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BINE Al VENIT!

Acest ghid de remete a fost creat de echipa Victus Medical Nutrition Group sub indrumarea lui Nemes Levente,
dietetician-nutrimionist autorizat cu peste 9 ani de experienmm mi mii de pacienmi tratami.

Rem etele sunt concepute pentru a sprijini pierderea in greutate smnmtoasm mi durabilm prin mese echilibrate, bogate in
proteine, fibre mi nutrienmi esenmiali, cu un deficit caloric moderat care nu compromite smnmtatea sau energia.

Colaborarea cu un dietetician autorizat este esenmialm pentru rezultate optime pe termen lung.

Demi aceste remete sunt elaborate cu atenmie pentru a susmine o slmbire smnmtoasm, rezultatele individuale pot varia. Procesul de
pierdere n greutate este cel mai bine supravegheat de un specialist pentru a asigura:

* Aport nutrimional adecvat mi echilibrat

» Abordarea corectm a oricmror condimii de smnmtate preexistente (diabet, probleme tiroidiene, etc.)

* Menminerea motivamiei mi adaptarea planului pe parcurs

 Prevenirea efectului yo-yo mi a deficienm elor nutrimionale

Consultami intotdeauna medicul sau dieteticianul Thainte de a incepe orice program nou de dietm sau exercimii fizice.

Victus Medical Nutrition Group — cabinet medical de nutrimie din Targu Murem, condus de Nemes Levente, oferm planuri personalizate,
suport GLP-1 mi monitorizare profesionalm pentru rezultate durabile.

Cum folosemti acest ghid:

* Alege 3 mese principale + 1-2 gustmri pe zi din rem etele de mai jos

* Pormiile sunt calculate pentru 1 persoanms ; ajusteazm dupm nevoi

» Combinm cu activitate fizicm moderatm (30-45 min/zi)

* Bea minim 2-2,5 litri de apm pe zi

» Monitorizeazm progresul smptmmanal mi ajusteazm cu ajutorul specialistului
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CUPRINS

20 de rem ete echilibrate pentru slmbire smnmtoasm — mic dejun, prénz, cinm mi gustmri proteice.

. Parfait proteic cu iaurt grecesc mi fructe de pmdure

. Omletm cu spanac, ciuperci mi branzm feta light

. Smoothie proteic verde cu bananm mi spanac

. Toast cu avocado, ou pom at mi romii cherry

. Budincm de chia cu mango mi iaurt

. Salatm de quinoa cu pui la grmtar mi legume

. Supm de linte romie cu kale mi morcovi

. Burger de curcan light cu salatm de varzm

. Somon la cuptor cu sparanghel mi cartof dulce

. Tofu stir-fry cu broccoli mi orez brun

. Zucchini noodles cu pui mi sos pesto light

. Bol de orez de conopidm cu fasole neagrm mi avocado
. Frigarui de crevemi cu legume la grmtar

. Salatm de nmut cu castravemi, romii mij feta

. Cod la cuptor cu Immaie mi ierburi + salatm

. Chiftele de curcan cu dovlecei mi sos de romii

. Bol de branzm cottage cu ananas mi seminme

. Frittata cu albumuri, spanac mi ardei

. Salatm de halloumi light cu pepene verde mi mentm
. Mousse de avocado cu cacao mi fructe de pmdure
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INGREDIENTE

* 200 g iaurt grecesc 0% grm sime

» 80 g mix de fructe de pmdure (afine, zmeurm, cm pmuni)
» 15 g seminm e de chia

* 10 g migdale feliate

* 5 ml miere (opmional, max 1 lingurimm)

MOD DE PREPARARE

1. Pune iaurtul grecesc intr-un bol sau pahar Tnalt.

2. Adaugm straturi de fructe de pmdure mi seminme de chia.
3. Presarm migdalele deasupra.

4. Opmional, adaugm mierea pentru un plus de savoare.

5. Servemte imediat sau pm streazm la frigider 10 minute.

m 285 kcal | Proteine: 23g | Carbohidrami: 28g | Grmsimi: 8g
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INGREDIENTE

» 3 albumuri + 1 ou Tntreg

* 50 g spanac proaspmt

* 40 g ciuperci champignon

* 20 g branzm feta light

« lerburi aromatice (oregano, busuioc), sare, piper

MOD DE PREPARARE

1. Bate oumle cu sare, piper mi ierburi.

2. Soteazm ciupercile mi spanacul in tigaie antiaderentm (fmrm ulei sau cu spray).
3. Toarnm amestecul de oum peste legume.

