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BINE AI VENIT!

Acest ghid de re■ete a fost creat de echipa Victus Medical Nutrition Group sub îndrumarea lui Nemes Levente,
dietetician-nutri■ionist autorizat cu peste 9 ani de experien■■ ■i mii de pacien■i trata■i.

Re■etele sunt concepute pentru a sprijini pierderea în greutate s■n■toas■ ■i durabil■ prin mese echilibrate, bogate în
proteine, fibre ■i nutrien■i esen■iali, cu un deficit caloric moderat care nu compromite s■n■tatea sau energia.

■■ AVERTISMENT IMPORTANT
Colaborarea cu un dietetician autorizat este esen■ial■ pentru rezultate optime pe termen lung.

De■i aceste re■ete sunt elaborate cu aten■ie pentru a sus■ine o sl■bire s■n■toas■, rezultatele individuale pot varia. Procesul de
pierdere în greutate este cel mai bine supravegheat de un specialist pentru a asigura:
• Aport nutri■ional adecvat ■i echilibrat
• Abordarea corect■ a oric■ror condi■ii de s■n■tate preexistente (diabet, probleme tiroidiene, etc.)
• Men■inerea motiva■iei ■i adaptarea planului pe parcurs
• Prevenirea efectului yo-yo ■i a deficien■elor nutri■ionale

Consulta■i întotdeauna medicul sau dieteticianul înainte de a începe orice program nou de diet■ sau exerci■ii fizice.

Victus Medical Nutrition Group – cabinet medical de nutri■ie din Târgu Mure■, condus de Nemes Levente, ofer■ planuri personalizate,
suport GLP-1 ■i monitorizare profesional■ pentru rezultate durabile.

Cum folose■ti acest ghid:
• Alege 3 mese principale + 1-2 gust■ri pe zi din re■etele de mai jos
• Por■iile sunt calculate pentru 1 persoan■; ajusteaz■ dup■ nevoi
• Combin■ cu activitate fizic■ moderat■ (30-45 min/zi)
• Bea minim 2-2,5 litri de ap■ pe zi
• Monitorizeaz■ progresul s■pt■mânal ■i ajusteaz■ cu ajutorul specialistului
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CUPRINS

20 de re■ete echilibrate pentru sl■bire s■n■toas■ – mic dejun, prânz, cin■ ■i gust■ri proteice.

1. Parfait proteic cu iaurt grecesc ■i fructe de p■dure
2. Omlet■ cu spanac, ciuperci ■i brânz■ feta light
3. Smoothie proteic verde cu banan■ ■i spanac
4. Toast cu avocado, ou po■at ■i ro■ii cherry
5. Budinc■ de chia cu mango ■i iaurt
6. Salat■ de quinoa cu pui la gr■tar ■i legume
7. Sup■ de linte ro■ie cu kale ■i morcovi
8. Burger de curcan light cu salat■ de varz■

9. Somon la cuptor cu sparanghel ■i cartof dulce
10. Tofu stir-fry cu broccoli ■i orez brun
11. Zucchini noodles cu pui ■i sos pesto light
12. Bol de orez de conopid■ cu fasole neagr■ ■i avocado
13. Frigarui de creve■i cu legume la gr■tar
14. Salat■ de n■ut cu castrave■i, ro■ii ■i feta
15. Cod la cuptor cu l■mâie ■i ierburi + salat■
16. Chiftele de curcan cu dovlecei ■i sos de ro■ii
17. Bol de brânz■ cottage cu ananas ■i semin■e
18. Frittata cu albu■uri, spanac ■i ardei
19. Salat■ de halloumi light cu pepene verde ■i ment■
20. Mousse de avocado cu cacao ■i fructe de p■dure
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RE■ETA 1

Parfait proteic cu iaurt grecesc ■i fructe de p■dure

INGREDIENTE

• 200 g iaurt grecesc 0% gr■sime
• 80 g mix de fructe de p■dure (afine, zmeur■, c■p■uni)
• 15 g semin■e de chia
• 10 g migdale feliate
• 5 ml miere (op■ional, max 1 linguri■■)

MOD DE PREPARARE

1. Pune iaurtul grecesc într-un bol sau pahar înalt.
2. Adaug■ straturi de fructe de p■dure ■i semin■e de chia.
3. Presar■ migdalele deasupra.
4. Op■ional, adaug■ mierea pentru un plus de savoare.
5. Serve■te imediat sau p■streaz■ la frigider 10 minute.

