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VICTUS Medical Nutrition Group ¢ Receptek|
PCOS-hoz

BEVEZETES: PCOS ES A
TAPLALKOZAS SZEREPE

A Policisztds Ovarium Szindréma (PCOS) a reproduktiv kord nék leggyakoribb endokrin
betegsége, amely viladgszerte a n6k 5-15%-at érinti. Jellemzd tlnetei kozé tartozik a
menstrudciés zavarok, a hyperandrogenizmus (fokozott férfihormon-termelés), a policisztas
petefészkek ultrahangképe, valamint gyakran inzulinrezisztencia és metabolikus szindréma
tarsul hozza.

A téplalkozas kulcsfontossdgu szerepet jatszik a PCOS kezelésében. A megfelel§ étrend segithet:
* Az inzulinérzékenység javitasaban és a vércukorszint stabilizaldsaban

* A testsuly optimalizaldsaban (még 5-10% fogyas is jelentds javulast hozhat)

* A gyulladas csokkentésében és a hormonalis egyensuly helyreallitasdaban

* A termékenység tdmogatasaban és a tiinetek enyhitésében

Ez a szakacskdnyv 20 gondosan 6sszeallitott, PCOS-barat receptet tartalmaz, amelyek:e
Alacsony glikémias indexd (Gl) élelmiszereken alapulnak

* Magas rosttartalmuak és jollakatdak

» Gazdagok egészséges zsirokban (omega-3, avokadd, diéfélék, olivaolaj)

* Magas fehérjetartalmuak az izomtémeg megd6rzéséhez és a jéllakottsdghoz

* Gyulladéscsokkent6 6sszetevéket tartalmaznak (kurkuma, gydmbér, bogyds gylimdlcsok, zold
leveles z6ldségek)

* Alacsony hozzaadott cukor- és finomliszt-tartalmuak

A receptek a VICTUS Medical Nutrition Group szakmai irdnyelvei alapjan késziltek, figyelembe

eV

hozzavetbleges tapértékeket és a PCOS szempontjabdl kiemelked6 elénydket.

Ajanlds: Kezdje a reggelikkel, majd haladjon a saldtdk és féételek felé. Prébdlja ki a
desszerteket is - ezekkel bizonyitjuk, hogy a PCOS-bardt étrend nem jelent lemondast
azizekrdl!
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—— REGGELI| —

1. Avokadads piritos fustolt lazaccal
Elkészitési id6: 10 perc | Adagok: 1 adag

Hozzavaldk:
* 1 szelet teljes ki6rlésl kenyér (vagy gluténmentes alternativa)e
% érett avokadd
* 50 g flstolt lazac (vagy flstolt pisztrang)
* 1 kis paradicsom, vékonyra szeletelve
* Friss kapor vagy petrezselyem
e Y5 citrom leve
e S0, frissen 6rolt fekete bors izlés szerint
» 1 tk extra sz(iz olivaolaj

Elkészités:
1. A kenyeret piritsuk meg ropogésra.
2. Az avokadot villaval pépesitsik, keverjlik 6ssze citromlével, séval és borssal.
3. Kenjlk a piritésra az avokadds krémet.
4. Helyezzik ré a fUstolt lazacot és a paradicsomszeleteket.
5. Szérjuk meg friss kaporral vagy petrezselyemmel, csepegtesslink rd kevés olivaolajat.
6. Talaljuk azonnal.
Tapérték (1 adag): 385 kcal | Fehérje: 23g | Szénhidrat: 22g | Rost: 89 | Zsir: 24g

Miért j6 PCOS esetén? Gazdag omega-3 zsirsavakban (lazac), egészséges zsirokban (avokadd) és rostokban.
Alacsony glikémids indexd, tamogatja az inzulinérzékenységet és a hormonalis egyenstilyt.

