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Bine ati venit la VICTUS

VICTUS Medical Nutrition Group este dedicat progresului sanatatii prin interventii nutritionale bazate pe dovezi
stiintifice. Retetele din aceasta carte sunt concepute de dieteticieni inregistrati pentru a sustine cresterea masei
musculare, refacerea dupa efort, optimizarea sintezei proteice si mentinerea unui stil de viata activ si sanatos.

Fiecare reteta prioritizeaza aportul ridicat de proteine de calitate, carbohidrati complecsi, grasimi sanatoase si
micronutrienti esentiali. Toate preparatele sunt delicioase, usor de preparat si adaptate pentru sportivi,
pasionati de fitness si oricine doreste sa-si construiasca o masa musculara sanatoasa.

Despre Autor

Nemes Levente este dietetician inregistrat cu experienta clinica extinsa in nutritia medicala si sportiva.
Specializat in protocoale nutritionale personalizate pentru cresterea masei musculare, performanta sportiva si
recuperare, el combina rigoarea stiintifica cu pasiunea pentru retete gustoase si accesibile.

»Hrana este combustibilul pentru muschi — dar doar atunci cand este pregatita cu cunostinte, intentie si
bucurie.” — Nemes Levente
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Cuprins

. Somon la Gratar cu Quinoa si Sparanghel

. Piept de Pui la Cuptor cu Cartofi Dulci si Broccoli

. Omleta Proteica cu Albusuri, Spanac si Avocado

. laurt Grecesc Proteic cu Fructe de Padure si Seminte
. Salata de Ton cu Fasole Rosie si Legume

. Curcan la Gratar cu Orez Brun si Fasole Verde

. Oua Fierte cu Paine Integrala si Unt de Arahide

. Salata de Quinoa cu Pui si Legume Asortate

. laurt cu Proteine si Ovaz cu Mere si Scortisoara

. Bowl de Hummus cu Legume si Pui la Gratar

. Biftec de Vita Lean cu Cartofi Dulci si Spanac

. Salata de Oua cu Ton si Avocado

. Pui la Cuptor cu Lamaie si lerburi + Orez Integral
. Shake Proteic cu Banana, Unt de Migdale si Ovaz
. Salata de Naut cu Ton si Legume Proaspete

. Pui la Tigaie cu Broccoli si Orez de Conopida

. Oua Benedict cu Somon Afumat si Avocado

. Salata de Quinoa cu Branza Feta si Nuci

. Pui la Cuptor cu Cartofi si Fasole Verde

. Bow! de Proteine cu Oua, Avocado si Legume

Nemes Levente, Dietetician Inregistrat
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RETETA 1
Somon la Gratar cu Quinoa si Sparanghel

Somon bogat in omega-3 si proteine de finalta calitate, combinat cu quinoa (proteina completa) si
sparanghel. Ideal pentru sinteza musculara si reducerea inflamatiei post-antrenament.

0 Prep [ Gatit 0 Portii
15 min 20 min 2
INGREDIENTE

2 fileuri de somon salbatic (1509 fiecare)
¢ 1509 quinoa

* 2009 sparanghel proaspat

* 2 linguri ulei de masline extravirgin

e 1 lamaie mare (coaja + suc)

* 3 catei de usturoi, maruntiti

e 2 linguri marar proaspat tocat

e 1 lingura patrunjel proaspat tocat

* 12 avocado, felii

» Sare de mare si piper proaspat rasnit

INSTRUCTIUNI

1. Fierbe quinoa in 300ml apa cu sare 15 minute pana devine pufoasa. Acopera si lasa 5 minute, apoi fluff cu
furculita.

2. Preincalzeste gratarul sau tigaia grill la temperatura medie-Tnalta. Usuca somonul, asezoneaza cu sare, piper,
jumatate din coaja de lamaie si 1 catel de usturoi.

3. Unge somonul cu 1 lingura ulei si grilleaza 4-5 minute pe fiecare parte pana la 63°C intern.
4. Amesteca sparanghelul cu restul de ulei, usturoi, sare si piper. Grilleaza 6-8 minute pana devine crocant.
5. Amesteca quinoa calda cu suc de lamaie, coaja ramasa, ierburi si putin ulei. Ajusteaza gustul.

