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VICTUS - Receptek az Izomtomeg Noveléséhez Nemes Levente, Regisztralt Dietetikus

Udvozoljik a VICTUS-nal

A VICTUS Medical Nutrition Group elkotelezett az egészségfejlesztés mellett tudoményosan megalapozott taplalkozasi
beavatkozasokkal. Ebben a kényvben taldlhaté receptek regisztralt dietetikusok altal késziltek az izomtomeg
novelésének, az edzés utadni regeneraciénak és az egészséges, aktiv életmdd tdmogatdsanak érdekében.

Minden recept magas min6ségU fehérjéket, dsszetett szénhidratokat, egészséges zsirokat és esszencialis
mikrotédpanyagokat tartalmaz. Az ételek finomak, kénnyen elkészithet6k, és sportoldk, fitneszrajongdk valamint
mindenkinek ajanlottak, akik egészséges izomtomeget szeretnének épiteni.

A szerzorol

Nemes Levente regisztralt dietetikus, aki kiterjedt klinikai tapasztalattal rendelkezik a sporttdplalkozas és az izomépités
terliletén. Személyre szabott tdplalkozasi protokollokat készit az izomtdmeg ndveléséhez, a sportteljesitmény
javitasadhoz és a regeneracié optimalizalasahoz.

.Az étel az izom lizemanyaga — de csak akkor, ha tudassal, szandékkal és 6rommel készil.” — Nemes Levente
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RECEPT 1
Grillezett lazac quinoaval és spargaval

Omega-3-ban gazdag lazac magas mindségl fehérjével, quinoaval (teljes értékl fehérje) és spargaval
kombinalva. Idedlis az izomépitéshez és a gyulladas csokkentéséhez edzés utan.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
15 perc 20 perc 2
HOZZAVALOK

2 vadlazac filé (150 g/db)

* 150 g quinoa

» 200 g friss sparga

» 2 ev6kanal extra szliz olivaolaj

e 1 nagy citrom (héj + 1é)

* 3 gerezd fokhagyma, apritva

2 ev6kanal friss kapor, apritva

» 1 ev6kanal friss petrezselyem, apritva
* Y érett avokdado, szeletelve

» Tengeri s6 és frissen 6rolt fekete bors

ELKESZITES
1. A quinoat 300 ml sés vizben 15 percig f6zzlk, amig puha és puha lesz. Fedjik le és pihentessik 5 percig, majd
villdval lazitsuk meg.

2. Melegitsiik el6 a grillt vagy grillserpenyét kézepes-magas héfokon. Szaritsuk meg a lazacot, sézzuk, borsozzuk,
adjunk hozza fél citromhéjat és 1 gerezd fokhagymat.

3. Kenjlik meg a lazacot 1 ev6ékanal olajjal, és grillezziik 4-5 percig oldalanként, amig a belsé hémérséklet eléri a 63
°C-ot.

4. Keverjlk 0ssze a spargat a maradék olajjal, fokhagymaval, séval és borssal. Grillezzlik 6-8 percig, amig roppands
lesz.

5. Keverjiik a meleg quinoét citromlével, maradék héjjal, fliszernévényekkel és kevés olajjal. izesitsiik.
6. Talaljuk a quinoat a lazaccal, spargaval és avokaddszeletekkel. Diszitsik kaporral és citromszeletekkel.

[0 Adagonként: 485 kcal | 38 g Fehérje | 35 g Szénhidrat | 23 g Zsir | 7 g Rost | 420 mg Omega-3 | Magas
fehérjetartalom izomépitéshez
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RECEPT 2
Sult csirkemell édesburgonyaval és brokkolival

Lédus csirkemell fliszerekkel, édesburgonyaval (6sszetett szénhidratok) és brokkolival (vitaminok és rostok).
Kivalé min6ségul fehérje az izomregeneraciéhoz és -épitéshez.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
15 perc 35 perc 4
HOZZAVALOK

» 8 csirkecomb csonttal és bérrel (kb. 1,2 kg)

» 2 ev6kanal olivaolaj

* 4 gerezd fokhagyma, apritva

* 2 tedskanal friss rozmaring, apritva

* 2 tedskanal friss kakukkfU

* 1 tedskanal flstolt paprika

» 800 g édesburgonya, kockdkra vagva

* 400 g brokkoli rézsak

» 2 ev6kanal gorég joghurt (opciondlis a plréhez)
* S0, bors és citromszeletek

ELKESZITES
1. Melegitslk el6 a siitét 200 °C-ra. Szaritsuk meg a csirkét, és kenjik be olajjal, fokhagyméval, rozmaringgal,
kakukkflivel, paprikaval, séval és borssal.