■ 285 kcal | Proteine: 23g | Carbohidra■i: 28g | Gr■simi: 8g

— ✦ —



Victus Medical Nutrition Group • Nemes Levente • Pagina 5

RE■ETA 2

Omlet■ cu spanac, ciuperci ■i brânz■ feta light

INGREDIENTE

• 3 albu■uri + 1 ou întreg
• 50 g spanac proasp■t
• 40 g ciuperci champignon
• 20 g brânz■ feta light
• Ierburi aromatice (oregano, busuioc), sare, piper

MOD DE PREPARARE

1. Bate ou■le cu sare, piper ■i ierburi.
2. Soteaz■ ciupercile ■i spanacul în tigaie antiaderent■ (f■r■ ulei sau cu spray).
3. Toarn■ amestecul de ou■ peste legume.
4. Când e aproape gata, adaug■ feta ■i pliaz■ omleta.
5. Serve■te cu salat■ verde proasp■t■.

■ 245 kcal | Proteine: 22g | Carbohidra■i: 6g | Gr■simi: 14g

— ✦ —
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RE■ETA 3

Smoothie proteic verde cu banan■ ■i spanac

INGREDIENTE

• 1 banan■ mic■ congelat■
• 30 g pudr■ de protein■ (vanilie sau neutr■)
• 100 g spanac proasp■t
• 200 ml lapte de migdale f■r■ zah■r
• 5 g semin■e de chia sau in

MOD DE PREPARARE

1. Pune toate ingredientele în blender.
2. Blendeaz■ la vitez■ mare 60-90 secunde pân■ devine cremos.
3. Dac■ e prea gros, adaug■ pu■in■ ap■ sau lapte.
4. Serve■te imediat într-un pahar înalt.
5. Ideal pentru micul dejun sau post-antrenament.

■ 265 kcal | Proteine: 28g | Carbohidra■i: 32g | Gr■simi: 5g

— ✦ —
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RE■ETA 4

Toast cu avocado, ou po■at ■i ro■ii cherry

INGREDIENTE

• 1 felie pâine integral■ (30-35g)
• ½ avocado copt
• 1 ou mare
• 4-5 ro■ii cherry
• Sare, piper, fulgi de chili, l■mâie

MOD DE PREPARARE

1. Pr■je■te pâinea la toaster sau tigaie.
2. Piseaz■ avocado cu furculi■a, adaug■ sare ■i piper.
3. Fierbe apa cu o■et, po■eaz■ oul 3-4 minute.
4. Întinde avocado pe pâine, adaug■ ro■iile t■iate.
5. Pune oul po■at deasupra, strope■te cu l■mâie ■i chili.

■ 310 kcal | Proteine: 14g | Carbohidra■i: 22g | Gr■simi: 18g

— ✦ —
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RE■ETA 5

Budinc■ de chia cu mango ■i iaurt

INGREDIENTE

• 3 linguri (30g) semin■e de chia
• 150 ml lapte de cocos light sau migdale
• 50 g iaurt grecesc 0%
• 60 g mango proasp■t sau congelat
• Vanilie, scor■i■oar■, 5g nuc■ de cocos ras■

MOD DE PREPARARE

1. Amestec■ semin■ele de chia cu laptele ■i vanilia.
2. Las■ la frigider minim 4 ore sau peste noapte.
3. Diminea■a, amestec■ bine, adaug■ iaurtul.
4. Taie mango în cuburi ■i pune deasupra.
5. Presar■ nuc■ de cocos ■i scor■i■oar■.

■ 275 kcal | Proteine: 12g | Carbohidra■i: 30g | Gr■simi: 12g

— ✦ —
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RE■ETA 6

Salat■ de quinoa cu pui la gr■tar ■i legume

INGREDIENTE

• 80 g quinoa fiart■ (40g uscat)
• 120 g piept de pui la gr■tar
• 50 g castrave■i, 50 g ardei ro■u
• 30 g ro■ii cherry, 20 g ceap■ ro■ie
• Ulei de m■sline (5ml), l■mâie, ment■ proasp■t■

MOD DE PREPARARE

1. G■te■te quinoa conform instruc■iunilor (aprox. 15 min).
2. Gr■te■te pieptul de pui cu sare ■i piper.
3. Taie legumele în cuburi mici.
4. Amestec■ quinoa r■cit■ cu legumele.
5. Adaug■ puiul feliat, stropesc cu ulei ■i l■mâie, adaug■ ment■.

