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Mi szamit valoban az izomtomeg novelésében

Az izom er0sitd edzésbél és a nap folyamdn elosztott fehérjebevitelbdl épil — nem egyetlen
béséges étkezésbdl. A gyakorlati célérték er6sitdé edzést végzéknél napi 1,6-2,2 g fehérje
testtomeg-kilogrammonként, 3-4 étkezésre elosztva, egyenként 20-40 g-os adagokban.

A szénhidrat nem elhagyhaté: pétolja az izomglikogént, és lehetdévé teszi, hogy 24 éra mulva Uljra
edzhess. Az aldbbi receptek j6 fehérjeforrast parositanak Osszetett szénhidratokkal és egészséges
zsirokkal, pontosan olyan ardnyban, amilyenre egy edzésnapon szliikséged van.

A receptek 6 alapelve

20-40 g fehérje étkezésenként. Ez az a mennyiség, amely egyetlen étkezésben maximdlisan
serkenti az izomfehérje-szintézist; efolott a tobblet haszon csekély.

Teljes értéki fehérjék. Tojas, csirke, pulyka, sovany marhahdus, hal, gordg joghurt, quinoa, valamint
hivelyes-gabona kombinacidk, amelyek minden esszencialis aminosavat lefednek.

Osszetett szénhidratok. Barna rizs, quinoa, édesburgonya, zab és teljes kiérlési kenyér — glikogént
poétolnak nagy vércukor-ingadozas nélkil.

Egészséges zsirok. Avokado, olivaolaj, diéfélék, magvak és zsiros halak, amelyek fontosak a
hormontermeléshez és a regeneraciéhoz.

Az id6zités kevésbé szamit, mint az 6sszbevitel. Nincs 30 perces , anabolikus ablak”. A napi
0sszbevitel és az étkezésekre vald elosztds szamit.

Mikrotapanyagok zdéldségekbdl. Vas, magnézium, kdlium és antioxidansok zoldségekbdl —
tamogatjak a teljesitményt és csokkentik a faradtsagot.

Tartalomjegyzék

Reggeli és shake-ek

1. Fehérjeomlett tojasfehérjével, spendttal és avokadoval - 16 perc - 2 adag

2. Gorog joghurt fehérjével, bogyds gyimolcsdkkel és magvakkal - 5 perc - 1 adag
3. F6tt tojas teljes kibrlésu kenyérrel és mogyorévajjal - 13 perc - 1 adag

4, Fehérjés zabkdasa almdval és fahéjjal - 5 perc + egy éjszaka - 2 adag

5. Tojas Benedict fUstolt lazaccal és avokadéval - 18 perc - 2 adag

6. Fehérje shake banannal, mandulavajjal és zabbal - 5 perc - 1 adag

Salatak és talak

7. Tonhal saldta vorosbabbal és zoldségekkel - 10 perc - 2 adag

8. Quinoa salata csirkével és vegyes zoldségekkel - 30 perc - 2 adag

9. Hummusz tal grillezett csirkével és z6ldségekkel - 20 perc - 2 adag
10. Tojds salata tonhallal és avokaddval - 18 perc - 2 adag

11. Csicseriborsé saldta tonhallal és friss zoldségekkel - 10 perc - 2 adag
12. Quinoa salata feta sajttal és didval - 25 perc - 2 adag

Foételek
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13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Grillezett lazac quinoaval és spdargaval - 35 perc - 2 adag

Silt csirkemell édesburgonyéaval és brokkolival - 50 perc - 4 adag
Grillezett pulykamell barna rizzsel és z6éldbabbal - 27 perc - 2 adag
Sovany marhahus steak édesburgonyaval és spenéttal - 22 perc - 2 adag
Citromos-fliszeres sllt csirke barna rizzsel - 50 perc - 4 adag