6. Serveste quinoa cu somonul deasupra, sparanghel si felii de avocado. Decoreaza cu marar si felii de [amaie.

[ Per portie: 485 kcal | 38g Proteine | 35g Carbohidrati | 23g Grasimi | 7g Fibre | 420mg Omega-3 | Bogat
in proteine pentru masa musculara
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RETETA 2
Piept de Pui la Cuptor cu Cartofi Dulci si Broccoli

Piept de pui suculent cu ierburi, alaturi de cartofi dulci (carbohidrati complecsi) si broccoli (vitamine si
fibre). Proteine de calitate superioara pentru refacerea si cresterea masei musculare.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
15 min 35 min 4
INGREDIENTE

* 8 pulpe de pui cu os si piele (aprox. 1.2kg)

e 2 linguri ulei de masline

* 4 catei de usturoi, maruntiti

* 2 lingurite rozmarin proaspat tocat

* 2 lingurite cimbru proaspat

* 1 lingurita boia afumata

¢ 8009 cartofi dulci, cuburi

* 4009 broccoli, buchetele

2 linguri iaurt grecesc (optional pentru piure)
* Sare, piper si felii de lamaie

INSTRUCTIUNI

1. Preincalzeste cuptorul la 200°C. Usuca puiul si unge cu amestec de ulei, usturoi, rozmarin, cimbru, boia, sare
si piper.

2. Pune puiul pe tava cu pielea in sus si coace 30-35 minute pana la 75°C intern. Lasa 5 minute sa se
odihneasca.

3. Fierbe sau abureste cartofii dulci 15-18 minute, apoi paseaza cu iaurt grecesc, sare si nucsoara.
4. Abureste broccoli 4-5 minute pana devine verde intens si crocant.

5. Serveste piureul de cartofi dulci cu pulpa de pui si broccoli. Stropeste cu sucul din tava.

[ Per portie: 520 kcal | 42g Proteine | 35g Carbohidrati | 24g Grasimi | 7g Fibre | Excelent pentru refacere
musculara
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RETETA 3
Omleta Proteica cu Albusuri, Spanac si Avocado

Omleta bogata Tn proteine din albusuri si oua intregi, cu spanac (fier si antioxidanti) si avocado (grasimi
sanatoase). Perfecta post-antrenament pentru refacere rapida.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
8 min 8 min 2
INGREDIENTE

* 6 albusuri + 2 ouad intregi

e 2 cani spanac proaspat

* 1 avocado matur, felii

* 1 rosie medie, cuburi

* 2 linguri ceapa verde tocata

* 1 lingurita ulei de cocos sau masline
e Sare, piper si boia dulce

e lerburi proaspete (patrunjel, marar)

INSTRUCTIUNI

1. Bate albusurile si ouale cu sare, piper si boia.

2. Incinge uleiul intr-o tigaie antiaderent la foc mediu. Adauga ceapa verde si spanacul, soteaza 1-2 minute.
3. Toarna amestecul de oua si gateste 3-4 minute pana se prinde pe margini.

4. Adauga rosiile si avocado, apoi pliaza omleta.

5. Gateste inca 2 minute, apoi serveste imediat cu ierburi proaspete.

[ Per portie: 320 kcal | 28g Proteine | 12g Carbohidrati | 20g Grasimi | 6g Fibre | 30g+ proteine pentru
sinteza musculara
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RETETA 4
Iaurt Grecesc Proteic cu Fructe de Padure si Seminte

laurt grecesc bogat n proteine (peste 20g per portie) cu fructe de padure (antioxidanti) si seminte de
chia/ in (omega-3). Ideal ca gustare post-antrenament sau mic dejun muscular.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
5 min 0 min 1
INGREDIENTE

e 200q iaurt grecesc 0% sau 2% grasime

» 809 fructe de padure mixte (afine, zmeura, capsuni)
* 1 lingura seminte de chia

* 1 lingura seminte de in macinate

* 1 lingura seminte de dovleac

* 1 lingurita miere sau stevia (optional)

* 14 lingurita scortisoara

¢ 1 lingura nuci tocate (migdale sau pecan)