2. Helyezzlik a csirkét bérével felfelé a tepsire, és slissiik 30-35 percig, amig a belsé hémérséklet eléri a 75 °C-ot.
Pihentessuk 5 percig.

3. Fézzlk vagy paroljuk az édesburgonyat 15-18 percig, majd plrésitsiik gérdg joghurttal, séval és szerecsendiéval.
4. Paroljuk a brokkolit 4-5 percig, amig élénkzold és roppands lesz.
5. Télaljuk az édesburgonyapiirét a csirkével és a brokkolival. Locsoljuk meg a tepsibdl szarmazé levével.

[] Adagonként: 520 kcal | 42 g Fehérje | 35 g Szénhidrat | 24 g Zsir | 7 g Rost | Kivalé izomregeneraciohoz
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RECEPT 3
Fehérjeomlett tojasfehérjével, spendttal és avokaddval

Tojasfehérjékbdl és egész tojasokbdl készlilt magas fehérjetartalmi omlett spendttal (vas és antioxidansok) és
avokadodval (egészséges zsirok). Tokéletes edzés utani regeneraciéhoz.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
8 perc 8 perc 2
HOZZAVALOK

* 6 tojasfehérje + 2 egész tojas

* 2 marék friss spenét

* 1 érett avokdado, szeletelve

» 1 kozepes paradicsom, kockakra vagva

* 2 ev6kanal zoldhagyma, apritva

* 1 tedskanal kdkusz- vagy olivaolaj

* S6, bors és édes paprika

* Friss fliszerndvények (petrezselyem, kapor)

ELKESZITES
1. Verjik fel a tojasfehérjéket és a tojasokat séval, borssal és paprikaval.

2. Melegitslik fel az olajat egy tapadasmentes serpenydben kdzepes héfokon. Adjuk hozza a zéldhagymat és a
spendtot, péaroljuk 1-2 percig.

3. Ontsiik ra a tojaskeveréket, és siissiik 3-4 percig, amig a széle meg nem szilardul.
4. Adjuk hozza a paradicsomot és az avokadét, majd hajtsuk 6ssze az omlettet.
5. Susslik még 2 percig, majd azonnal télaljuk friss fliszerndvényekkel.

[0 Adagonként: 320 kcal | 28 g Fehérje | 12 g Szénhidrat | 20 g Zsir | 6 g Rost | 30 g+ fehérje izomépitéshez
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RECEPT 4
Gorog joghurt fehérjével, bogyos gyumolcsokkel és
magvakkal

Magas fehérjetartalmi gorég joghurt (20 g+ fehérje/adag) bogyds gylimodlcsdkkel (antioxiddnsok) és
chia/lenmagokkal (omega-3). Ideélis edzés utani snack vagy izomépité reggeli.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
5 perc 0 perc 1
HOZZAVALOK

* 200 g gorog joghurt (0% vagy 2% zsir)

» 80 g vegyes bogyéds gylimolcs (&fonya, malna, eper)
» 1 ev6kanal chia mag

e 1 ev6kanal 6rolt lenmag

1 ev6kanal tokmag

* 1 tedskanal méz vagy stevia (opciondlis)

%5 tedskandl fahéj

* 1 ev6kanal apréra tort dié vagy mandula

ELKESZITES

1. Tegye a gorog joghurt felét egy pohéarba vagy talba.

2. Adjon hozza egy réteg bogyds gylimolcsot és a magok felét.

3. Ismételje meg a rétegeket a maradék joghurttal, gyimolccsel és magvakkal.

4. Szérja meg didval, fahéjjal és mézzel. Talalja azonnal vagy tarolja hitében legfeljebb 4 6raig.

[] Adagonként: 340 kcal | 26 g Fehérje | 28 g Szénhidrat | 12 g Zsir | 8 g Rost | 25 g+ fehérje | Probiotikumokban
gazdag
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RECEPT 5
Tonhal salata vorosbabbal és zoldségekkel