Serpenyds csirke brokkolival és karfiolrizzsel - 22 perc - 2 adag

Slt csirke burgonyaval és zdldbabbal - 40 perc - 4 adag

Fehérje tal tojassal, avokadoval és zdldségekkel - 20 perc - 2 adag

Oldal 2
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Reggeli és shake-ek

1. Fehérjeomlett tojasfehérjével, spendttal és avokaddval

16 perc 2 adag 320 kcal

Fehérje 28 g - Szénhidrdt 12 g - Zsir20 g - Rost 6 g

Miért mikodik: 28 g fehérje tojasfehérjébdl és egész tojasbodl, vassal a spendtbdl és j6 zsirokkal az
avokaddbol — gyors regeneracié edzés utdn.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 6 tojasfehérje + 2 egész tojas 1 Verd fel a tojasfehérjéket és a tojadsokat séval, borssal és

* 2 marék friss spendt paprikaval.

* 1 érett avokado, szeletelve 2 Melegitsd fel az olajat egy tapaddsmentes serpenydben

* 1 kdzepes paradicsom, kockakra kozepes héfokon. Add hozza a zéldhagymat és a spendtot,
vagva parold 1-2 percig.

* 2 ev6kandl zoldhagyma, apritva 3 Ontsd ra a tojaskeveréket, és siisd 3-4 percig, amig a széle

* 1 tedskandl kdkusz- vagy olivaolaj megszilardul.

* S0, bors és édes paprika 4 Add hozza a paradicsomot és az avokadot, majd hajtsd

* Friss fliszernévények (petrezselyem, 0ssze az omlettet.
kapor) 5 Slisd még 2 percig, majd azonnal télald friss

fliszerndvényekkel.

2. Gorog joghurt fehérjével, bogyds gyiimolcsokkel és magvakkal
5 perc 1 adag 340 kcal

Fehérje 26 g - Szénhidrat 28 g - Zsir 12 g - Rost 8 g

Miért miikoédik: Tobb mint 25 g fehérje f6zés nélkilil, omega-3-mal a chia- és lenmagbdl, valamint
probiotikumokkal a joghurtbdl.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 200 g gorog joghurt (0% vagy 2% 1 Tedd a gorog joghurt felét egy poharba vagy talba.
zsir) 2 Adj hozza egy réteg bogyds gylimolcsot és a magok felét.
* 80 g vegyes bogyds gyimadlcs 3 Ismételd meg a rétegezést a maradék joghurttal,
(4fonya, malna, eper) gyumolccsel és magvakkal.
* 1 evékanal chia mag 4 Szérd meg didval, fahéjjal és mézzel.
* 1 evGkanal 6rolt lenmag 5 Talald azonnal, vagy tarold hiitében legfeljebb 4 6raig.

* 1 evékanadl tokmag

* 1 tedskandl méz vagy stevia
(opcionalis)

* Y tedskanadl fahéj

* 1 ev6kanal aproéra tort dié vagy
mandula
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3. Fott tojas teljes kidrlésii kenyérrel és mogyordvajjal
13 perc 1 adag 420 kcal

Fehérje 24 g - Szénhidradt 38 g - Zsir20 g - Rost 7 g

Miért mikodik: A klasszikus reggeli 13 perc alatt: teljes értékl fehérje a tojasbdl és tartds energia a
teljes ki6rlésl kenyérbdl.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 3 nagy tojds 1 F6zd a tojdsokat 7-8 percig (puhdbb sargdjaért) vagy 10
* 2 szelet teljes ki6rlést vagy percig (keményre). HUtsd le hideg vizben.

rozskenyér Piritsd meg a teljes ki6rlésli kenyeret.

2

* 2 ev6kanal natdr mogyorévaj 3 Kend rd a mogyorévajat a meleg kenyérre.
(hozzdadott cukor nélkil) 4 V&gd félbe a tojdsokat, és helyezd a kenyérre.

* 1 kis bandan, szeletelve (opcionalis) 5 Add hozza a bananszeleteket, sz6rd meg magvakkal és

* 1 tedskanal chia- vagy lenmag fahéjjal. Talald azonnal.