INSTRUCTIUNI

1. Pune jumatate din iaurtul grecesc intr-un pahar sau bol.

2. Adauga un strat de fructe de padure si jumatate din seminte.

3. Repeta straturile cu restul de iaurt, fructe si seminte.

4. Presara nuci, scortisoara si miere deasupra. Serveste imediat sau pastreaza la frigider maxim 4 ore.

[ Per portie: 340 kcal | 26g Proteine | 28g Carbohidrati | 12g Grasimi | 8g Fibre | 25g+ proteine | Bogat in
probiotice
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RETETA 5
Salata de Ton cu Fasole Rosie si Legume

Ton in suc propriu (proteine slabe) combinat cu fasole rosie (fibre + proteine vegetale) si legume
proaspete. Masa usoara, bogata n proteine pentru mentinerea masei musculare.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
10 min 0 min 2
INGREDIENTE

e 2 conserve ton in suc propriu (1509 fiecare, scurs)
» 200g fasole rosie fiarta (conserva, scursa)

» 1 castravele, cuburi

* 1 ardei rosu, cuburi

* Y2 ceapa rosie, felii subtiri

* 2 rosii cherry, injumatatite

e 2 linguri ulei de masline

* 1 lingura otet balsamic

* lerburi proaspete (patrunjel, busuioc)

* Sare, piper si fulgi de chili

INSTRUCTIUNI

1. Amesteca tonul sfaramat cu fasolea rosie intr-un bol mare.

2. Adauga castravetii, ardeiul, ceapa si rosiile.

3. Pregateste dressingul: ulei de masline, otet balsamic, sare, piper si chili.
4. Toarna dressingul peste salata si amesteca delicat.

5. Decoreaza cu ierburi proaspete si serveste imediat.

[ Per portie: 380 kcal | 35g Proteine | 28g Carbohidrati | 14g Grasimi | 9g Fibre | 35g+ proteine | Low carb
friendly
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RETETA 6
Curcan la Gratar cu Orez Brun si Fasole Verde

Piept de curcan slab si bogat in proteine, servit cu orez brun (carbohidrati complecsi) si fasole verde
(vitamine). Combinatie ideala pentru cresterea masei musculare si energie sustinuta.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
12 min 15 min 2
INGREDIENTE

2 fileuri de piept de curcan (1509 fiecare)
e 1509 orez brun

* 200g fasole verde proaspata

* 2 linguri ulei de masline

* 2 catei de usturoi, maruntiti

* 1 lingurita cimbru uscat

* 1 lingurita rozmarin

* Sare, piper si suc de lamaie

* 1 lingurita seminte de susan (optional)

INSTRUCTIUNI

1. Fierbe orezul brun conform instructiunilor (aprox. 40 min).

2. Asezoneaza curcanul cu usturoi, cimbru, rozmarin, sare, piper si 1 lingura ulei.
3. Grilleaza curcanul 6-7 minute pe fiecare parte pana la 74°C intern.

4. Abureste fasolea verde 4-5 minute, apoi soteaza cu restul de ulei si usturoi.

5. Serveste curcanul feliat peste orez, cu fasole verde deasupra. Stropeste cu suc de lamaie si presara susan.

[ Per portie: 450 kcal | 40g Proteine | 42g Carbohidrati | 12g Grasimi | 6g Fibre | 40g+ proteine | Excelent
post-antrenament
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RETETA 7
Oua Fierte cu Paine Integrala si Unt de Arahide

Clasic proteic: oua fierte (proteine complete) + paine integrala + unt de arahide natural. Mic dejun rapid si
eficient pentru aport proteic si energie de lunga durata.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
5 min 8 min 1
INGREDIENTE

e 3 oua mari

« 2 felii paine integrala sau de secara

e 2 linguri unt de arahide natural (fara zahar adaugat)
* 1 banana mica, felii (optional)

* Seminte de chia sau in (1 lingurita)

» Scortisoara dupa gust

INSTRUCTIUNI

1. Fierbe oudle 7-8 minute pentru galbenus moale sau 10 minute pentru tare. Scufunda in apa rece.
2. Prajeste painea integrala.