■ 380 kcal | Proteine: 32g | Carbohidra■i: 35g | Gr■simi: 10g

— ✦ —
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RE■ETA 7

Sup■ de linte ro■ie cu kale ■i morcovi

INGREDIENTE

• 80 g linte ro■ie uscat■
• 1 morcov mediu, 1 ■elin■ mic■

• 50 g kale sau spanac
• 1 c■■el de usturoi, ½ ceap■

• 1 linguri■■ chimen, sare, piper, 500 ml sup■ de legume

MOD DE PREPARARE

1. C■le■te ceapa ■i usturoiul în tigaie cu spray antiaderent.
2. Adaug■ morcovul ■i ■elina t■iate, soteaz■ 3 min.
3. Adaug■ lintea, chimenul ■i supa de legume.
4. Fierbe 15-18 minute pân■ lintea e moale.
5. Adaug■ kale la final, amestec■ ■i serve■te cald.

■ 295 kcal | Proteine: 18g | Carbohidra■i: 45g | Gr■simi: 3g

— ✦ —
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RE■ETA 8

Burger de curcan light cu salat■ de varz■

INGREDIENTE

• 120 g carne de curcan tocat■ (5% gr■sime)
• 1 chifl■ integral■ mic■ sau salat■ mare
• 30 g varz■ ro■ie ras■, 30 g morcov ras
• Mu■tar, iaurt grecesc light (ca sos)
• Sare, piper, usturoi pudr■, ceap■ pudr■

MOD DE PREPARARE

1. Amestec■ carnea de curcan cu condimentele, formeaz■ burger.
2. Gr■te■te 4-5 min pe fiecare parte.
3. Preg■te■te salata de varz■ cu iaurt ■i mu■tar.
4. Serve■te burgerul în chifl■ sau în 'bol' de salat■.
5. Adaug■ felii de ro■ie ■i castrave■i.

■ 320 kcal | Proteine: 28g | Carbohidra■i: 22g | Gr■simi: 12g

— ✦ —
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RE■ETA 9

Somon la cuptor cu sparanghel ■i cartof dulce

INGREDIENTE

• 120 g file de somon
• 150 g sparanghel proasp■t
• 80 g cartof dulce (½ bucat■ mic■)
• Ulei de m■sline (5ml), l■mâie, m■rar
• Sare, piper, fulgi de chili

MOD DE PREPARARE

1. Preînc■lze■te cuptorul la 200°C.
2. A■az■ somonul ■i sparanghelul pe tav■ cu hârtie de copt.
3. Stropesc cu ulei, l■mâie, sare, piper, m■rar.
4. Coace 12-15 minute (somonul s■ fie roz în interior).
5. Serve■te cu cartof dulce copt separat (20 min la cuptor).

■ 365 kcal | Proteine: 28g | Carbohidra■i: 22g | Gr■simi: 18g

— ✦ —
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RE■ETA 10

Tofu stir-fry cu broccoli ■i orez brun

INGREDIENTE

• 150 g tofu ferm, scurs ■i cuburi
• 150 g broccoli (flori)
• 50 g ardei ro■u ■i galben
• 1 c■■el usturoi, 1 linguri■■ ghimbir ras
• Sos de soia light (10ml), 80g orez brun fiert

MOD DE PREPARARE

1. Pr■je■te tofu în tigaie antiaderent■ pân■ devine auriu (5-6 min).
2. Adaug■ usturoi ■i ghimbir, soteaz■ 30 sec.
3. Adaug■ broccoli ■i ardei, g■te■te 4-5 min (p■streaz■ crocant).
4. Adaug■ sos de soia light ■i amestec■.
5. Serve■te peste orez brun fiert.

■ 340 kcal | Proteine: 22g | Carbohidra■i: 38g | Gr■simi: 10g

— ✦ —
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RE■ETA 11

Zucchini noodles cu pui ■i sos pesto light

INGREDIENTE

• 200 g piept de pui
• 2 dovlecei medii (spirale sau t■iate julienne)
• 2 linguri pesto light (f■r■ ulei mult)
• 10 g parmezan ras light
• Ro■ii cherry, busuioc proasp■t

MOD DE PREPARARE

1. Gr■te■te pieptul de pui cu sare ■i piper, taie felii.
2. G■te■te dovleceii în tigaie 2-3 min (nu prea mult, p■streaz■ textur■).
3. Amestec■ cu pesto light.
4. Adaug■ puiul deasupra.
5. Presar■ parmezan ■i adaug■ ro■ii cherry + busuioc.