* Fahéj izlés szerint

4. Fehérjés zabkasa almaval és fahéjjal
5 perc + egy éjszaka 2 adag 380 kcal

Fehérje 22 g - Szénhidradt 48 g - Zsir 12 g - Rost 8 g

Miért mikodik: Este készll, és az éjszakai izomregeneraciét tdmogatja, reggel pedig lassan
felszabadulé energiat ad.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 80 g zabpehely 1 Keverd 0ssze a zabpelyhet, a joghurtot, a reszelt almat, a
* 150 g fehérjés gorog joghurt mandulatejet, a fahéjat, a szerecsendiét és a szirupot egy
* 1 kbézepes alma, reszelve vagy befétteslivegben.
kockakra vagva 2 Fedd le, és tedd h(it6be éjszakdra (legalabb 6 érara).
* 300 ml cukrozatlan mandulate;j 3 Reggel keverd meg alaposan. Szérd a tetejére a piritott diét.
* 1 tedskandl 6rolt fahéj 4 Talald hidegen, vagy melegitsd enyhén kevés tejjel.

* Y tedskandl szerecsendid

* 1 ev6kanal juharszirup vagy méz

* 30 g pekandié vagy mandula, piritva
és apritva
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5. Tojas Benedict flstolt lazaccal és avokadoéval

18 perc 2 adag 420 kcal

Fehérje 30 g - Szénhidrdt 22 g - Zsir24 g - Rost 6 g

Miért miikodik: 30 g fehérje és omega-3 a lazacbdl, tisztitott vaj helyett joghurtalapl szésszal.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 4 nagy tojas 1 F6zz buggyantott tojast 3-4 percig ecetes vizben.
* 2 szelet teljes ki6rlésli kenyér vagy 2 Piritsd meg a kenyeret. Kend meg minden szeletet
angol muffin avokadoépurével.
* 100 g flstolt lazac 3 Helyezd ra a fustolt lazacot.
* 1 érett avokado, plrésitve 4 Készitsd el a szdszt: goérég joghurt, mustar, citromlé, sé és
* 2 ev6kanal light gorog joghurt (a bors.
szbszhoz) 5 Tegyél minden adagra egy buggyantott tojast, 6ntsd ra a
* 1 tedskanal dijoni mustar szbszt, és diszitsd petrezselyemmel és chilivel.

* Citromlé, s6 és bors
* Petrezselyem és chili pehely

6. Fehérje shake banannal, mandulavajjal és zabbal

5 perc 1 adag 480 kcal

Fehérje 35 g - Szénhidrdt 52 g - Zsir 16 g - Rost 7 g

Miért miikodik: 35 g fehérje és elegendd szénhidrat a glikogén pétldsdhoz — a leggyorsabb edzés utani
étkezés.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1 kOzepes érett banan 1 Tedd az 6sszes hozzdavaldt a turmixgépbe.

* 30 g fehérjepor (tejsavé vagy vegan) 2 Turmixold 30-45 méasodpercig, amig krémes és homogén
¢ 2 ev6kanal natdr mandulavaj lesz.

* 40 g zabpehely 3 Ontsd pohérba, és fogyaszd azonnal edzés utén.

* 300 ml mandulatej vagy viz 4 Jégkockakkal stirtibb allagot kaphatsz.

* 1 tedskandl chia mag

* 14 tedskanal fahéj

* Néhany jégkocka (opcionalis)

Salatak és talak
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7. Tonhal salata vorosbabbal és zoldségekkel
10 perc 2 adag 380 kcal

Fehérje 35 g - Szénhidradt 28 g - Zsir 14 g - Rost 9 g

Miért mikodik: 35 g fehérje f6zés nélkil, tonhalbdl és vordsbabbdl, 9 g rosttal, amely elnydjtja a
jéllakottsagot.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 2 konzerv tonhal sajat levében (150 1 Tord szét a tonhalat, és keverd 0ssze a vorésbabbal egy
g/db, lecsdpogtetve) nagy talban.

* 200 g f6tt vorosbab (konzerv, 2 Add hozzéa az uborkat, a paprikat, a hagymat és a
lecs6pogtetve) paradicsomot.

* 1 uborka, kockakra vagva 3 Készitsd el a dresszinget: olivaolaj, balzsamecet, sé, bors és

* 1 piros paprika, kockakra vagva chili.