Tonhal sajat levében (sovany fehérje) vorésbabbal (rost + névényi fehérje) és friss zoldségekkel kombinalva.
KoénnyU, magas fehérjetartalmu étel az izomtémeg fenntartdsadhoz.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
10 perc 0 perc 2
HOZZAVALOK

» 2 konzerv tonhal sajat levében (150 g/db, lecsépodgtetve)
* 200 g f6tt vorosbab (konzerv, lecsopdgtetve)

1 uborka, kockdkra vagva

* 1 piros paprika, kockdkra vagva

* %5 piros hagyma, vékony szeletekben

* 2 koktélparadicsom, félbevagva

» 2 ev6kanal olivaolaj

* 1 ev6kanal balzsamecet

* Friss fliszernévények (petrezselyem, bazsalikom)

* S0, bors és chili pehely

ELKESZITES

1. Torjlk szét a tonhalat, és keverjlik 6ssze a vordsbabbal egy nagy talban.
2. Adjuk hozza az uborkat, a paprikdt, a hagymat és a paradicsomot.

3. Készitsik el a dresszinget: olivaolaj + balzsamecet + sé + bors + chili.
4. Ontsiik a dresszinget a salatara, és keverjiik dvatosan 6ssze.

5. Diszitsik friss fliszernévényekkel, és talaljuk azonnal.

[0 Adagonként: 380 kcal | 35 g Fehérje | 28 g Szénhidrat | 14 g Zsir | 9 g Rost | 35 g+ fehérje | Alacsony
szénhidrattartalmu
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RECEPT 6
Grillezett pulykamell barna rizzsel és zoldbabbal

Sovany, magas fehérjetartalmu pulykamell grillezett barna rizzsel (6sszetett szénhidratok) és zéldbabbal. Kivalo
kombinacié izomtomeg-épitéshez és tartés energidhoz.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
12 perc 15 perc 2
HOZZAVALOK

* 2 pulykamell filé (150 g/db)

* 150 g barna rizs

* 200 g friss z6ldbab

» 2 ev6kanal olivaolaj

2 gerezd fokhagyma, apritva

* 1 tedskandl szaritott kakukkfu

* 1 tedskanal rozmaring

* S0, bors és citromlé

* 1 tedskandl szezdmmag (opcionalis)

ELKESZITES

1. F6zzlk meg a barna rizst a csomagolds szerint (kb. 40 perc).

2. Fliszerezzik a pulykat fokhagymaval, kakukkfdvel, rozmaringgal, séval, borssal és 1 evékanal olajjal.

3. Grillezzlik a pulykéat 6-7 percig oldalanként, amig a belsé hémérséklet eléri a 74 °C-ot.

4. Paroljuk a zéldbabot 4-5 percig, majd piritsuk meg a maradék olajjal és fokhagymaval.

5. Télaljuk a pulykat szeletelve a rizsre, zéldbabbal a tetején. Locsoljuk meg citromlével és szérjuk meg szezdmmaggal.

[] Adagonként: 450 kcal | 40 g Fehérje | 42 g Szénhidrat | 12 g Zsir | 6 g Rost | 40 g+ fehérje | Kival6 edzés utani
étel
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RECEPT 7
Fott tojas teljes kiorlési kenyérrel és mogyordvajjal

Klasszikus fehérjeforras: f6tt tojas (teljes érték( fehérje) + teljes kiérlésti kenyér + natdr mogyoroévaj. Gyors és
hatékony reggeli izomépitéshez és tartds energidhoz.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
5 perc 8 perc 1
HOZZAVALOK

* 3 nagy tojas

» 2 szelet teljes ki6rlésl vagy rozskenyér

» 2 ev6kanal natdr mogyordévaj (cukor nélkdl)
* 1 kis banan, szeletelve (opciondlis)

1 tedskanal chia- vagy lenmag

» Fahéj izlés szerint

ELKESZITES

1. F6zzlk a tojasokat 7-8 percig (puhdbb sargdja) vagy 10 percig (kemény). Hltslk le hideg vizben.
2. Piritsuk meg a teljes ki6rlésl kenyeret.