2. Chia puding bogyds gyumaolcsokkel és mandulaval
Elkészitési idd: 5 perc + hités | Adagok: 2 adag

Hozzavaldk:
* 4 evékanal chia mag
¢ 250 ml mandulatej (cukrozatlan)
¥4 tk vanilia kivonat
e 1 tk fahéj
* 100 g vegyes bogyds gylimolcs (malna, afonya, eper)
e 2 ek mandula, durvéra vagva
¢ 1 ek lenmag (opcionalis, extra rostért)

Elkészités:
1. A chia magot keverjik el a mandulatejjel, vanilidval és fahéjjal egy talban.
2. Hagyjuk alini 5 percig, majd keverjik at, hogy ne csomdsodjon.
3. Helyezziik hiitébe legaldbb 2 érara, vagy egy éjszakara (sliri puding lesz).
4, Talalaskor szérjuk meg bogyds gyliimolcsokkel és mandulaval.
5. Adhatunk hozza egy kis fahéjat vagy kakadport izesitésnek.

Tépérték (1 adag): 245 kcal | Fehérje: 8g | Szénhidrat: 18g | Rost: 11g | Zsir: 15g

Miért jo PCOS esetén? Kivald rostforras (chia és lenmag), alacsony Gl, gazdag antioxidansokban (bogydk). Segit
vércukorszint stabilizdlasaban és a gyulladas csékkentésében.
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3. Spenotos-zoldséges omlett avokadaval
Elkészitési id6: 12 perc | Adagok: 1 adag

Hozzavaldk:
* 2 egész tojas + 2 tojasfehérje
* Nagy marék friss spenét
¥4 paprika (piros vagy sarga), kockdzva
e 2 gomba, szeletelve
* Y% avokdado, szeletelve
1 tk olivaolaj
* S0, bors, kurkuma izlés szerint
* Friss bazsalikom vagy petrezselyem

Elkészités:
1. A tojasokat villaval felverjik, sézzuk, borsozzuk, adjunk hozza kurkumat.
2. Serpenydben melegitstik az olajat, piritsuk meg a paprikat és gombat 3 percig.
3. Adjuk hozza a spendtot, paroljuk 6ssze 1 percig.
4. Ontsiik ra a tojaskeveréket, slissiik kézepes langon 4-5 percig, amig az alja meg nem szilardul.
5. Hajtsuk félbe az omlettet, talaljuk avokdddszeletekkel és friss zoldfliszerekkel.
Tapérték (1 adag): 320 kcal | Fehérje: 22g | Szénhidrat: 9g | Rost: 69 | Zsir: 22g

Miért j6 PCOS esetén? Magas fehérjetartalom, alacsony szénhidrat, gazdag vasban és folsavban (spendt). A
gyulladdscsékkentd hatdsu, tamogatja a hormonadlis egyensulyt.

4. Hajdina reggeli tal banannal és diéval
Elkészitési id6: 15 perc | Adagok: 1 adag

Hozzavaldk:
* 50 g hajdina (pattogatott vagy fétt)
* 200 ml mandulatej vagy kékusztej
e 15 érett banan, karikdzva
e 2 ek did, durvéra torve
e 1 tk fahéj
¢ 1 ek mandulavaj (cukrozatlan)
e 1 ek lenmag vagy chia mag
* Egy csipet sé

Elkészités:
1. A hajdinat f6zzik meg a mandulatejben 10-12 percig, amig puha és krémes lesz (sézzuk).
2. Keverjik hozza a fahéjat és a mandulavajat.
3. Talaljuk banankarikakkal, diéval és lenmaggal megszérva.
4. Adhatunk hozza friss bogydkat vagy egy kis kakadport.
Tapérték (1 adag): 410 kcal | Fehérje: 12g | Szénhidrat: 38g | Rost: 99 | Zsir: 22g

Miért j6 PCOS esetén? Alacsony glikémias indexd gabona (hajdina), magas rost- és magnéziumtartalom. A did
mandulavaj egészséges zsirokat biztosit, stabilizalja a vércukrot.
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5.