* Y piros hagyma, vékony szeletekben 4 Ontsd a dresszinget a salatara, és keverd évatosan 6ssze.

* 2 koktélparadicsom, félbevagva 5 Diszitsd friss fliszernévényekkel, és talald azonnal.

* 2 ev6kanal olivaolaj

* 1 evékanadl balzsamecet

* Friss fliszerndvények (petrezselyem,
bazsalikom)

* S04, bors és chili pehely

8. Quinoa salata csirkével és vegyes zoldségekkel

30 perc 2 adag 460 kcal

Fehérje 36 g - Szénhidradt 42 g - Zsir 16 g - Rost 6 g

Miért mikodik: A quinoa teljes értékli novényi fehérje, a csirkével egyitt pedig adagonként 36 g-ot ad.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 150 g quinoa 1 F6zd meg a quinoat 15 percig, majd htsd le.
* 200 g csirkemell, kockakra vagva 2 Grillezd vagy piritsd meg a csirkekockakat séval és borssal
* 1 piros paprika, kockdkra vagva 6-7 percig.
* 1 uborka, kockakra vagva 3 Keverd 6ssze a quinoat a zbéldségekkel és a csirkével egy
* 100 g koktélparadicsom nagy talban.
* Y piros hagyma, vékony szeletekben 4 Készitsd el a dresszinget olajjal, ecettel, séval, borssal és
* 2 ev6kanal olivaolaj chilivel.
* 1 evékanal almaecet 5 Ontsd ra a dresszinget, keverd 6ssze, és diszitsd
* Friss fliszerndévények (menta, fliszerndvényekkel. Talald hidegen vagy
petrezselyem) szobahdémérsékleten.

* S0, bors és chili pehely
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9. Hummusz tal grillezett csirkével és zoldségekkel
20 perc 2 adag 410 kcal

Fehérje 32 g - Szénhidradt 28 g - Zsir20 g - Rost 9 g

Miért mikodik: Mediterrdn kombinacié allati és novényi fehérjébdl, 9 g rosttal a csicseriborsébdl és a
nyers zoldségekbdl.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 200 g hummusz (vagy hézilag 1 Fliszerezd a csirkeszeleteket koménnyel, séval és borssal,
készitett csicseriborsébdl) majd grillezd 3-4 percig oldalanként.

* 150 g csirkemell, vékony szeletekben
* 1 uborka, rudacskdékra vagva

Helyezd a hummuszt a tanyér kdzepére.

Vedd korul nyers zéldségekkel és olajbogydval.

* 1 piros paprika, csikokra vagva Tedd a csirkét a tetejére, és locsold meg olivaolajjal.

* 100 g sérgarépa, rudacskakra vagva Szérd meg petrezselyemmel, és talald teljes ki6rlés( pitaval
* 8 kalamata olajbogyé vagy quinoaval.

* 2 ev6kanal olivaolaj

* 1 tedskandl kdmény

* S0, bors és friss petrezselyem

u b~ W N

10. Tojas salata tonhallal és avokaddval

18 perc 2 adag 390 kcal

Fehérje 32 g - Szénhidrat 14 g - Zsir 24 g - Rost 6 g

Miért mikodik: Minddssze 14 g szénhidrat, viszont 32 g fehérje — idedlis pihenénapokra.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 4 nagy tojas, keményre fézve 1 FO6zd a tojdsokat 8-9 percig, majd h(tsd le és vagd

* 1 konzerv tonhal sajat levében (150 g, kockakra.
lecs6pogtetve) 2 Keverd 0ssze a tojast a szétmorzsolt tonhallal, az

* 1 érett avokadd, kockakra vagva avokdddval, a zellerrel és a hagymaval.

* 2 zellerszér, kockdkra vagva 3 Készitsd el a szdszt: gordg joghurt, mustar, sé és bors.

* 14 piros hagyma, vékony szeletekben 4 Ontsd a szdszt a salatara, és keverd dvatosan dssze.