■ 295 kcal | Proteine: 32g | Carbohidra■i: 12g | Gr■simi: 13g

— ✦ —
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RE■ETA 12

Bol de orez de conopid■ cu fasole neagr■ ■i avocado

INGREDIENTE

• 200 g conopid■ (ras■ ca orez)
• 80 g fasole neagr■ fiart■ (conserv■, f■r■ sare)
• ½ avocado
• 30 g porumb, 20 g ceap■ ro■ie
• L■mâie, coriandru, chimen, ardei iute (op■ional)

MOD DE PREPARARE

1. Rade conopida sau folose■te procesor de alimente.
2. G■te■te 'orezul' de conopid■ 4-5 min în tigaie.
3. Adaug■ fasolea, porumbul, condimentele.
4. Pune avocado feliat deasupra.
5. Stropesc cu l■mâie ■i presar■ coriandru.

■ 310 kcal | Proteine: 12g | Carbohidra■i: 35g | Gr■simi: 14g

— ✦ —
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RE■ETA 13

Frigarui de creve■i cu legume la gr■tar

INGREDIENTE

• 150 g creve■i cur■■a■i
• 1 ardei ro■u, 1 ardei galben, 1 ceap■ ro■ie
• 8-10 ciuperci champignon
• Ulei de m■sline (5ml), l■mâie, usturoi, ierburi
• Sare, piper, fulgi de chili

MOD DE PREPARARE

1. Marineaz■ creve■ii 15 min cu ulei, l■mâie, usturoi, ierburi.
2. Taie legumele în buc■■i potrivite pentru frig■rui.
3. În■ir■ alternativ creve■i ■i legume pe be■i■oare.
4. Gr■teaz■ 3-4 min pe fiecare parte (creve■ii se fac rapid).
5. Serve■te cu salat■ verde ■i felie de l■mâie.

■ 255 kcal | Proteine: 26g | Carbohidra■i: 14g | Gr■simi: 10g

— ✦ —
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RE■ETA 14

Salat■ de n■ut cu castrave■i, ro■ii ■i feta

INGREDIENTE

• 120 g n■ut fiert (conserv■, cl■tit)
• 80 g castrave■i, 60 g ro■ii cherry
• 30 g ceap■ ro■ie, 20 g feta light
• P■trunjel proasp■t, l■mâie, ulei m■sline (5ml)
• Sare, piper, chimen

MOD DE PREPARARE

1. Cl■te■te bine n■utul ■i pune într-un bol.
2. Adaug■ castrave■ii cuburi, ro■iile t■iate, ceapa.
3. Presar■ feta sf■râmat■.
4. Condimenteaz■ cu p■trunjel, l■mâie, ulei, sare, piper, chimen.
5. Amestec■ delicat ■i serve■te rece.

■ 285 kcal | Proteine: 13g | Carbohidra■i: 32g | Gr■simi: 11g

— ✦ —



Victus Medical Nutrition Group • Nemes Levente • Pagina 18

RE■ETA 15

Cod la cuptor cu l■mâie ■i ierburi + salat■

INGREDIENTE

• 140 g file de cod sau alt pe■te alb
• ½ l■mâie (felii + suc)
• Ierburi (m■rar, p■trunjel, cimbru)
• 200 g salat■ mixt■ (rucola, spanac, salat■ verde)
• Castrave■i, ro■ii, 5ml ulei m■sline

MOD DE PREPARARE

1. Preînc■lze■te cuptorul la 190°C.
2. A■az■ pe■tele pe hârtie de copt, stropesc cu suc de l■mâie.
3. Presar■ ierburi, sare, piper, pune felii de l■mâie deasupra.
4. Coace 15-18 minute pân■ se sf■râm■ u■or cu furculi■a.
5. Serve■te cu salat■ proasp■t■ asezonat■ cu ulei ■i l■mâie.

■ 265 kcal | Proteine: 30g | Carbohidra■i: 8g | Gr■simi: 11g

— ✦ —
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RE■ETA 16

Chiftele de curcan cu dovlecei ■i sos de ro■ii

INGREDIENTE

• 150 g carne de curcan tocat■
• 1 dovlecel mic ras (stors de ap■)
• 1 ou mic, 2 linguri pesmet integral
• Ierburi italiene, usturoi, ceap■ pudr■
• 200 g sos de ro■ii light (f■r■ zah■r ad■ugat)

MOD DE PREPARARE

1. Amestec■ carnea, dovlecelul ras, oul, pesmetul ■i condimentele.
2. Formeaz■ 6-8 chiftele mici.
3. Pr■je■te în tigaie antiaderent■ 4-5 min pe fiecare parte.
4. Adaug■ sosul de ro■ii, fierbe înc■ 5 min la foc mic.
5. Serve■te cu salat■ sau orez de conopid■.