3. Kenjliik meg a kenyeret meleg mogyordvajjal.

4. VAagjuk félbe a tojasokat, és helyezzik a kenyérre.

5. Adjuk hozzd a bananszeleteket, szérjuk meg magvakkal és fahéjjal. Talaljuk azonnal.

[J Adagonként: 420 kcal | 24 g Fehérje | 38 g Szénhidrat | 20 g Zsir | 7 g Rost | 24 g+ fehérje | Gyors és laktaté
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RECEPT 8
Quinoa salata csirkével és vegyes zoldségekkel

Quinoa (teljes értékld fehérje) + grillezett csirkemell + szines zdldségek. Kiegyensulyozott, magas
fehérjetartalmu étel izomhipertréfidhoz és mikrotdpanyagokhoz.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
15 perc 15 perc 2
HOZZAVALOK

* 150 g quinoa

* 200 g csirkemell, kockakra vagva

* 1 piros paprika, kockdkra vagva

* 1 uborka, kockdkra vagva

* 100 g koktélparadicsom

* Y5 piros hagyma, vékony szeletekben

» 2 ev6kanal olivaolaj

* 1 ev6kanal almaecet

* Friss fliszernévények (menta, petrezselyem)
* S0, bors és chili pehely

ELKESZITES

1. F6zzlik meg a quinodt 15 percig, majd hdtsuk le.

2. Grillezzlik vagy piritsuk meg a csirkekockakat séval és borssal 6-7 percig.

3. Keverjik 6ssze a quinoat a zoldségekkel és a csirkével egy nagy talban.

4. Készitslk el a dresszinget: olivaolaj + almaecet + sé + bors + chili.

5. Ontsiik ra a dresszinget, keverjiik 6ssze, és diszitsiik fliszerndvényekkel. Télaljuk hidegen vagy szobahémérsékleten.

] Adagonként: 460 kcal | 36 g Fehérje | 42 g Szénhidrat | 16 g Zsir | 6 g Rost | 36 g+ fehérje | Antioxidansokban
gazdag
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RECEPT 9
Fehérjés zabkasa almaval és fahéjjal

Zab + gorog joghurt + alma + fahéj = lassan felszivéddé energidju és magas fehérjetartalmd reggeli. Segit
stabilizdlni a vércukorszintet és tdmogatja az éjszakai izomregeneraciot.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
5 perc + éjszakai pihentetés 0 perc 2
HOZZAVALOK

* 80 g zabpehely

* 150 g fehérjés gorog joghurt

» 1 kozepes alma, reszelve vagy kockakra vagva
* 300 ml mandulatej (cukrozatlan)

» 1 tedskanal 6rolt fahéj

* Ya tedskandl szerecsendié

* 1 ev6kanal juharszirup vagy méz

* 30 g pekandié vagy mandula, piritva és apritva

ELKESZITES

1. Keverjik 6ssze a zabpelyhet, a joghurtot, a reszelt almat, a mandulatejet, a fahéjat, a szerecsendiét és a szirupot
egy beféttestivegben.

2. Fedjlk le, és tegylk hltébe éjszakara (legaldbb 6 6rara).

3. Reggel keverjik meg alaposan. Szérjuk meg piritott diéval a tetején.

4. Télaljuk hidegen vagy enyhén melegitve kevés tejjel.

[0 Adagonként: 380 kcal | 22 g Fehérje | 48 g Szénhidrat | 12 g Zsir | 8 g Rost | Lassu energiafelszabadulas
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RECEPT 10
Hummusz tal grillezett csirkével és zoldségekkel

Fehérjés hummusz + grillezett csirke + friss zoldségek. Mediterran stilusd, magas fehérjetartalmi (noévényi +
allati) étel fenntarthaté izomtémeg-épitéshez.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
10 perc 10 perc 2
HOZZAVALOK

* 200 g hummusz (vagy héazilag készitett csicseriborsébdl)
* 150 g csirkemell, vékony szeletekben

1 uborka, rudacskakra vagva

* 1 piros paprika, csikokra vagva

* 100 g sargarépa, rudacskdkra vagva

8 kalamata olajbogyé

» 2 ev6kanal olivaolaj

* 1 tedskanal kdmény

* S0, bors és friss petrezselyem

ELKESZITES

1. Fliszerezzlik a csirkeszeleteket kdménnyel, séval és borssal, majd grillezzik 3-4 percig oldalanként.
2. Helyezziik a hummuszt a tdnyér kdzepére.