* 2 ev6kanal gorog joghurt vagy light 5 Diszitsd petrezselyemmel és chilivel. Talald z6ld salatan
majonéz vagy teljes kiérlésl kenyéren.

* 1 tedskandl dijoni mustar
* S0, bors és petrezselyem
* Chili pehely (opcionalis)
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11. Csicseriborsé salata tonhallal és friss zoldségekkel
10 perc 2 adag 410 kcal

Fehérje 30 g - Szénhidrat 38 g - Zsir 16 g - Rost 10 g

Miért mikodik: A flizet legmagasabb rosttartalmui fogdsa — adagonként 10 g —, 30 g kombinalt
névényi és allati fehérjével.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 400 g fétt csicseriborsé (konzery, 1 Oblitsd le a csicseriborsét, és keverd 8ssze a szétmorzsolt
lecsopdgtetve) tonhallal.

* 1 konzerv tonhal (150 g, 2 Add hozzéa az uborkat, a paprikat, a hagymat és a
lecs6pogtetve) paradicsomot.

* 1 uborka, kockakra vagva 3 Készitsd el a dresszinget: olivaolaj, citromecet, kémény, sé

* 1 sarga paprika, kockakra vagva és bors.

* 14 piros hagyma, vékony szeletekben 4 Ontsd a dresszinget a salatara, és keverd §ssze alaposan.

* 10 koktélparadicsom, félbevagva 5 Diszitsd petrezselyemmel és chilivel. Talald azonnal.

* 2 ev6kandl olivaolaj

* 1 evékanal citromecet

* 1 tedskanal komény

* Friss petrezselyem és chili pehely

12. Quinoa salata feta sajttal és dioval
25 perc 2 adag 430 kcal

Fehérje 18 g - Szénhidradt 42 g - Zsir22 g - Rost 6 g

Miért mikodik: A flizet vegetdridnus fogdsa, kalciummal a fetdbdl és magnéziummal a diébdl —
mindketté fontos a sportolék csontjainak.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 150 g quinoa 1 F6zd meg a quinoat 15 percig, és htsd le.

* 80 g feta sajt, morzsolva 2 Piritsd meg a diét szédraz serpeny6ben 2-3 percig.

* 40 g dié (mandula vagy pekandid), 3 Keverd 0ssze a quinoat az uborkaval, a paradicsommal, a
piritva és durvara vagva hagymaval és a fetaval.

* 1 uborka, kockakra vagva 4 Készitsd el a dresszinget: olivaolaj, balzsamecet, sé és bors.

* 100 g koktélparadicsom 5 Ontsd ra a dresszinget, keverd éssze, és szérd meg didval

* 14 piros hagyma, vékony szeletekben és fliszerndvényekkel. Talald azonnal.

* 2 evdkanal olivaolaj

* 1 ev6kandl balzsamecet

* Friss fliszernévények (menta,
petrezselyem)

* S6 és bors

Foételek
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13. Grillezett lazac quinoaval és spargaval

35 perc 2 adag 485 kcal

Fehérje 38 g - Szénhidradt 35 g - Zsir23 g - Rost 7 g

Miért mikodik: Kivalé minéségl fehérje és adagonként 420 mg omega-3, amely tdmogatja a
regenerdaciot és csokkenti az edzés utani gyulladast.

HOZZAVALOK

* 2 vadlazac filé (150 g/db)

* 150 g quinoa

* 200 g friss sparga

* 2 evlBkandl extra szliz olivaolaj

* 1 nagy citrom (héj + 1é)

* 3 gerezd fokhagyma, apritva

* 2 evékanal friss kapor, apritva

* 1 ev6kanal friss petrezselyem, apritva
* Y érett avokadd, szeletelve

* Tengeri s6 és frissen 6rolt fekete bors

ELKESZITES

1

Fézd a quinodt 300 ml sés vizben 15 percig, amig puha lesz.
Fedd le, pihentesd 5 percig, majd villaval lazitsd meg.
Melegitsd eld a grillt vagy grillserpeny6t kdzepes-magas
héfokon. Szaritsd meg a lazacot, sézd, borsozd, adj hozz4 fél
citromhéjat és 1 gerezd fokhagymat.