■ 295 kcal | Proteine: 28g | Carbohidra■i: 18g | Gr■simi: 12g

— ✦ —
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RE■ETA 17

Bol de brânz■ cottage cu ananas ■i semin■e

INGREDIENTE

• 180 g brânz■ cottage light (0-2% gr■sime)
• 80 g ananas proasp■t sau conserv■ f■r■ zah■r
• 10 g semin■e de dovleac sau floarea-soarelui
• 5 g semin■e de chia
• Scor■i■oar■, vanilie (op■ional)

MOD DE PREPARARE

1. Pune brânza cottage într-un bol.
2. Adaug■ buc■■ile de ananas.
3. Presar■ semin■ele de dovleac ■i chia.
4. Adaug■ scor■i■oar■ ■i vanilie dup■ gust.
5. Amestec■ u■or ■i serve■te ca gustare proteic■.

■ 240 kcal | Proteine: 26g | Carbohidra■i: 18g | Gr■simi: 7g

— ✦ —
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RE■ETA 18

Frittata cu albu■uri, spanac ■i ardei

INGREDIENTE

• 5 albu■uri + 1 ou întreg
• 60 g spanac proasp■t
• 40 g ardei ro■u ■i galben
• 20 g ceap■, 15 g parmezan light
• Sare, piper, nuc■oar■ (op■ional)

MOD DE PREPARARE

1. Preînc■lze■te cuptorul la 180°C.
2. Bate ou■le cu sare, piper ■i nuc■oar■.
3. Soteaz■ ceapa ■i ardeii 2 min, adaug■ spanacul.
4. Toarn■ amestecul de ou■, presar■ parmezan.
5. Coace 12-15 minute pân■ se înt■re■te. Taie în por■ii.

■ 210 kcal | Proteine: 24g | Carbohidra■i: 6g | Gr■simi: 10g

— ✦ —
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RE■ETA 19

Salat■ de halloumi light cu pepene verde ■i ment■

INGREDIENTE

• 60 g halloumi light (sau brânz■ similar■ cu con■inut redus de gr■sime)
• 150 g pepene verde cuburi
• 50 g castrave■i, 30 g ment■ proasp■t■
• L■mâie, 5ml ulei m■sline, fulgi de chili
• Salat■ verde (rucola sau baby spanac)

MOD DE PREPARARE

1. Gr■teaz■ halloumi 2-3 min pe fiecare parte pân■ devine auriu.
2. Taie pepenele ■i castrave■ii în cuburi.
3. Amestec■ salata verde cu ment■, castrave■i, pepene.
4. Adaug■ halloumi cald deasupra.
5. Stropesc cu l■mâie, ulei ■i chili.

■ 275 kcal | Proteine: 14g | Carbohidra■i: 18g | Gr■simi: 15g

— ✦ —
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RE■ETA 20

Mousse de avocado cu cacao ■i fructe de p■dure

INGREDIENTE

• ½ avocado copt
• 1 lingur■ cacao pudr■ neîndulcit■
• 30 g iaurt grecesc 0%
• 5-10 ml miere sau eritritol (dup■ gust)
• 30 g fructe de p■dure pentru decor

MOD DE PREPARARE

1. Piseaz■ avocado cu furculi■a pân■ devine crem■.
2. Adaug■ cacao, iaurt ■i îndulcitor, amestec■ bine.
3. Blendeaz■ 30 sec pentru textur■ fin■ (op■ional).
4. Pune în pahar ■i las■ la frigider 20-30 min.
5. Decoreaz■ cu fructe de p■dure înainte de servire.

■ 230 kcal | Proteine: 6g | Carbohidra■i: 18g | Gr■simi: 15g

— ✦ —
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MUL■UMIM!

Sper■m c■ aceste re■ete te vor ajuta în c■l■toria ta spre o s■n■tate mai bun■ ■i o greutate optim■.

Pentru planuri personalizate, consulta■ii ■i suport continuu:
Victus Medical Nutrition Group
Nemes Levente – Dietetician-Nutri■ionist Autorizat
Târgu Mure■, România
Consulta■ii în român■, maghiar■ ■i englez■

Sl■bire s■n■toas■. Rezultate durabile. Sub supraveghere profesional■.