Gorog joghurtos parfait bogyds gyumolcsokkel

Elkészitési id6: 8 perc | Adagok: 1 adag

Hozzavalok:

200 g natur gorog joghurt (magas fehérjetartalmu)
80 g vegyes bogyds gylimolcs (fagyasztott is jé)

2 ek mandula, szeletelve vagy durvara vagva

1 ek chia mag vagy lenmag

% tk fahéj

% tk vanilia kivonat

1 tk méz vagy eritrit (opcionalis, izlés szerint)

Elkészités:

1. A gorog joghurtot keverjluk el vanilidval és fahéjjal.

2. Egy poharban rétegezziik: eldszor joghurt, majd bogyds gyimdlcs, mandula és chia.
3. Ismételjik a rétegezést.

4. Tetejére szérjunk még manduldt és egy kis fahéjat.

5. H(tslk 10 percig, vagy fogyasszuk azonnal.

Tapérték (1 adag): 295 kcal | Fehérje: 20g | Szénhidrat: 22g | Rost: 7g | Zsir: 14g

Miért j6 PCOS esetén? Kivald fehérjeforras (gérég joghurt), alacsony Gl, gazdag probiotikumokban és

antioxidéansokban. Segit az izomtémeg megdrzésében és a jollakottsag érzésében.
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— SALATA —

6.

Quinoa salata grillezett csirkemellel és avokadadval

Elkészitési id6: 25 perc | Adagok: 2 adag

Hozzavalodk:

150 g quinoa (szaraz)

200 g csirkemell filé

1 érett avokadd, kockazva

1 paprika (piros), kockazva

1 uborka, kockdzva

% vOros hagyma, vékonyra szeletelve
2 marék baby spenét vagy rukkola

2 ek extra szUiz olivaolaj

1 citrom leve

Sé, bors, kdmény, friss koriander

Elkészités:

Tép

1. A quinoat Oblitsik le, f6zzik meg 15 percig, majd htsik le.

2. A csirkemellet sézzuk, borsozzuk, grillezzliik vagy serpeny@ben slissiik 6-7 percig oldalanként.
3. Keverjlk 0ssze a quinodt a zoldségekkel és avokadéval.

4, Készitslink Ontetet: olivaolaj, citromlé, sé, bors, kdmény.

5. Télaljuk a saladtat csikokra vagott csirkével a tetején, locsoljuk meg Ontettel.

érték (1 adag): 520 kcal | Fehérje: 38g | Szénhidrat: 42g | Rost: 11g | Zsir: 24g

Miért j6 PCOS esetén? Teljes értékii fehérje (quinoa + csirke), magas rosttartalom, egészséges zsirok

Alacsony Gl, témogatja a vércukor-szabalyozast és a telitettséget.
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7. Fustolt lazac salata avokadoval és mandulaval
Elkészitési id6: 15 perc | Adagok: 2 adag

Hozzavalodk:
» 150 g fustolt lazac, csikokra vagva
e 2 marék vegyes salatalevél (spendt, rukkola, saldta)
* 1 avokadé, szeletelve
* 100 g koktélparadicsom, félbe vagva
* 14 uborka, vékonyra szeletelve
* 3 ek mandula, piritva és durvara torve
e 2 ek extra szliz olivaolaj
e 1 citrom leve
1 tk dijoni mustar
¢ Friss kapor

Elkészités:
1. Készitsik el az 6ntetet: olivaolaj, citromlé, mustér, sé, bors, kapor.
2. Tegylk a saldtaleveleket egy talba, adjuk hozza a paradicsomot és uborkat.
3. Helyezziik el a lazacot és az avokddészeleteket.
4. Szérjuk meg piritott manduldval.
5. Locsoljuk meg az dntettel, talaljuk azonnal.
Tépérték (1 adag): 465 kcal | Fehérje: 28g | Szénhidrat: 12g | Rost: 8g | Zsir: 35g

Miért j6 PCOS esetén? Kivald omega-3 forras (lazac), egészséges zsirok, alacsony szénhidrat.
hatdsu, témogatja a sziv- és hormonrendszert.

