig.

4. Kenj avokadot a kenyérre, tedd ra a paradicsomokat.

5. Helyezd a tojast a tetejére, locsold meg citrommal és chilivel.

m 310 kcal | Fehérje: 14g | Szénhidrat: 22g | Zsir: 18g
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RECEPT 5
Chia puding mangéval és joghurttal

HOZZAVALOK

3 evmkanal (30g) chia mag

» 150 ml kékusz- vagy mandulatej (light)
* 50 g 0% gorog joghurt

* 60 g friss vagy fagyasztott mangoé

* Vanilia, fahéj, 5g kdkuszreszelék

ELKESZITES

1. Keverd 6ssze a chia magot a tejjel és vaniliaval.

2. Hagyd a hmtmben minimum 4 6rat vagy éjszakara.
3. Reggel keverd meg alaposan, add hozzé a joghurtot.
4. Vagd kockara a mangot és tedd a tetejére.

5. Szérd meg kokuszreszelékkel és fahéjjal.

m 275 kcal | Fehérje: 12g | Szénhidrat: 30g | Zsir: 129
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RECEPT 6
Quinoa saléata grillezett csirkével es zoldséegekkel

HOZZAVALOK

» 80 g fwtt quinoa (409 szaraz)

* 120 g grillezett csirkemell

* 50 g uborka, 50 g piros paprika

* 30 g koktélparadicsom, 20 g véréshagyma
* 5ml olivaolaj, citrom, friss menta

ELKESZITES

1. Fmzd meg a quinoat az utasitas szerint (kb. 15 perc).

2. Grillezd meg a csirkét soval, borssal.

3. Vagd kockara a zdldségeket.

4. Keverd 0ssze a kihm It quinoat a zéldségekkel.

5. Add hozza a felszeletelt csirkét, locsold meg olajjal és citrommal, add hozza a mentat.

m 380 kcal | Fehérje: 32g | Szénhidrat: 35g | Zsir: 10g
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RECEPT 7
Piros lencseleves kelkaposztaval és répaval

HOZZAVALOK

* 80 g széaraz piros lencse

* 1 kbzepes répa, 1 kis zeller

* 50 g kelkdposzta vagy spenot

* 1 gerezd fokhagyma, Y2 véréshagyma

¢ 1 tk kdmeény, sé, bors, 500 ml zoldségleves

ELKESZITES

1. Parolj hagymat és fokhagymat tapadasmentes serpenym ben.

2. Add hozza a répat és zellert, parolj 3 percig.

3. Add hozza a lencsét, kdményt és a zoldséglevest.

4. Fmzd 15-18 percig, amig a lencse puha.

5. Add hozza a kelkaposztat a végén, keverd 6ssze és talald melegen.

m 295 kcal | Fehérje: 18g | Szénhidrat: 45g | Zsir: 3g
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RECEPT 8
Pulyka burger light kdposzta salataval

HOZZAVALOK

» 120 g daralt pulykahus (5% zsir)

« 1 kis teljes kimrlésm zsemle vagy nagy salatalevél
« 30 g lila k&poszta reszelve, 30 g répa reszelve

» Mustar, light goérég joghurt (6ntetként)

* S0, bors, fokhagymapor, hagymapor

ELKESZITES

1. Keverd 6ssze a pulykahust a fm szerekkel, formazz burgert.
2. Grillezd 4-5 percig mindkét oldalon.

3. Készitsd el a kaposzta salatat joghurttal és mustarral.

4. Talald a burgert zsemlében vagy salatas 'talban'.

5. Add hozza paradicsom és uborka szeleteket.

m 320 kcal | Fehérje: 28g | Szénhidrat: 22g | Zsir: 12g
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RECEPT 9
Sult lazac spargaval es édesburgonyaval

HOZZAVALOK

* 120 g lazac filé

* 150 g friss sparga

* 80 g édesburgonya (V2 kis darab)
* 5ml olivaolaj, citrom, kapor

* S0, bors, chili pehely

ELKESZITES

1. Elm melegitsd a sttmt 200°C-ra.

2. Helyezd a lazacot és spéargat sitm papirra.

3. Locsold meg olajjal, citrommal, séval, borssal, kaporral.

4. Suisd 12-15 percig (a lazac belll r6zsaszin maradjon).

5. Talald kiilén megsutott édesburgonyaval (20 perc a sitm ben).

m 365 kcal | Fehérje: 28g | Szénhidrat: 22g | Zsir: 18g
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RECEPT 10
Tofu stir-fry brokkolival és barna rizzsel

HOZZAVALOK

» 150 g kemény tofu, lecsopdgtetve és kockazva
* 150 g brokkoli r6zsak

* 50 g piros és sarga paprika

« 1 gerezd fokhagyma, 1 tk reszelt gydmbér
 10ml light sz6jaszdsz, 80g fatt barna rizs