3. Koritstk korul nyers zoldségekkel és olajbogyéval.

4. Helyezziik a csirkét a tetejére, és locsoljuk meg olivaolajjal.

5. Sz6rjuk meg petrezselyemmel, és télaljuk meleg pitédval vagy quinodval.

[J Adagonként: 410 kcal | 32 g Fehérje | 28 g Szénhidrat | 20 g Zsir | 9 g Rost | 32 g+ fehérje | Mediterran és
egészséges




VICTUS - Receptek az Izomtomeg Noveléséhez Nemes Levente, Regisztralt Dietetikus

RECEPT 11
Sovany marhahus steak édesburgonyaval és spenédttal

Sovany marhahus steak (magas minéségl fehérje + vas) édesburgonyaval és spendttal. Kivalé természetes
kreatinforrds az intenziv izomregeneraciéhoz.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
10 perc 12 perc 2
HOZZAVALOK

» 2 sovany marhahus steak (150 g/db, kb. 2 cm vastag)
» 2 kdzepes édesburgonya

* 200 g friss spenét

» 2 ev6kanal olivaolaj

» 2 gerezd fokhagyma

* 1 tedskanal rozmaring

» Tengeri s6 és frissen 6rolt bors

» 1 tedskanal vaj (opcionélis a befejezéshez)

ELKESZITES

1. Melegitslik eld a sit6t 200 °C-ra. Slssik az édesburgonyéat 25-30 percig, amig puha lesz.

2. Flszerezzlik a steaket sdval, borssal és rozmaringgal. Melegitsik fel a serpenyét nagy langon.
3. SUtjuk a steaket 3-4 percig oldalanként (medium-rare) vagy izlés szerint.

4. Adjuk hozza a fokhagymét és a vajat az utolsé 30 masodpercben az aroma érdekében.

5. Piritsuk meg a spendtot kevés olajjal és fokhagymaval 2 percig. Talaljuk a steaket az édesburgonydval és a
spendttal.

[ Adagonként: 480 kcal | 42 g Fehérje | 32 g Szénhidrat | 22 g Zsir | 6 g Rost | Gazdag vasban és természetes
kreatinban

— 14 —
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RECEPT 12
Tojas salata tonhallal és avokadoéval

Fehérjében gazdag salata fétt tojassal, tonhallal és avokaddéval. Magas fehérje- és egészséges zsirtartalom az
izomépités tdmogatdsadhoz.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
10 perc 8 perc 2
HOZZAVALOK

* 4 nagy tojas, keményre fézve

* 1 konzerv tonhal sajat levében (150 g, lecsépogtetve)
1 érett avokadd, kockakra vagva

* 2 zellerszar, kockakra vagva

* %5 piros hagyma, vékony szeletekben

» 2 ev6kanal gorég joghurt vagy light majonéz

¢ 1 tedskanal dijoni mustar

* S0, bors és petrezselyem

* Chili pehely (opcionalis)

ELKESZITES

1. F6zzlk a tojasokat 8-9 percig, majd hltsik le és vagjuk kockakra.

2. Keverjik 6ssze a tojast a szétmorzsolt tonhallal, az avokadéval, a zellerrel és a hagymaval.
3. Készitsiik el a szészt: gordg joghurt + mustar + sé + bors.