8. Csicseriborso salata tahinivel és zoldségekkel
Elkészitési id6: 15 perc | Adagok: 2 adag

Hozzavaldk:
* 400 g fétt csicseriborsé (vagy 1 konzerv, ledblitve)
1 paprika, kockdzva
e 1 uborka, kockazva
e 2 paradicsom, kockdzva
e 14 vorés hagyma, apréra vagva
2 ek tahini (szezdmpaszta)
e 1 citrom leve
» 2 ek extra szliz olivaolaj
e 1 gerezd fokhagyma, préselve
* S0, bors, kdmény, petrezselyem

Elkészités:
1. Keverjlik 6ssze a csicseriborsét a zoldségekkel egy nagy télban.
2. Készitsik el a tahini dntetet: tahini + citromlé + olivaolaj + fokhagyma + viz (higitdshoz) + flszerek.
3. Ontsiik az dntetet a salatara, keverjiik j6l 6ssze.
4. Sz6rjuk meg friss petrezselyemmel.
5. Pihentessiik 10 percig az izek 6sszeérése érdekében.
Tapérték (1 adag): 410 kcal | Fehérje: 16g | Szénhidrat: 38g | Rost: 129 | Zsir: 22g

Miért j6 PCOS esetén? Magas névényi fehérje- és rosttartalom (csicseriborsd), gyulladascsdkkenté (tahini,
Alacsony GlI, kivalé vegetdrianus/vegan opcid.
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9. Tonhal-avokado salata zellerrel
Elkészitési id6: 10 perc | Adagok: 2 adag

Hozzavaldk:
» 2 konzerv tonhal (vizben, lecsopdgtetve) vagy 200 g friss tonhale
1 nagy avokadd, kockazva
e 2 szar zeller, apréra vagva
e 15 vOroés hagyma, apréra vagva
* 1 alma (zo6ld), kockdzva (opcionélis, alacsony Gl)
» 2 ek gorog joghurt vagy majonéz (light)
e 1 citrom leve
* S0, bors, kapor
» Salatalevelek talalashoz

Elkészités:
1. A tonhalat morzsoljuk szét egy télban.
2. Adjuk hozzéa az avokadaét, zellert, hagymat és almat.
3. Keverjlk 6ssze a joghurttal, citromlével, séval, borssal és kaporral.
4. HUtsUk 15 percig az izek 0sszeéréséhez.
5. Talaljuk saladtaleveleken vagy teljes kiérlésU piritéson.
Tapérték (1 adag): 380 kcal | Fehérje: 32g | Szénhidrat: 14g | Rost: 7g | Zsir: 22g

Miért j6 PCOS esetén? Magas fehérjetartalom, alacsony szénhidrat, egészséges zsirok (avokadd). A zeller és
rostban gazdag, tamogatja az emésztést és a vércukor-stabilizalast.
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— FOETEL —

10. Grillezett lazac édesburgonyaval és brokkolival
Elkészitési id6: 30 perc | Adagok: 2 adag

Hozzavalodk:
2 lazac filé (kb. 150 g/db)
» 2 kozepes édesburgonya
* 300 g brokkoli rézsak
» 2 ek extra szliz olivaolaj
e 2 gerezd fokhagyma, préselve
e 1 tk fUstolt paprika
e Y5 citrom
* S0, bors, friss kapor vagy petrezselyem

Elkészités:
1. Az édesburgonyat mossuk meg, szurjuk meg villdval, slisstik 200°C-on 25-30 percig, vagy
mikrohulldmuban 8-10 percig.

2. A brokkolit paroljuk 5-6 percig, vagy slssik 200°C-on 15 percig.
3. A lazacot s6zzuk, borsozzuk, kenjik be olivaolajjal és flstolt paprikaval.
4. Grillezzik vagy serpenydben slissik 4-5 percig oldalanként (b6ros oldal elészor).