4. Cand e aproape gata, adaugm feta mi pliazm omleta.

5. Servemte cu salatm verde proaspmtm.

m 245 kcal | Proteine: 22g | Carbohidrami: 6g | Grmsimi: 149
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INGREDIENTE

» 1 bananm micm congelatm

» 30 g pudrm de proteinm (vanilie sau neutrm)
* 100 g spanac proaspmt

* 200 ml lapte de migdale fmrm zahmr

*5 g seminme de chia sau in

MOD DE PREPARARE

1. Pune toate ingredientele in blender.

2. Blendeazm la vitezm mare 60-90 secunde panm devine cremos.
3. Dacm e prea gros, adaugm puminm apm sau lapte.

4. Servemte imediat intr-un pahar inalt.

5. Ideal pentru micul dejun sau post-antrenament.

m 265 kcal | Proteine: 28g | Carbohidrami: 32g | Grmsimi: 59
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INGREDIENTE

* 1 felie paine integralm (30-350)
* 15 avocado copt

* 1 ou mare

* 4-5 romii cherry

* Sare, piper, fulgi de chili, Imméaie

MOD DE PREPARARE

1. Prmjemte péinea la toaster sau tigaie.

2. Piseazm avocado cu furculima, adaugm sare mi piper.
3. Fierbe apa cu omet, pom eazm oul 3-4 minute.

4. Intinde avocado pe paine, adaugm romiile tmiate.

5. Pune oul pom at deasupra, stropemte cu Immaie mi chili.

m 310 kcal | Proteine: 14g | Carbohidrami: 22g | Grmsimi: 18g
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INGREDIENTE

* 3 linguri (30g) seminme de chia

» 150 ml lapte de cocos light sau migdale

* 50 g iaurt grecesc 0%

* 60 g mango proaspmt sau congelat

* Vanilie, scormimoarm, 5g nucm de cocos rasm

MOD DE PREPARARE

1. Amestecm seminmele de chia cu laptele mi vanilia.
2. Lasm la frigider minim 4 ore sau peste noapte.

3. Dimineam a, amestecm bine, adaugm iaurtul.

4. Taie mango n cuburi mi pune deasupra.

5. Presarm nucm de cocos mi scormimoarm.

m 275 kcal | Proteine: 12g | Carbohidrami: 30g | Grmsimi: 12g
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INGREDIENTE

« 80 g quinoa fiartm (40g uscat)

120 g piept de pui la grmtar

* 50 g castravemi, 50 g ardei romu

30 g romii cherry, 20 g ceapm romie

* Ulei de mmsline (5ml), Im maie, mentm proaspm tm

MOD DE PREPARARE

1. Gmtemte quinoa conform instrucmiunilor (aprox. 15 min).

2. Grmtemte pieptul de pui cu sare mi piper.

3. Taie legumele in cuburi mici.

4. Amestecm quinoa rmcitm cu legumele.

5. Adaugm puiul feliat, stropesc cu ulei mi Imméie, adaugm mentm .

m 380 kcal | Proteine: 32g | Carbohidrami: 35g | Grmsimi: 10g
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INGREDIENTE

* 80 g linte romie uscatm

* 1 morcov mediu, 1 melinm micm

* 50 g kale sau spanac

» 1 cmmel de usturoi, ¥z ceapm

* 1 lingurimm chimen, sare, piper, 500 ml supm de legume

MOD DE PREPARARE

1. Cmlemte ceapa mi usturoiul in tigaie cu spray antiaderent.
2. Adaugm morcovul mi melina tmiate, soteazm 3 min.

3. Adaugm lintea, chimenul mi supa de legume.

4. Fierbe 15-18 minute panm lintea e moale.

5. Adaugm kale la final, amestecm mi servemte cald.

m 295 kcal | Proteine: 18g | Carbohidrami: 45g | Grm simi: 3g
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INGREDIENTE

» 120 g carne de curcan tocatm (5% grmsime)
* 1 chiflm integralm micm sau salatm mare

* 30 gvarzm romie rasm, 30 g morcov ras

» Mumtar, iaurt grecesc light (ca sos)

« Sare, piper, usturoi pudrm, ceapm pudrm

MOD DE PREPARARE

1. Amestecm carnea de curcan cu condimentele, formeazm burger.
2. Grmtemte 4-5 min pe fiecare parte.

3. Pregmtemte salata de varzm cu iaurt mi mumtar.

4. Servemte burgerul in chiflm sau in 'bol' de salatm.

5. Adaugm felii de romie mi castravemi.

m 320 kcal | Proteine: 28g | Carbohidrami: 22g | Grmsimi: 12g
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INGREDIENTE

* 120 g file de somon

« 150 g sparanghel proaspmt

* 80 g cartof dulce (¥ bucatm micm)