4. Ontsiik a szészt a salétara, és keverjiik 6vatosan dssze.

5. Diszitstk petrezselyemmel és chilivel. Talaljuk z6ld saldtdn vagy teljes ki6rlési kenyéren.

[J Adagonként: 390 kcal | 32 g Fehérje | 14 g Szénhidrat | 24 g Zsir | 6 g Rost | 32 g+ fehérje | Gyorsan
elkészitheto
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RECEPT 13
Citromos-fuszeres sult csirke barna rizzsel

Aromas citromos-fliszeres csirke + barna rizs. Sovany fehérje + 0Osszetett szénhidratok az energia és az
izomregeneracié optimalis tdAmogatasahoz.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
10 perc + 15 perc marinalés 25 perc 4
HOZZAVALOK

* 800 g csirkemell vagy comb, csont nélkl
» 3 evOkanal olivaolaj

2 citrom (lé + héj)

4 gerezd fokhagyma, apritva

* 2 tedskanal szaritott oregdné

* 1 tedskandl kakukkf(

* S0, bors és chili pehely

* 300 g barna rizs

* Friss petrezselyem a diszitéshez

ELKESZITES
1. Keverjlk 6ssze az olajat, a citromlevet, a fokhagymat, az oreganét, a kakukkflivet, a sét és a borsot. Marinaljuk a
csirkét 15 percig.

2. Melegitslik el6 a stét 200 °C-ra. Helyezziik a csirkét a tepsire, és slisslik 22-25 percig, amig a belsé hémérséklet
eléri a 74 °C-ot.

3. Fézzlk a barna rizst parhuzamosan (kb. 40 perc).
4. Locsoljuk meg a csirkét friss citromlével a végén.
5. Talaljuk a csirkét a rizzsel, és szérjuk meg friss petrezselyemmel.

[J Adagonként: 430 kcal | 38 g Fehérje | 38 g Szénhidrat | 14 g Zsir | 4 g Rost | 38 g+ fehérje | Mediterran izvilag
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RECEPT 14
Fehérje shake banannal, mandulavajjal és zabbal

Edzés utani shake tejsavd- vagy novényi fehérjével, banannal (kdlium), mandulavajjal és zabbal. Gyors
izomregeneracié és finom iz.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
5 perc 0 perc 1
HOZZAVALOK

» 1 kozepes érett banan

» 30 g fehérje por (tejsavé vagy vegan)
2 ev6kanal natdr mandulavaj

* 40 g zabpehely

* 300 ml mandulatej vagy viz

* 1 tedskanal chia mag

* Y5 tedskanal fahéj

* Néhany jégkocka (opciondlis)

ELKESZITES

1. Tegye az 6sszes hozzavalbt a turmixgépbe.

2. Turmixolja 30-45 mésodpercig, amig krémes és homogén lesz.
3. Ontse poharba, és fogyassza azonnal edzés utan.

4. Jégkockakkal sdrlbb allagot kaphat.

[ Adagonként: 480 kcal | 35 g Fehérje | 52 g Szénhidrat | 16 g Zsir | 7 g Rost | 35 g+ fehérje | Idealis edzés utan
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RECEPT 15
Csicseriborso salata tonhallal és friss zoldségekkel

Csicseriborsé (novényi fehérje + rost) + tonhal + z6ldségek. Vegetaridnus/veganbarat étel kombinalt fehérjével
az izomtémeg-épitéshez.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
10 perc 0 perc 2
HOZZAVALOK

* 400 g fétt csicseriborsé (konzerv, lecsopogtetve)
* 1 konzerv tonhal (150 g, lecsopogtetve)

1 uborka, kockdkra vagva

» 1 sarga paprika, kockdkra vagva

* %5 piros hagyma, vékony szeletekben

10 koktélparadicsom, félbevagva

» 2 ev6kanal olivaolaj

* 1 ev6kanal citromecet

* 1 tedskanal kdmény

* Friss petrezselyem és chili pehely

ELKESZITES

1. Oblitse le a csicseriborsét, és keverje dssze a szétmorzsolt tonhallal.

2. Adja hozza az uborkat, a paprikat, a hagymat és a paradicsomot.

3. Készitse el a dresszinget: olivaolaj + citromecet + kdmény + sé + bors.
4. Ontse a dresszinget a salatara, és keverje 6ssze alaposan.