5. Talaljuk az édesburgonyét félbe vagva, mellé a brokkolit és a lazacot. Csepegtessilink ra citromot és
szérjunk friss zoldfliszert.

Tapérték (1 adag): 545 kcal | Fehérje: 429 | Szénhidrat: 32g | Rost: 99 | Zsir: 28g

Miért j6 PCOS esetén? Kivalé omega-3 és D-vitamin forrds (lazac), alacsony Gl szénhidrat (édesburgonya),
rost és C-vitamin (brokkoli). Tdmogatja a hormonrendszert és a gyulladdscsékkentést.
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11. Csirke-zoldség wok barna rizzsel
Elkészitési id6: 25 perc | Adagok: 2 adag

Hozzavalodk:
* 300 g csirkemell filé, csikokra vagva
¢ 200 g barna rizs (fétt)
1 paprika, csikokra vagva
e 1 cukkini, félhold alakira vagva
* 100 g z6ldborsé vagy cukorborsé
e 1 sargarépa, julienne
» 2 ek szezdmolaj vagy olivaolaj
* 2 ek szbjaszbész (alacsony natriumu) vagy tamari
e 1 gerezd fokhagyma, 1 tk gyombér
e 1 tk kurkuma, friss koriander

Elkészités:
1. A barna rizst f6zziik meg el6re (vagy hasznéljunk el6f6zbttet).
2. Serpenydben vagy wokban hevitsiik az olajat, piritsuk meg a csirkét 5-6 percig.
3. Adjuk hozza a zb6ldségeket és a fokhagymat/gydmbért, wokkoljuk 4-5 percig.
4. izesitsiik széjaszdsszal, kurkumaval, borsozzuk.
5. Télaljuk a barna rizzsel, szérjuk meg korianderrel és szezammaggal.
Tépérték (1 adag): 485 kcal | Fehérje: 38g | Szénhidrat: 42g | Rost: 6g | Zsir: 18g

Miért j6 PCOS esetén? Magas fehérje, alacsony Gl (barna rizs), gazdag zéldségekben és rostban. A kurkuma és
gyémbér gyulladascsékkentd, tamogatja az inzulinérzékenységet.

12. Lencse curry spendéttal és karfiolos rizzsel
Elkészitési id6: 35 perc | Adagok: 3 adag

Hozzavaldk:
¢ 200 g vOros lencse
* 1 doboz kékusztej (400 ml, light)
e 1 hagyma, apréra vagva
* 2 gerezd fokhagyma
e 1tk kurkuma, 1 tk kémény, 1 tk garam masala
¢ 200 g friss spenét
¢ 1 fej karfiol (karfiolos rizsnek)
2 ek olivaolaj
* S0, bors, friss koriander, citrom

Elkészités:
1. A lencsét oblitslk, f6zzik meg a kékusztejjel és fliszerekkel 20-25 percig (puha legyen).
2. A karfiolt reszeljik le vagy robotgéppel apritsuk rizsszertre, paroljuk 5 percig.
3. A hagymat és fokhagymat piritsuk meg olajon, adjuk a lencséhez.
4. A spendtot az utolsé 5 percben keverjik a currybe.
5. Téalaljuk a karfiolos rizzsel, szérjuk meg korianderrel és citrommal.
Tépérték (1 adag): 395 kcal | Fehérje: 20g | Szénhidrat: 38g | Rost: 149 | Zsir: 16g

Miért j6 PCOS esetén? Kivald névényi fehérje- és rostforras (lencse), alacsony Gl, gyulladdscsékkentd fliszerek.
karfiolos rizs alacsonyabb szénhidrat alternativa.
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13. Toltott cukkini quinoa-hus toltelékkel

Elkészitési id6: 40 perc | Adagok: 2 adag

Hozzavaldk:
¢ 2 nagy cukkini
* 150 g dardlt pulyka vagy csirke
* 80 g quinoa (fétt)
e 1 paprika, apréra vagva
* 5 hagyma, apréra vagva
¢ 1 gerezd fokhagyma
e 2 ek paradicsompduiré
1 tk olivaolaj
* S0, bors, oregadnd, bazsalikom
* 2 ek reszelt parmezan vagy feta (opcionalis)