Kend meg a lazacot 1 evékanal olajjal, és grillezd 4-5 percig
oldalanként, amig a belsé h6mérséklet eléri a 63 °C-ot.
Keverd 0ssze a spargadt a maradék olajjal, fokhagymaval,
séval és borssal. Grillezd 6-8 percig, amig roppands lesz.
Keverd a meleg quinoat citromlével, a maradék héjjal,
fliszerndvényekkel és kevés olajjal. izesitsd.

Talald a quinoat a lazaccal, spargaval és
avokdddszeletekkel. Diszitsd kaporral és citromszeletekkel.

14. Silt csirkemell édesburgonyaval és brokkolival

50 perc

4 adag

520 kcal

Fehérje 42 g - Szénhidradt 35 g - Zsir24 g - Rost 7 g

Miért miikoédik: Adagonként 42 g fehérje és lassan felszivédé szénhidrat az édesburgonyabdl — a

klasszikus regeneracios étkezés.

HOZZAVALOK

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

* 2 evékanal olivaolaj

* 4 gerezd fokhagyma, apritva

* 2 tedskandl friss rozmaring, apritva

* 2 tedskandl friss kakukkfU

* 1 teaskanal flstolt paprika

* 800 g édesburgonya, kockakra vagva

* 400 g brokkoli rézsak

* 2 ev6kanal gorog joghurt (opcionalis,
a plréhez)

* S0, bors és citromszeletek

ELKESZITES

1

Melegitsd el a stit6t 200 °C-ra. Szaritsd meg a csirkét, és
kend be olajjal, fokhagymaval, rozmaringgal, kakukkflivel,
paprikdval, séval és borssal.

Helyezd a csirkét bérével felfelé a tepsire, és slisd 30-35
percig, amig a belsé hémérséklet eléri a 75 °C-ot. Pihentesd
5 percig.

F6zd vagy parold az édesburgonyat 15-18 percig, majd
plrésitsd goérog joghurttal, séval és szerecsendidval.
Parold a brokkolit 4-5 percig, amig élénkzo6ld és roppands
lesz.

Talald az édesburgonyapirét a csirkével és a brokkolival.
Locsold meg a tepsibdl szarmazé levével.
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15. Grillezett pulykamell barna rizzsel és zoldbabbal

27 perc 2 adag 450 kcal

Fehérje 40 g - Szénhidradt 42 g - Zsir 12 g - Rost 6 g

Miért miikoédik: 40 g fehérje minddssze 12 g zsir mellett — a féételek kdzll ez a legjobb fehérje-zsir

arany.
HOZZAVALOK ELKESZITES
* 2 pulykamell filé (150 g/db) 1 F6zd meg a barna rizst a csomagolas szerint (kb. 40 perc).
* 150 g barna rizs 2 Flszerezd a pulykat fokhagymadval, kakukkflivel,
* 200 g friss zoldbab rozmaringgal, séval, borssal és 1 ev6kanal olajjal.
* 2 ev6kanal olivaolaj 3 Grillezd a pulykat 6-7 percig oldalanként, amig a belsé
* 2 gerezd fokhagyma, apritva hémérséklet eléri a 74 °C-ot.
* 1 tedskandl széritott kakukkfU 4 Parold a zoldbabot 4-5 percig, majd piritsd meg a maradék
* 1 tedskanal rozmaring olajjal és fokhagymaval.
* S0, bors és citromlé 5 Talald a pulykat szeletelve a rizsre, z6ldbabbal a tetején.
* 1 tedskandl szezdmmag (opciondlis) Locsold meg citromlével, és szérd meg szezdmmaggal.

16. Sovany marhahus steak édesburgonyaval és spenoéttal
22 perc 2 adag 480 kcal

Fehérje 42 g - Szénhidrdt 32 g - Zsir22 g - Rost 6 g

Miért mikodik: A sovany marhahus hem-vasat és természetes kreatint ad, amelyek tdmogatjak az
er@sité edzések teljesitményét.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 2 sovany marhahus steak (150 g/db, 1 Melegitsd eld a stit6t 200 °C-ra. Sisd az édesburgonyét
kb. 2 cm vastag) 25-30 percig, amig puha lesz.