5. Diszitse petrezselyemmel és chilivel. Talalja azonnal.

[J Adagonként: 410 kcal | 30 g Fehérje | 38 g Szénhidrat | 16 g Zsir | 10 g Rost | 30 g+ fehérje | Veganbarat
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RECEPT 16
Serpenyos csirke brokkolival és karfiolrizssel

Lédus csirke brokkolival (szulforafdn a méregtelenitéshez) és karfiolrizzsel (alacsony szénhidrattartalmu,
vitaminokban gazdag). Alacsony szénhidrattartalmu opcié az izomdefiniciéhoz.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
10 perc 12 perc 2
HOZZAVALOK

* 300 g csirkemell, kockakra vagva

* 300 g brokkoli rézsak

1 fej karfiol (vagy 400 g fagyasztott karfiolrizs)
» 2 ev6kanal kékusz- vagy olivaolaj

» 3 gerezd fokhagyma, apritva

* 1 tedskanal reszelt gyombér

» 2 ev6kanal light széjaszész vagy tamari

* S6, bors és chili pehely

» Szezdmmag a diszitéshez

ELKESZITES

1. Vagja a karfiolt rézsékra, és daralja robotgépben rizsszerlire (vagy hasznaljon fagyasztottat).

2. Melegitsen fel 1 ev6kanal olajat, piritsa meg a csirkét 5-6 percig, amig aranybarna lesz. Vegye ki.
3. Adja hozzd a maradék olajat, a fokhagymat és a gyombért, majd a brokkolit. Piritsa 4 percig.

4. Adja hozzd a karfiolrizst és a szdjaszészt. F6zze 3-4 percig.

5. Tegye vissza a csirkét, keverje 6ssze, és talalja szezdmmaggal a tetején.

[ Adagonként: 350 kcal | 38 g Fehérje | 18 g Szénhidrat | 14 g Zsir | 7 g Rost | Alacsony szénhidrattartalmu | 38
g+ fehérje
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RECEPT 17

Nemes Levente, Regisztrlt Dietetikus

Tojas Benedict fiistolt lazaccal és avokadoval

Fehérjében gazdag Eggs Benedict fiistolt lazaccal (omega-3) és avokadoval. Gourmet reggeli magas fehérje- és

egészséges zsirtartalommal az izomtomeg-épitéshez.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
10 perc 8 perc 2
HOZZAVALOK

* 4 nagy tojas

* 2 szelet teljes kidrlési kenyér vagy angol muffin
* 100 g fustolt lazac

1 érett avokado, piuré

» 2 ev6kanal light gordg joghurt (a sz6szhoz)

* 1 tedskanal dijoni mustar

 Citromlé, s6 és bors

* Petrezselyem és chili pehely

ELKESZITES

1. F6zzlk a tojasokat lagyra 3-4 percig ecetes vizben (poached).

2. Piritsuk meg a kenyeret. Kenjik meg avokadoéplrével minden szeletet.

3. Helyezziik ra a fUstolt lazacot.

4, Készitslik el a szdszt: gérég joghurt + mustar + citromlé + sé + bors.

5. Helyezzlink minden adagra egy poached tojast, ontslik rd a szészt, és diszitsiik petrezselyemmel és chilivel.

[J Adagonként: 420 kcal | 30 g Fehérje | 22 g Szénhidrat | 24 g Zsir | 6 g Rost | 30 g+ fehérje | Gourmet és finom
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RECEPT 18
Quinoa salata feta sajttal és didval

Quinoa + feta sajt (fehérje + kalcium) + di6 (egészséges zsirok). Vegetaridnus salata magas fehérjetartalommal
az izomtomeg-épitéshez és a csontok egészségéhez.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
10 perc 15 perc 2
HOZZAVALOK

* 150 g quinoa

* 80 g feta sajt, morzsolva

* 40 g dié (mandula vagy pekandid), piritva és durvara vagva
* 1 uborka, kockdkra vagva

* 100 g koktélparadicsom

* Y5 piros hagyma, vékony szeletekben

» 2 ev6kanal olivaolaj

* 1 ev6kanal balzsamecet

* Friss fliszernévények (menta, petrezselyem)