Elkészités:
1. A cukkinit mossuk meg, vagjuk félbe hosszaban, kanallal tavolitsuk el a belsejét (ne lyukasszuk at).
2. A dardlt hdst piritsuk meg olajon a hagymaval és fokhagymaval.
3. Adjuk hozzd a paprikdt, quinoa-t, paradicsompurét és fliszereket, f6zzliik 5 percig.
4, Toltsik meg a cukkini felét a keverékkel, szérjuk meg sajttal.
5. Susslik 180°C-on 20-25 percig, amig a cukkini puha és a teteje aranybarna.
Tépérték (1 adag): 425 kcal | Fehérje: 32g | Szénhidrat: 289 | Rost: 7g | Zsir: 18g

Miért j6 PCOS esetén? Magas fehérjetartalom, alacsony Gl (quinoa), gazdag rostban és zéldségekben. A cukkini
alacsony kaldriatartalmd, jollakaté alap.

14. Pulykamell curry karfiolos rizzsel és zoldségekkel
Elkészitési id6: 30 perc | Adagok: 2 adag

Hozzavaldk:
¢ 300 g pulykamell filé, kockazva
« 1 fej karfiol (karfiolos rizs)
e 1 cukkini, kockazva
1 paprika, kockédzva
¢ 150 ml kékusztej (light)
e 2 ek curry paszta vagy flszerkeverék
¢ 1 hagyma, 2 gerezd fokhagyma
1 ek kdkuszolaj vagy olivaolaj
e Friss koriander, lime

Elkészités:
1. A karfiolt reszeljik le rizsszer(re, paroljuk 4-5 percig.
2. A hagymat és fokhagymat piritsuk meg olajon, adjuk hozza a pulykat és piritsuk 5 percig.
3. Adjuk hozzéd a zoldségeket és a curry pasztat, fézzik 3 percig.
4. Ontsik fel kékusztejjel, fézziik 8-10 percig, amig a pulyka puha.
5. Téalaljuk karfiolos rizzsel, szérjuk meg korianderrel és lime-mal.
Tépérték (1 adag): 415 kcal | Fehérje: 42g | Szénhidrat: 189 | Rost: 6g | Zsir: 18g

Miért j6 PCOS esetén? Nagyon magas fehérjetartalom, alacsony szénhidrat (karfiolos rizs), gyulladascsékkenté
fliszerek. Kivald inzulinrezisztencia esetén.
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15. Silt tofu zoldség wokkal és szezammaggal
Elkészitési id6: 25 perc | Adagok: 2 adag

Hozzavaldk:
» 300 g szilard tofu, kockdzva
* 200 g brokkoli rézsak
1 paprika, csikokra vagva
* 100 g gomba, szeletelve
» 2 ek szezdmolaj
e 2 ek széjaszész (vagy tamari)
e 1tk szezdmmag
e 1tk gyombér, 1 gerezd fokhagyma
e 1tk kurkuma
e Friss zoldhagyma

Elkészités:
1. A tofut kockdzzuk fel, pacoljuk be szdjaszdsszal és kurkumdval 10 percre.
2. Serpenydben hevitsiik a szezamolajat, piritsuk meg a tofut 6-8 percig, amig aranybarna.
3. Adjuk hozza a z6ldségeket és a gyombért/fokhagymat, wokkoljuk 5-6 percig.
4. izesitsik széjaszésszal, szérjuk meg szezdmmaggal.
5. Télaljuk barna rizzsel vagy karfiolos rizzsel, szérjuk meg zoéldhagymaval.
Tépérték (1 adag): 365 kcal | Fehérje: 22g | Szénhidrat: 189 | Rost: 7g | Zsir: 22g