3. Intinde untul de arahide pe paine calda.

4. Taie oudle Tn jumatate si aranjeaza peste paine.

5. Adauga felii de banana, presara seminte si scortisoara. Serveste imediat.

[ Per portie: 420 kcal | 24g Proteine | 38g Carbohidrati | 20g Grasimi | 7g Fibre | 24g+ proteine | Rapid si
satios

— 10 —
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RETETA 8
Salata de Quinoa cu Pui si Legume Asortate

Quinoa (proteina completa) + piept de pui la gratar + legume colorate. Masa echilibrata, bogata in
proteine si micronutrienti esentiali pentru hipertrofie musculara.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
15 min 15 min 2
INGREDIENTE

¢ 1509 quinoa

* 2009 piept de pui, cuburi

* 1 ardei rosu, cuburi

» 1 castravele, cuburi

* 100g rosii cherry

* % ceapa rosie, felii

e 2 linguri ulei de masline

e 1 lingura otet de mere

e lerburi proaspete (menta, patrunjel)
* Sare, piper si fulgi de chili

INSTRUCTIUNI

1. Fierbe quinoa 15 minute, apoi raceste.

2. Grilleaza sau soteaza puiul cuburi cu sare si piper 6-7 minute.

3. Amesteca quinoa cu legumele si puiul intr-un bol mare.

4. Pregateste dressingul cu ulei, otet, sare, piper si chili.

5. Toarna dressingul, amesteca si decoreaza cu ierburi. Serveste rece sau la temperatura camerei.

[ Per portie: 460 kcal | 36g Proteine | 42g Carbohidrati | 16g Grasimi | 6g Fibre | 36g+ proteine | Bogata in
antioxidanti
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RETETA 9
Iaurt cu Proteine si Ovaz cu Mere si Scortisoara

Ovaz + iaurt grecesc + mere + scortisoara = mic dejun cu eliberare lenta de energie si proteina ridicata.
Sustine niveluri stabile de zahar si refacerea musculara peste noapte.

0 Prep [ Gatit 0 Portii
5 min + overnight 0 min 2
INGREDIENTE

e 809 fulgi de ovaz

e 1509 iaurt grecesc proteic

* 1 mar mediu, ras sau cuburi

* 300ml lapte de migdale nefndulcit

* 1 lingurita scortisoara

* Ya lingurita nucsoara

e 1 lingura sirop de artar sau miere

* 30g nuci pecan sau migdale, prajite si tocate

INSTRUCTIUNI

1. Amesteca ovazul, iaurtul, marul ras, laptele, scortisoara, nucsoara si siropul intr-un borcan.
2. Acopera si lasa la frigider peste noapte (minim 6 ore).

3. Dimineata amesteca bine. Adauga nuci prajite deasupra.

4. Serveste rece sau Incalzeste usor cu putin lapte.

[ Per portie: 380 kcal | 22g Proteine | 48g Carbohidrati | 12g Grasimi | 8g Fibre | Eliberare lenta de energie
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RETETA 10
Bowl de Hummus cu Legume si Pui la Gratar

Hummus proteic + pui la gratar + legume proaspete. Combinatie mediteraneana bogata in proteine
vegetale si animale, fibre si grasimi sanatoase pentru masa musculara durabila.

0 Prep [ Gatit 0 Portii
10 min 10 min 2
INGREDIENTE

e 200g hummus (sau homemade din naut)
* 1509 piept de pui, felii subtiri

* 1 castravele, bastonase

* 1 ardei rosu, fasii

* 100g morcovi, bastonase

* 8 masline kalamata

e 2 linguri ulei de masline

e 1 lingurita chimen

 Sare, piper si patrunjel proaspat

INSTRUCTIUNI

1. Asezoneaza feliile de pui cu chimen, sare si piper, apoi grilleaza 3-4 minute pe fiecare parte.
2. Aranjeaza hummusul in centrul farfuriei.

3. inconjoara cu legumele crude si maslinele.

4. Adauga puiul deasupra si stropeste cu ulei de masline.

5. Presara patrunjel si serveste cu paine pita integrald sau quinoa.

[ Per portie: 410 kcal | 32g Proteine | 28g Carbohidrati | 20g Grasimi | 9g Fibre | 32g+ proteine |
Mediteranean & sanatos

— 13 —
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RETETA 11
Biftec de Vita Lean cu Cartofi Dulci si Spanac

Biftec de vita slab (proteine de calitate + fier) cu cartofi dulci si spanac. Excelent pentru aport de creatina
naturala si refacere musculara intensa.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
10 min 12 min 2
INGREDIENTE

2 biftecuri de vita slaba (1509 fiecare, approx. 2cm grosime)
* 2 cartofi dulci medii

* 2009 spanac proaspat

* 2 linguri ulei de masline

* 2 catei de usturoi

¢ 1 lingurita rozmarin

e Sare de mare si piper proaspat

1 lingurita unt (optional pentru finisare)

INSTRUCTIUNI

1. Preincalzeste cuptorul la 200°C. Coace cartofii dulci 25-30 minute pana devin moi.
2. Asezoneaza biftecurile cu sare, piper si rozmarin. incinge tigaia la foc mare.