* S6 és bors

ELKESZITES

1. F6zzlilk meg a quinoat 15 percig, és htsik le.

2. Piritsuk meg a diét szaraz serpenyében 2-3 percig.

3. Keverjlk 6ssze a quinoat az uborkaval, a paradicsommal, a hagymaval és a fetaval.

4. Készitslk el a dresszinget: olivaolaj + balzsamecet + sé + bors.

5. Ontsiik ra a dresszinget, keverjik 6ssze, és szérjuk meg didval és fliszernévényekkel. Talaljuk azonnal.

[J Adagonként: 430 kcal | 18 g Fehérje | 42 g Szénhidrat | 22 g Zsir | 6 g Rost | Gazdag kalciumban és
magnéziumban
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RECEPT 19
Sult csirke burgonyaval és zoldbabbal

Sit6ben silt csirke burgonyaval és zoldbabbal. Klasszikus, kiegyensulyozott étel magas fehérjetartalommal és
szénhidratokkal az energia és az izomregeneracié tdmogatasahoz.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
10 perc 30 perc 4
HOZZAVALOK

* 1 kg csirkecomb csonttal és bérrel

* 600 g Ujburgonya vagy édesburgonya, félbevagva
* 300 g z6ldbab

* 3 ev6kanal olivaolaj

* 4 gerezd fokhagyma

* 2 tedskanal rozmaring és kakukkf

* S0, bors és paprika

* Citrom a locsolashoz

ELKESZITES

1. Melegitsik el6 a stitét 200 °C-ra. Fliszerezzlk a csirkét és a burgonyét olajjal, fokhagymaval, rozmaringgal,
kakukkftivel, séval és borssal.

2. Helyezziik a tepsire, és sissik 25 percig.

3. Adjuk hozza a zéldbabot, és slissiik még 5-7 percig.

4. Locsoljuk meg citromlével a végén.

5. Télaljuk a csirkét a burgonyaval és a zdldbabbal. A tepsibdl szarmazé szész nagyon finom!

[ Adagonként: 480 kcal | 36 g Fehérje | 38 g Szénhidrat | 20 g Zsir | 6 g Rost | 36 g+ fehérje | Klasszikus és
tartalmas
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RECEPT 20
Fehérje tal tojassal, avokadadval és zoldségekkel

Teljes értékd fehérjetal: tojas, avokadd, zoldségek és quinoa vagy barna rizs. Sokoldald, magas fehérjetartalmu
étel a nap barmely szakdban.

[ Elkészités [ F6zés 0 Adag
10 perc 10 perc 2
HOZZAVALOK

* 4 tojas (f6tt vagy slilt)

* 1 nagy avokdado, szeletelve

» 150 g quinoa vagy barna rizs, fé6zve
* 100 g spendt vagy vegyes saldta

* 1 piros paprika, kockakra vagva

* 8 koktélparadicsom

» 2 ev6kanal olivaolaj

e 1 tedskanal kémény és paprika

* S6, bors és szezdmmag

ELKESZITES

1. F6zzlk vagy slssik a tojasokat izlés szerint.

2. Készitsiik el a quinoat/rizst, ha még nincs fézve.

3. Rendezziik el a spenétot a tdlban, majd a quinoat, a paprikat és a paradicsomot.

4. Helyezziik rd a tojasokat és az avokaddszeleteket.

5. Locsoljuk meg olivaolajjal, szérjuk meg kdménnyel, paprikdval és szezdmmaggal. Talaljuk azonnal.

[ Adagonként: 440 kcal | 24 g Fehérje | 38 g Szénhidrat | 22 g Zsir | 8 g Rost | 24 g+ fehérje | Sokoldalu és szines
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Koszonjuk!

Reméljiik, hogy ezek a receptek segitenek Onnek egészséges izomtdmeget épiteni, finom ételekkel és 6rommel.

Személyre szabott taplalkozasi tervekért, konzultaciéért vagy sporttaplalkozési programokért
ldtogasson el a victusnutrition.com oldalra, vagy keresse fel orvosét.

© 2026 VICTUS Medical Nutrition Group — Minden jog fenntartva.
Receptek: Nemes Levente, Regisztralt Dietetikus.

Egyél jél. Edzz okosan. Epitsd fel a kivant testet.
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