Miért j6 PCOS esetén? Kivalé névényi fehérjeforras, alacsony Gl, gazdag egészséges zsirokban (szezam). A
és gyémbér tdmogatja a gyulladdscsékkentést és hormon egyensulyt.
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—— KORET —

16. Sult édesburgonya kdményes gorog joghurttal
Elkészitési id6: 35 perc | Adagok: 3 adag

Hozzavalodk:
» 3 kdzepes édesburgonya
» 2 ek extra szliz olivaolaj
e 1tk kdmény (egész vagy 6rolt)
* 15 tk fustolt paprika
* S6, bors
¢ 150 g natdr gorog joghurt
e 1 gerezd fokhagyma, préselve
¢ Friss petrezselyem

Elkészités:
1. Az édesburgonyat mossuk meg, vagjuk ék alakura (héjaval egydtt).
2. Keverjlk 6ssze olivaolajjal, kdménnyel, fustolt paprikaval, séval és borssal.
3. Slisslik 200°C-on 25-30 percig, amig puha és aranybarna (rézzuk meg félidében).
4. Keverjik el a gorog joghurtot fokhagymaval és petrezselyemmel.
5. Talaljuk a sllt édesburgonydt a fokhagymas joghurttal.
Tapérték (1 adag): 285 kcal | Fehérje: 8g | Szénhidrat: 38g | Rost: 6g | Zsir: 11g

Miért j6 PCOS esetén? Alacsony Gl szénhidrat (édesburgonya), rostban gazdag, a kémény és joghurt tamogatja
emésztést és vércukor-szabalyozast.

17. Parolt brokkoli és karfiol mandulavajjal
Elkészitési id6: 15 perc | Adagok: 3 adag

Hozzavaldk:
* 300 g brokkoli rézsak
* 300 g karfiol rézsak
¢ 2 ek mandulavaj (cukrozatlan)
e 1 ek olivaolaj
e 1 gerezd fokhagyma, préselve
e Y5 citrom leve
* S0, bors, mandula szeletek (opcionalis)

Elkészités:
1. A brokkolit és karfiolt paroljuk 5-6 percig (crisp-tender maradjon).
2. Keverjlk el a mandulavajat olivaolajjal, fokhagymdval és citromlével.
3. Ontsiik a parolt zéldségekre, keverjiik dvatosan.
4. Szérjuk meg piritott mandulaszeletekkel és friss borssal.
5. Téalaljuk azonnal f6étel mellé.
Tapérték (1 adag): 165 kcal | Fehérje: 7g | Szénhidrat: 12g | Rost: 59 | Zsir: 10g

Miért j6 PCOS esetén? Alacsony kaldria, magas rost és C-vitamin, egészséges zsirok (mandulavaj).
Gyulladéscsékkentd és jollakaté kéret.
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18. Quinoa pilaf zoldségekkel és mandulaval
Elkészitési id6: 25 perc | Adagok: 3 adag

Hozzavalok:

150 g quinoa

1 hagyma, apréra vagva

1 sargarépa, kockdzva

¥ paprika, kockazva

2 ek olivaolaj

300 ml zoldségalaplé vagy viz

2 ek mandula, piritva és durvara vagva
Friss petrezselyem, sé, bors

Elkészités:

1. A quinodt Oblitsik le hideg vizzel.

2. Serpenydben piritsuk meg a hagymat olivaolajon, adjuk hozza a sargarépat és paprikat.
3. Adjuk hozza a quinodt, piritsuk 1 percig, majd ontsik fel az alaplével.