3. Prajeste biftecurile 3-4 minute pe fiecare parte (medium-rare) sau dupa preferinta.
4. Adauga usturoiul si untul in ultimele 30 secunde pentru aroma.

5. Soteaza spanacul cu putin ulei si usturoi 2 minute. Serveste biftecul cu cartof si spanac.

[] Per portie: 480 kcal | 42g Proteine | 32g Carbohidrati | 22g Grasimi | 6g Fibre | Bogat in fier si creatina
naturala

— 14 —
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RETETA 12
Salata de Oua cu Ton si Avocado

Salata proteica cu oua fierte, ton si avocado. Bogata in proteine si grasimi sanatoase, perfecta pentru
pranz sau cina usoara cu focus pe refacere musculara.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
10 min 8 min 2
INGREDIENTE

e 4 oua mari, fierte tari

e 1 conserva ton in suc propriu (150g, scurs)
* 1 avocado matur, cuburi

* 2 tulpini de telina, cuburi

* % ceapa rosie, felii fine

2 linguri iaurt grecesc sau maioneza light
1 lingurita mustar Dijon

* Sare, piper si patrunjel

* Fulgi de chili (optional)

INSTRUCTIUNI

1. Fierbe ouale 8-9 minute, apoi raceste si taie cuburi.

2. Amesteca ouale cu tonul sfaramat, avocado, telind si ceapa.
3. Pregateste sosul: iaurt + mustar + sare + piper.

4. Toarna sosul peste salata si amesteca delicat.

5. Decoreaza cu patrunjel si chili. Serveste pe salata verde sau paine integrala.

[ Per portie: 390 kcal | 32g Proteine | 14g Carbohidrati | 24g Grasimi | 6g Fibre | 32g+ proteine | Rapid de
preparat

— 15 —
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RETETA 13

Nemes Levente, Dietetician Inregistrat

Pui la Cuptor cu Lamaie si Ierburi + Orez Integral

Pui aromat cu lamaie si ierburi mediteraneene + orez integral. Proteine slabe + carbohidrati complecsi

pentru energie si refacere musculara optima.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
10 min + marinat 15 min 25 min 4
INGREDIENTE

* 8009 piept sau pulpe de pui dezosate
e 3 linguri ulei de masline

e 2 lamai (suc + coaja)

* 4 catei de usturoi, maruntiti

* 2 lingurite oregano uscat

¢ 1 lingurita cimbru

 Sare, piper si fulgi de chili

¢ 3009 orez integral

e Patrunjel proaspat pentru decor

INSTRUCTIUNI

1. Amesteca uleiul, suc de lamaie, usturoi, oregano, cimbru, sare si piper. Marineaza puiul 15 minute.

2. Preincalzeste cuptorul la 200°C. Pune puiul pe tava si coace 22-25 minute pana la 74°C.

3. Fierbe orezul integral in paralel (aprox. 40 min).
4. Stropeste puiul cu suc de lamaie proaspat la final.

5. Serveste puiul cu orez si presara patrunjel proaspat.

[ Per portie: 430 kcal | 38g Proteine | 38g Carbohidrati | 14g Grasimi | 4g Fibre | 38g+ proteine | Aroma

mediteraneana

— 16 —
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RETETA 14
Shake Proteic cu Banana, Unt de Migdale si Ovaz

Shake post-antrenament cu proteina din zer sau vegetal, banana (potasiu), unt de migdale si ovaz.
Refacere musculara rapida si gust delicios.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
5 min 0 min 1
INGREDIENTE

¢ 1 banana medie coapta

* 30g pudra de proteine (zer sau vegan)
e 2 linguri unt de migdale natural

e 409 fulgi de ovaz

* 300ml lapte de migdale sau apa

* 1 lingurita seminte de chia

* 14 lingurita scortisoara

» Cateva cuburi de gheata (optional)

INSTRUCTIUNI

1. Pune toate ingredientele in blender.

2. Blendaza 30-45 secunde pana devine cremos si omogen.
3. Toarna in pahar si serveste imediat dupa antrenament.
4. Poti adauga cuburi de gheata pentru textura mai groasa.