* 2 kozepes édesburgonya 2 Flszerezd a steaket séval, borssal és rozmaringgal.

* 200 g friss spenét Melegitsd fel a serpenydt nagy langon.

* 2 ev6kanal olivaolaj 3 SUsd a steaket 3-4 percig oldalanként (medium-rare), vagy

* 2 gerezd fokhagyma izlés szerint.

* 1 tedskandl rozmaring 4 Add hozza a fokhagymat és a vajat az utolsé 30

* Tengeri s6 és frissen 6rolt bors masodpercben az aromaért.

* 1 tedskandl vaj (opcionalis, a 5 Piritsd meg a spendtot kevés olajjal és fokhagymaval 2
befejezéshez) percig. Talald a steaket az édesburgonyaval és a spendttal.

Oldal 10



Receptek az izomtémeg ndveléséhez Nemes Levente - victusmed.ro

17. Citromos-flszeres siilt csirke barna rizzsel
50 perc 4 adag 430 kcal

Fehérje 38 g - Szénhidradt 38 g - Zsir 14 g - Rost 4 g

Miért miikoédik: Egyszer f6z6d meg négy adagra — praktikus megoldas annak, aki elére elkésziti az
étkezéseit.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 800 g csirkemell vagy comb, csont 1 Keverd 0ssze az olajat, a citromlevet, a fokhagymat, az
nélkul oregandt, a kakukkflivet, a sét és a borsot. Marindld a

* 3 ev@kanal olivaolaj csirkét 15 percig.

¢ 2 citrom (Ié + héj) 2 Melegitsd eld a stitét 200 °C-ra. Helyezd a csirkét a tepsire,

* 4 gerezd fokhagyma, apritva és siisd 22-25 percig, amig a belsé h6mérséklet eléri a 74

* 2 tedskandl szaritott oregand °C-ot.

* 1 tedskanal kakukkfU 3 F6zd a barna rizst parhuzamosan (kb. 40 perc).

* S0, bors és chili pehely 4 A végén locsold meg a csirkét friss citromlével.

* 300 g barna rizs 5 Talald a csirkét a rizzsel, és sz6rd meg friss

* Friss petrezselyem a diszitéshez petrezselyemmel.

18. Serpenyos csirke brokkolival és karfiolrizzsel
22 perc 2 adag 350 kcal

Fehérje 38 g - Szénhidrat 18 g - Zsir 14 g - Rost 7 g

Miért mikoédik: 38 g fehérje minddssze 350 kcal-bdl — az alacsony szénhidrattartalmu valtozat a
definiciés idészakokra.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 300 g csirkemell, kockakra vagva 1 Vagd a karfiolt rézsakra, és darald robotgépben rizsszerlre

* 300 g brokkoli ré6zsak (vagy haszndlj fagyasztottat).

* 1 fej karfiol (vagy 400 g fagyasztott 2 Melegits fel 1 ev6kandl olajat, és piritsd a csirkét 5-6 percig,
karfiolrizs) amig aranybarna lesz. Vedd ki.

* 2 evb6kanal kékusz- vagy olivaolaj 3 Add hozzd a maradék olajat, a fokhagymat és a gyombért,

* 3 gerezd fokhagyma, apritva majd a brokkolit. Piritsd 4 percig.

* 1 tedskanal reszelt gyombér 4 Add hozza a karfiolrizst és a sz6jaszdszt. F6zd 3-4 percig.

u

* 2 ev6kanal light sz6jasz6sz vagy Tedd vissza a csirkét, keverd 0ssze, és talald szezadmmaggal
tamari a tetején.