* Ulei de mmsline (5ml), Immaie, mmrar
* Sare, piper, fulgi de chili

MOD DE PREPARARE

1. Preincm Izemte cuptorul la 200°C.

2. Amazm somonul mi sparanghelul pe tavm cu héartie de copt.
3. Stropesc cu ulei, Immaie, sare, piper, mmrar.

4. Coace 12-15 minute (somonul sm fie roz in interior).

5. Servemte cu cartof dulce copt separat (20 min la cuptor).

m 365 kcal | Proteine: 28g | Carbohidrami: 22g | Grmsimi: 18g
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INGREDIENTE

* 150 g tofu ferm, scurs mi cuburi

* 150 g broccoli (flori)

* 50 g ardei romu mi galben

* 1 cmmel usturoi, 1 lingurimm ghimbir ras

* Sos de soia light (10ml), 80g orez brun fiert

MOD DE PREPARARE

1. Prm jemte tofu In tigaie antiaderentm panm devine auriu (5-6 min).
2. Adaugm usturoi mi ghimbir, soteazm 30 sec.

3. Adaugm broccoli mi ardei, gmtemte 4-5 min (pm streazm crocant).
4. Adaugm sos de soia light mi amestecn.

5. Servemte peste orez brun fiert.

m 340 kcal | Proteine: 22g | Carbohidrami: 38g | Grmsimi: 10g
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INGREDIENTE

* 200 g piept de pui

* 2 dovlecei medii (spirale sau tmiate julienne)
* 2 linguri pesto light (fmrm ulei mult)

* 10 g parmezan ras light

* Romii cherry, busuioc proaspmt

MOD DE PREPARARE

1. Grmtemte pieptul de pui cu sare mi piper, taie felii.

2. Gmtemte dovleceii in tigaie 2-3 min (nu prea mult, pm streazm texturm).
3. Amestecm cu pesto light.

4. Adaugm puiul deasupra.

5. Presarm parmezan mi adaugm romii cherry + busuioc.

m 295 kcal | Proteine: 32g | Carbohidrami: 12g | Grmsimi: 13g
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INGREDIENTE

» 200 g conopidm (rasm ca orez)

* 80 g fasole neagrm fiartm (conservm, fmrm sare)
* 15 avocado

» 30 g porumb, 20 g ceapm romie

» Lmmaie, coriandru, chimen, ardei iute (opmional)

MOD DE PREPARARE

1. Rade conopida sau folosemte procesor de alimente.
2. Gmtemte 'orezul’ de conopidm 4-5 min in tigaie.

3. Adaugm fasolea, porumbul, condimentele.

4. Pune avocado feliat deasupra.

5. Stropesc cu Immaie mi presarm coriandru.

m 310 kcal | Proteine: 12g | Carbohidrami: 35g | Grmsimi: 14g
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INGREDIENTE

*150 g crevemicurmmami

» 1 ardei romu, 1 ardei galben, 1 ceapm romie

* 8-10 ciuperci champignon

* Ulei de mmsline (5ml), Im maie, usturoi, ierburi
* Sare, piper, fulgi de chili

MOD DE PREPARARE

1. Marineazm crevemii 15 min cu ulei, Im maie, usturoi, ierburi.
2. Taie legumele in bucm mi potrivite pentru frigmrui.

3. Inmirm alternativ crevemi mi legume pe bemimoare.

4. Grmteazm 3-4 min pe fiecare parte (crevemii se fac rapid).
5. Servemte cu salatm verde mi felie de |mméie.

m 255 kcal | Proteine: 26g | Carbohidrami: 14g | Grmsimi: 10g
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INGREDIENTE

* 120 g nm ut fiert (conserva, clmtit)

» 80 g castravemi, 60 g romii cherry

» 30 g ceapm romie, 20 g feta light

 Pmtrunjel proaspmt, Im maie, ulei mmsline (5ml)
* Sare, piper, chimen

MOD DE PREPARARE

1. Cimtemte bine nmutul mi pune intr-un bol.

2. Adaugm castravemii cuburi, romiile tmiate, ceapa.

3. Presarm feta sfmramatm.

4. Condimenteazm cu pmtrunjel, lmméaie, ulei, sare, piper, chimen.
5. Amestecm delicat mi servemte rece.

m 285 kcal | Proteine: 13g | Carbohidrami: 32g | Grmsimi: 11g
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INGREDIENTE

* 140 g file de cod sau alt pemte alb

* %> Immaéie (felii + suc)

e lerburi (mmrar, pmtrunjel, cimbru)

* 200 g salatm mixtm (rucola, spanac, salatm verde)
* Castravemi, romii, 5ml ulei mmsline

MOD DE PREPARARE

1. Preincm Izemte cuptorul la 190°C.

2. Amazm pemtele pe hartie de copt, stropesc cu suc de Immaie.
3. Presarm ierburi, sare, piper, pune felii de Im méie deasupra.