[ Per portie: 480 kcal | 35g Proteine | 52g Carbohidrati | 16g Grasimi | 7g Fibre | 35g+ proteine | Ideal
post-antrenament




Q@Q&M&Lul? VICTUS - Retete pentru Masa Musculara Nemes Levente, Dietetician inregistrat

RETETA 15
Salata de Naut cu Ton si Legume Proaspete

Naut (proteine vegetale + fibre) + ton + legume. Masa vegetariana/vegan-friendly cu proteina combinata
excelenta pentru cresterea masei musculare.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
10 min 0 min 2
INGREDIENTE

¢ 4009 naut fiert (conserva, scurs)
e 1 conserva ton (150g, scurs)

» 1 castravele, cuburi

* 1 ardei galben, cuburi

* % ceapa rosie, felii

* 10 rosii cherry, injumatatite

e 2 linguri ulei de masline

* 1 lingura otet de lamaie

* 1 lingurita chimen

* Patrunjel proaspat si fulgi de chili

INSTRUCTIUNI

1. Clateste nautul si amesteca cu tonul sfaramat.

2. Adauga castravetii, ardeiul, ceapa si rosiile.

3. Pregateste dressingul: ulei + otet de lamaie + chimen + sare + piper.
4. Toarna dressingul si amesteca bine.

5. Decoreaza cu patrunjel si chili. Serveste imediat.

[ Per portie: 410 kcal | 30g Proteine | 38g Carbohidrati | 16g Grasimi | 10g Fibre | 30g+ proteine |
Vegan-friendly

— 18 —
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RETETA 16
Pui la Tigaie cu Broccoli si Orez de Conopida

Pui suculent cu broccoli (sulforafan pentru detox) si orez de conopida (low-carb, bogat in vitamine).
Optiune low-carb pentru definire musculara.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
10 min 12 min 2
INGREDIENTE

* 3009 piept de pui, cuburi

* 3009 broccoli, buchetele

e 1 cap de conopida (sau 400g orez de conopida congelat)
* 2 linguri ulei de cocos sau masline

* 3 catei de usturoi, maruntiti

* 1 lingurita ghimbir ras

e 2 linguri sos de soia light sau tamari

 Sare, piper si fulgi de chili

* Seminte de susan pentru decor

INSTRUCTIUNI

1. Taie conopida in buchetele si pulseaza in robot pana devine ca orezul (sau foloseste congelat).
2. Incinge 1 lingura ulei, prajeste puiul 5-6 minute pana se rumeneste. Scoate.

3. Adauga restul de ulei, usturoi si ghimbir, apoi broccoli. Soteaza 4 minute.

4. Adauga orezul de conopida si sos de soia. Gateste 3-4 minute.

5. Pune puiul inapoi, amesteca si serveste cu susan deasupra.

[ Per portie: 350 kcal | 38g Proteine | 18g Carbohidrati | 14g Grasimi | 7g Fibre | Low-carb | 38g+ proteine
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RETETA 17
Oua Benedict cu Somon Afumat si Avocado

Oua Benedict proteice cu somon afumat (omega-3) si avocado. Mic dejun gourmet bogat in proteine si
grasimi sanatoase pentru masa musculara.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
10 min 8 min 2
INGREDIENTE

* 4 oua mari

« 2 felii paine integrala sau muffin englezesc
* 100g somon afumat

* 1 avocado matur, piure

* 2 linguri iaurt grecesc light (pentru sos)

* 1 lingurita mustar Dijon

* Suc de lamaie, sare si piper

e Patrunjel si fulgi de chili

INSTRUCTIUNI

1. Fierbe oudle posate 3-4 minute in apa cu otet.

2. Prajeste painea. intinde piure de avocado pe fiecare felie.

3. Aranjeaza somonul afumat deasupra.

4. Pregateste sosul: iaurt + mustar + suc de lamaie + sare + piper.

5. Pune cate un ou posat pe fiecare portie, toarna sosul si decoreaza cu patrunjel si chili.

[J Per portie: 420 kcal | 30g Proteine | 22g Carbohidrati | 24g Grasimi | 6g Fibre | 30g+ proteine | Gourmet
& delicios
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RETETA 18
Salata de Quinoa cu Branza Feta si Nuci