4. F6ézzlk 15 percig fedd alatt, amig a folyadék felszivédik.

5. Keverjlk bele a piritott mandulat és petrezselymet, izesitsiik séval és borssal.

Tapérték (1 adag): 265 kcal | Fehérje: 9g | Szénhidrat: 32g | Rost: 59 | Zsir: 11g

Miért j6 PCOS esetén? Teljes értékl gabona, magas rost- és fehérjetartalom, alacsony Gl. A zéldségek és
extra tdpanyagot és egészséges zsirokat adnak.
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19. Bogyos chia puding kdkusztejjel

Elkészitési id6: 5 perc + h(tés | Adagok: 2 adag

Hozzavalodk:
¢ 3 ek chia mag
e 200 ml kékusztej (light vagy teljes)
* % tk vanilia kivonat
1 tk eritrit vagy stevia (opcionalis)
* 100 g vegyes bogyds gyliimolcs (malna, afonya)
¢ 1 ek mandula vagy kékuszreszelék

Elkészités:
1. Keverjik el a chia magot a kékusztejjel, vaniliaval és édesitészerrel.
2. Hagyjuk allni 5 percig, keverjik at, majd hitslk hit6ben 2-4 érara vagy egy éjszakara.
3. Téalalaskor szérjuk meg bogyds gyimolcsokkel és manduldval/kékuszreszelékkel.
4. Friss mentalevéllel diszithetjik.
Tapérték (1 adag): 195 kcal | Fehérje: 5g | Szénhidrat: 14g | Rost: 99 | Zsir: 13g

Miért j6 PCOS esetén? Alacsony cukortartalmu, magas rosttartalom (chia), gazdag antioxidansokban. Nem
hirtelen a vércukrot, jéllakaté desszert.

20. Mandulas- kakads energiagolyok
Elkészitési idd: 15 perc | Adagok: 12 db (3 adag)

Hozzavaldk:
* 150 g mandula (vagy mandulaliszt)
¢ 8 db puha datolya (mag nélkil)
» 2 ek kakaépor (cukrozatlan)
* 1 ek kdkuszolaj
¢ 1 tk vanilia kivonat
* 1 csipet s6
e 2 ek chia mag vagy lenmag (opciondlis)

Elkészités:
1. A mandulat robotgéppel 6réljik porra (vagy hasznaljunk mandulalisztet).
2. Adjuk hozzd a datolyat, kakaét, kékuszolajat, vaniliat és sét.
3. Keverjlk robotgéppel, amig tapadds tészta nem lesz (ha szlikséges, adjunk hozza 1-2 ek vizet).
4, Formazzunk belble 12 db kis golydt (nedves kézzel).
5. Hengereljik chia magba vagy kakadporba, h(tsik 20 percig.
Tépérték (1 adag): 95 kcal | Fehérje: 3g | Szénhidrat: 7g | Rost: 3g | Zsir: 7g

Miért j6 PCOS esetén? Természetes édesités (datolya), magas egészséges zsir- és rosttartalom, alacsony Gl.
Energiaadd snack edzés elbtt vagy édességvagy esetén, cukor nélkdil.
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ZARO GONDOLATOK

Kedves Olvasd!

Remélem, hogy ez a szakdcskényv inspiraciét és gyakorlati segitséget nyujt Onnek a PCOS-
bardt életmdéd kialakitdsdban. A megfelel6 taplalkozas valéban hatékony eszkdz lehet a
tlinetek enyhitésében és az életmindség javitdsaban.

Ne feledje:

e Minden apré valtoztatds szamit - kezdje 1-2 recepttel hetente

 Figyelje teste reakcidit és konzultaljon rendszeresen dietetikussal

* Kombinalja a tdplalkozast rendszeres testmozgdassal (séta, j6ga, erdnléti
edzés)e Aludjon eleget és kezelje a stresszt (a kortizol rontja az
inzulinérzékenységet)

A VICTUS Medical Nutrition Group elkotelezett amellett, hogy a legfrissebb tudoméanyos
ismeretek alapjan tdmogassa a PCOS-szal él6ket. Ha kérdése van, vagy személyre szabott
tandcsra van szlksége, keresse fel a csapatunkat.

Elvezze az egészséges izeket és a jobb kdzérzetet!

Udvozlettel,

Nemes Levente

Nyilvantartott Dietetikus
VICTUS Medical Nutrition Group

VICTUS Medical Nutrition Group

www.victus.hu | info@victus.hu
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