ELKESZITES

1. Siisd a tofut tapadasmentes serpenym ben aranybarnara (5-6 perc).

2. Add hozza a fokhagymat és gyombért, parolj 30 masodpercig.

3. Add hozza a brokkolit és paprikéat, fm zd 4-5 percig (maradjon ropogos).
4. Add hozzé a sz6jaszészt és keverd dssze.

5. Talald fmtt barna rizs tetején.

m 340 kcal | Fehérje: 22g | Szénhidrat: 38g | Zsir: 10g
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RECEPT 11
Cukkini tészta csirkével és light pesto szésszal

HOZZAVALOK

* 200 g csirkemell

* 2 kdzepes cukkini (spirél vagy julienne)
* 2 ek light pesto (kevesebb olajjal)

* 10 g light parmezan reszelve
 Koktélparadicsom, friss bazsalikom

ELKESZITES

1. Grillezd meg a csirkét séval, borssal, vagd fel.

2. Fmzd a cukkinit serpenym ben 2-3 percig (ne tdl sokaig, maradjon roppanos).
3. Keverd dssze light pestoval.

4. Add hozza a csirkét.

5. Szérd meg parmezannal és add hozza a paradicsomot + bazsalikomot.

m 295 kcal | Fehérje: 32g | Szénhidrat: 12g | Zsir: 13g
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RECEPT 12
Karfiol 'rizs' tal fekete babbal és avokadoval

HOZZAVALOK

* 200 g karfiol (reszelve rizsnek)

* 80 g fmtt fekete bab (konzerv, sémentes)

* 15 avokado

* 30 g kukorica, 20 g voréshagyma

« Citrom, koriander, kbmény, chili (opcionalis)

ELKESZITES

1. Reszeld le a karfiolt vagy hasznalj food processort.
2. Fmzd a 'rizst' serpenymben 4-5 percig.

3. Add hozza a babot, kukoricat, fm szereket.

4. Tedd az avokado szeleteket a tetejére.

5. Locsold meg citrommal és sz6rd meg korianderrel.

m 310 kcal | Fehérje: 12g | Szénhidrat: 35g | Zsir: 14g
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RECEPT 13
Grillezett garnélarak zoldséegekkel

HOZZAVALOK

* 150 g h&mozott garnélarak

* 1 piros, 1 sérga paprika, 1 voroshagyma

* 8-10 csiperke gomba

* 5ml olivaolaj, citrom, fokhagyma, fm szerndvények
* S0, bors, chili pehely

ELKESZITES

1. Marinéld a garnélat 15 percig olajjal, citrommal, fokhagymaval, fm szerekkel.
2.Vagd a zoldségeket megfelelm méretm darabokra a nyarsakhoz.

3. Fmzd fel valtakozva garnélat és zéldségeket nyarsra.

4. Grillezd 3-4 percig mindkét oldalon (a garnéla gyorsan siil).

5. Talald z6ld salataval és citromszelettel.

m 255 kcal | Fehérje: 26g | Szénhidrat: 14g | Zsir: 10g
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RECEPT 14
Csicseriborso salata uborkaval, paradicsommal és fetaval

HOZZAVALOK

» 120 g fmtt csicseriborsé (konzerv, ledblitve)
» 80 g uborka, 60 g koktélparadicsom

30 g voréshagyma, 20 g light feta

* Friss petrezselyem, citrom, 5ml olivaolaj

* S0, bors, kbmény

ELKESZITES

1. Oblitsd le j6l a csicseriborsét és tedd egy talba.

2. Add hozza az uborkat kockara vagva, a paradicsomokat és hagymat.
3. Sz6rd meg a morzsolt fetaval.

4. izesitsd petrezselyemmel, citrommal, olajjal, séval, borssal, kéménnyel.
5. Keverd 6ssze Gvatosan és talald hidegen.

m 285 kcal | Fehérje: 13g | Szénhidrat: 32g | Zsir: 119
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RECEPT 15
Sult tmkehal citrommal és fmszernévényekkel + salata

HOZZAVALOK

* 140 g tmkehal filé vagy mas fehér hal

* %5 citrom (szeletek + 1€)

» Fmszerndvények (kapor, petrezselyem, kakukkfm)
* 200 g vegyes salata (rukola, spenét, zdld salata)

* Uborka, paradicsom, 5ml olivaolaj

ELKESZITES

1. Elm melegitsd a sttmt 190°C-ra.

2. Helyezd a halat sitm papirra, locsold meg citromlével.

3. Szérd meg fm szernévényekkel, séval, borssal, tedd ra a citromszeleteket.
4. Susd 15-18 percig, amig villaval kénnyen szétesik.