Quinoa + branza feta (proteine + calciu) + nuci (grasimi sanatoase). Salata vegetariana bogata in
proteine pentru masa musculara si sanatate osoasa.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
10 min 15 min 2
INGREDIENTE

¢ 1509 quinoa

e 80g branza feta, sfaramata

* 40g nuci (migdale sau pecan), prdjite si tocate
» 1 castravele, cuburi

* 100g rosii cherry

* % ceapa rosie, felii

e 2 linguri ulei de masline

* 1 lingura otet balsamic

e lerburi proaspete (menta, patrunjel)

* Sare si piper

INSTRUCTIUNI

1. Fierbe quinoa 15 minute si raceste.

2. Prajeste nucile la tigaie uscata 2-3 minute.

3. Amesteca quinoa cu castraveti, rosii, ceapa si feta.
4. Pregateste dressingul: ulei + otet + sare + piper.

5. Toarna dressingul, amesteca si presara nuci + ierburi. Serveste imediat.

[ Per portie: 430 kcal | 18g Proteine | 42g Carbohidrati | 22g Grasimi | 6g Fibre | Bogata in calciu si
magneziu
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RETETA 19
Pui la Cuptor cu Cartofi si Fasole Verde

Pui la cuptor aromat + cartofi + fasole verde. Masa clasica, echilibrata, cu proteina ridicata si carbohidrati
pentru energie si refacere musculara.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
10 min 30 min 4
INGREDIENTE

* 1 kg pulpe de pui (cu os si piele)

* 600g cartofi noi sau dulci, jumatati
* 3009 fasole verde

* 3 linguri ulei de masline

* 4 catei de usturoi

* 2 lingurite rozmarin si cimbru

e Sare, piper si boia

e Lamaie pentru stropit

INSTRUCTIUNI

1. Preincalzeste cuptorul la 200°C. Asezoneaza puiul si cartofii cu ulei, usturoi, rozmarin, cimbru, sare si piper.
2. Pune pe tava si coace 25 minute.

3. Adauga fasolea verde si coace Tnca 5-7 minute.

4. Stropeste cu suc de lamaie la final.

5. Serveste puiul cu cartofi si fasole. Sosul din tava este delicios!

[ Per portie: 480 kcal | 36g Proteine | 38g Carbohidrati | 20g Grasimi | 6g Fibre | 36g+ proteine | Clasic &
consistent
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RETETA 20

Nemes Levente, Dietetician Inregistrat

Bowl de Proteine cu Oua, Avocado si Legume

Bowl proteic complet: oua, avocado, legume si quinoa sau orez. Masa versatila, bogata in proteine si

nutrienti pentru orice moment al zilei.

0 Prep 0 Gatit 0 Portii
10 min 10 min 2
INGREDIENTE

e 4 oua (fierte sau prajite)

* 1 avocado mare, felii

* 1509 quinoa sau orez brun fiert
* 100g spanac sau salata mixta

* 1 ardei rosu, cuburi

* 8 rosii cherry

e 2 linguri ulei de masline

* 1 lingurita chimen si boia

* Sare, piper si seminte de susan

INSTRUCTIUNI

1. Fierbe sau prajeste ouale dupa preferinta.

2. Pregateste quinoa/ orezul daca nu este deja fiert.

3. Aranjeaza spanacul Tn bol, apoi quinoa, ardeiul si rosiile.

4. Adauga ouale si feliile de avocado deasupra.

5. Stropeste cu ulei de masline, presara chimen, boia si susan. Serveste imediat.

[ Per portie: 440 kcal | 24g Proteine | 38g Carbohidrati | 22g Grasimi | 8g Fibre | 24g+ proteine | Versatil si

colorat
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Va Multumim!

Speram ca aceste retete va vor ajuta sa construiti masa musculara sanatoasa, cu gust si bucurie.

Pentru planuri nutritionale personalizate, consultatii sau programe de nutritie sportiva,
vizitati victusnutrition.com sau contactati medicul dumneavoastra.

© 2026 VICTUS Medical Nutrition Group — Toate drepturile rezervate.
Retete dezvoltate de Nemes Levente, Dietetician inregistrat.

Mananca bine. Antreneaza-te inteligent. Construieste-ti corpul dorit.

: ICTUS

—24 —