4. Coace 15-18 minute panm se sfmramm umor cu furculima.

5. Servemte cu salatm proaspmtm asezonatm cu ulei mi Imméie.

m 265 kcal | Proteine: 30g | Carbohidrami: 8g | Grmsimi: 119
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INGREDIENTE

* 150 g carne de curcan tocatm

* 1 dovlecel mic ras (stors de apm)

* 1 ou mic, 2 linguri pesmet integral

* lerburi italiene, usturoi, ceapm pudrm

* 200 g sos de romii light (fmrm zahmr adm ugat)

MOD DE PREPARARE

1. Amestecm carnea, dovlecelul ras, oul, pesmetul mi condimentele.
2. Formeazm 6-8 chiftele mici.

3. Prmjemte 1n tigaie antiaderentm 4-5 min pe fiecare parte.

4. Adaugm sosul de romii, fierbe Tncm 5 min la foc mic.

5. Servemte cu salatm sau orez de conopidm .

m 295 kcal | Proteine: 28g | Carbohidrami: 18g | Grmsimi: 12g

Victus Medical Nutrition Group « Nemes Levente ¢ Pagina 19



INGREDIENTE

* 180 g branzm cottage light (0-2% grm sime)

* 80 g ananas proaspmt sau conservam farm zahmr
* 10 g seminm e de dovleac sau floarea-soarelui

* 5 g seminme de chia

» Scormimoarm, vanilie (opmional)

MOD DE PREPARARE

1. Pune brénza cottage ntr-un bol.

2. Adaugm bucmmile de ananas.

3. Presarm seminm ele de dovleac mi chia.

4. Adaugm scormimoarm mivanilie dupm gust.

5. Amestecm umor mi servemte ca gustare proteicm.

m 240 kcal | Proteine: 26g | Carbohidrami: 18g | Grmsimi: 7g
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INGREDIENTE

* 5 albumuri + 1 ou Tntreg

* 60 g spanac proaspmt

* 40 g ardei romu mi galben

» 20 g ceapm, 15 g parmezan light
* Sare, piper, nucm oarm (opmional)

MOD DE PREPARARE

1. Preincm Izemte cuptorul la 180°C.

2. Bate oum|e cu sare, piper mi nucmoars .

3. Soteazm ceapa mi ardeii 2 min, adaugm spanacul.

4. Toarnm amestecul de oum, presarm parmezan.

5. Coace 12-15 minute panm se intmremte. Taie in pormii.

m 210 kcal | Proteine: 24g | Carbohidrami: 6g | Grm simi: 10g
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INGREDIENTE

* 60 g halloumi light (sau branzm similarm cu conminut redus de grm sime)
150 g pepene verde cuburi

* 50 g castravemi, 30 g mentm proaspmtm

» Lmmaie, 5ml ulei mm sline, fulgi de chili

 Salatm verde (rucola sau baby spanac)

MOD DE PREPARARE

1. Grmteazm halloumi 2-3 min pe fiecare parte panm devine auriu.
2. Taie pepenele mi castravemii in cuburi.

3. Amestecm salata verde cu mentm, castravemi, pepene.

4. Adaugm halloumi cald deasupra.

5. Stropesc cu Immaie, ulei mi chili.

m 275 kcal | Proteine: 14g | Carbohidrami: 18g | Grmsimi: 15g
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INGREDIENTE

* 15 avocado copt

* 1 lingurm cacao pudrm neindulcitm

* 30 g iaurt grecesc 0%

* 5-10 ml miere sau eritritol (dupm gust)
« 30 g fructe de pmdure pentru decor

MOD DE PREPARARE

1. Piseazm avocado cu furculima panm devine cremm.
2. Adaugm cacao, iaurt mi indulcitor, amestecm bine.
3. Blendeazm 30 sec pentru texturm finm (opmional).
4. Pune in pahar mi lasm la frigider 20-30 min.

5. Decoreazm cu fructe de pmdure inainte de servire.

m 230 kcal | Proteine: 6g | Carbohidrami: 18g | Grm simi: 159
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MULm UMIM!

Spermm cm aceste remete te vor ajuta In cm Imtoria ta spre o smnmtate mai bunm mi o greutate optimm.

Pentru planuri personalizate, consultamii mi suport continuu:
Victus Medical Nutrition Group

Nemes Levente — Dietetician-Nutrim ionist Autorizat

Targu Murem, Romania

Consultamii in romanm, maghiarm mi englezm

Simbire smnmtoasm. Rezultate durabile. Sub supraveghere profesionalm.
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