5. Téalald friss salataval, olajjal és citrommal izesitve.

m 265 kcal | Fehérje: 30g | Szénhidrat: 8g | Zsir: 11g
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RECEPT 16
Pulyka husgomboc cukkini és paradicsomszosszal

HOZZAVALOK

« 150 g daralt pulykahus

* 1 kis cukkini reszelve (nyomd ki a vizet)

* 1 kis tojas, 2 ek teljes kimrlésm zsemlemorzsa

* Olasz fmszerek, fokhagyma, hagymapor

* 200 g light paradicsomszész (hozzaadott cukor nélkil)

ELKESZITES

1. Keverd 6ssze a hust, a reszelt cukkinit, tojast, zsemlemorzsat és fm szereket.
2. Formazz 6-8 kis husgombadcot.

3. Susd tapadasmentes serpenym ben 4-5 percig mindkét oldalon.

4. Add hozza a paradicsomszészt, fmzd még 5 percig kis langon.

5. Talald salataval vagy karfiol 'rizzsel'.

m 295 kcal | Fehérje: 28g | Szénhidrat: 189 | Zsir: 129
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RECEPT 17
Taro tal ananasszal és magvakkal

HOZZAVALOK

* 180 g light taré (0-2% zsir)

* 80 g friss vagy konzerv ananasz (cukormentes)
« 10 g tékmag vagy napraforgdmag

* 5 g chia mag

* Fahéj, vanilia (opcionalis)

ELKESZITES

1. Tedd a tarot egy talba.

2. Add hozz4 az ananész darabokat.

3. Szérd meg a magvakkal és chia maggal.

4. Add hozza fahéjat és vaniliat izlés szerint.

5. Keverd dssze Gvatosan és talald fehérje dus nasiként.

m 240 kcal | Fehérje: 26g | Szénhidrat: 18g | Zsir: 7g
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RECEPT 18
Frittata tojasfehérjével, spenottal és paprikaval

HOZZAVALOK

« 5 tojasfehérje + 1 egész tojas

* 60 g friss spendét

* 40 g piros és sarga paprika

* 20 g voréshagyma, 15 g light parmezén
* S0, bors, szerecsendié (opciondlis)

ELKESZITES

1. Elm melegitsd a sttmt 180°C-ra.

2. Verd fel a tojasokat soval, borssal és szerecsendidval.

3. Parolj hagymat és paprikat 2 percig, add hozza a spenotot.
4. Ontsd ra a tojaskeveréket, sz6rd meg parmezannal.

5. Stisd 12-15 percig, amig megszilardul. Vagd szeletekre.

m 210 kcal | Fehérje: 24g | Szénhidrat: 6g | Zsir: 10g
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RECEPT 19
Light halloumi salata gérogdinnyével és mentaval

HOZZAVALOK

* 60 g light halloumi (vagy hasonld cstkkentett zsirtartalmu sajt)
« 150 g gorogdinnye kockak

* 50 g uborka, 30 g friss menta

* Citrom, 5ml olivaolaj, chili pehely

* Z6ld salata (rukola vagy baby spendt)

ELKESZITES

1. Grillezd a halloumit 2-3 percig mindkét oldalon, amig aranybarna lesz.
2. Vagd kockara a dinnyét és az uborkat.

3. Keverd 6ssze a zold salatat mentaval, uborkaval, dinnyével.

4. Add hozzéa a meleg halloumit a tetejére.

5. Locsold meg citrommal, olajjal és chilivel.

m 275 kcal | Fehérje: 14g | Szénhidrat: 18g | Zsir: 159
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RECEPT 20
Avokados kakads mousse bogyos gyumolcsokkel

HOZZAVALOK

* 15 érett avokado

« 1 ek cukrozatlan kakaopor

» 30 g 0% gorog joghurt

* 5-10 ml méz vagy eritrit (izlés szerint)
* 30 g bogyds gyiimdlcs diszitéshez

ELKESZITES

1. Tord 6ssze az avokadot villaval krémesre.

2. Add hozza a kakaot, joghurtot és édesitmt, keverd jol 6ssze.
3. Turmixold 30 masodpercig finom textiraért (opcionalis).

4. Tedd poharba és hmtsd 20-30 percig.

5. Diszitsd bogyés gyiimdlcsokkel talalas elmit.

m 230 kcal | Fehérje: 6g | Szénhidrat: 18g | Zsir: 159
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KOSZONJUK!

Reméljiuk, hogy ezek a receptek segitenek az egészségesebb és optimalisabb testsuly elérésében.

Személyre szabott tervekért, konzultaciokeért és folyamatos tAmogatésért:
Victus Medical Nutrition Group

Nemes Levente — Engedéllyel rendelkezm Dietetikus

Marosvasarhely, Roménia

Konzultacidk roman, magyar és angol nyelven

Egészséges fogyéas. Tartds eredmények. Szakmai feliigyelet mellett.
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