* S0, bors és chili pehely

* Szezdmmag a diszitéshez
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19. Siilt csirke burgonyaval és zoldbabbal

40 perc 4 adag 480 kcal

Fehérje 36 g - Szénhidradt 38 g - Zsir 20 g - Rost 6 g

Miért miikodik: Minden egyetlen tepsiben siil, a négy adag pedig két edzésnap étkezéseit fedezi.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1 kg csirkecomb (csonttal és bérrel) 1 Melegitsd el6 a stit6t 200 °C-ra. Flszerezd a csirkét és a

* 600 g Ujburgonya vagy burgonydt olajjal, fokhagymaval, rozmaringgal, kakukkflivel,
édesburgonya, félbevagva séval és borssal.

* 300 g z6ldbab 2 Helyezd a tepsire, és slisd 25 percig.

* 3 evl6kanal olivaolaj 3 Add hozzd a zbldbabot, és stisd még 5-7 percig.

* 4 gerezd fokhagyma 4 A végén locsold meg citromlével.

* 2 tedskandl rozmaring és kakukkfd 5 Talald a csirkét a burgonyaval és a zoldbabbal. A tepsibdl

* So, bors és paprika szdrmazé szdész nagyon finom.

* Citrom a locsoldshoz

20. Fehérje tal tojassal, avokadoval és zoldségekkel
20 perc 2 adag 440 kcal

Fehérje 24 g - Szénhidrat 38 g - Zsir 22 g - Rost 8 g

Miért mikodik: A sokoldalu tal, amely abbdl készil, amit mar megféztél — a nap barmely szakaban
megallja a helyét, este is.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 4 tojas (f6tt vagy sult) 1 F6zd vagy sisd a tojasokat izlés szerint.

* 1 nagy avokdadd, szeletelve 2 Készitsd el a quinoat vagy a rizst, ha még nincs megfézve.
* 150 g fétt quinoa vagy barna rizs 3 Rendezd el a spendtot a talban, majd a quinoat, a paprikat
* 100 g spendt vagy vegyes salata és a paradicsomot.

* 1 piros paprika, kockdkra vagva 4 Helyezd ré a tojasokat és az avokaddszeleteket.

* 8 koktélparadicsom 5 Locsold meg olivaolajjal, szérd meg koménnyel, paprikaval
* 2 evbkanal olivaolaj és szezdmmaggal. Talald azonnal.

* 1 tedskandl komény és paprika
* S0, bors és szezdmmag
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Gyakori kérdések az izomépité taplalkozasrol

Mennyi fehérjére van szitkkségem naponta?

Az izomtdmeg noveléséhez a szokdsos ajanlds napi 1,6-2,2 g fehérje testtomeg-kilogrammonként.
Efolott a legtébb embernél mar minimalis a tébblet haszon. Az elosztas is fontos: 3-4 étkezés 20-40
g-mal jobban mUkdodik, mint egyetlen nagyon béséges étkezés.

Szukségem van fehérjeporra?

Nem kotelezd. A fehérjepor csak kényelmes maddja a napi cél elérésének, amikor nincs id6éd fézni. Ha
ételbdl fedezed a szlikségletedet — tojas, hus, hal, tejtermék, hiivelyesek —, az eredmény ugyanaz.
A flzetben egyetlen recept tartalmaz fehérjeport, és az helyettesitheté gorég joghurttal és
zabpehellyel.

Epithetek izmot anélkiil, hogy elhiznék?

Igen, de lassabban. Az izomépitéshez enyhe kaldriatobblet kell, jellemzéen a sziikséglet folott
10-15%. A tdl nagy tobblet elsdsorban zsirt ad, nem izmot. A kezd6k és a kihagyds utdn visszatérék
fenntartd kaldériaszinten is tudnak izmot épiteni.

Szamit, ha kozvetleniil edzés utan eszem?

Kevésbé, mint kordbban hitték. A 30 perces ,anabolikus ablak” mitosz; a fehérjeszintézis tébb éran
at emelkedett marad edzés utadn. Ha 1-2 éraval el6tte ettél, semmi gond, ha csak egy éréval utana
étkezel. A napi 6sszbevitel és a kovetkezetesség szamit.

Alkalmasak a receptek vegetarianusoknak is?

Részben. Néhdny recept eleve vegetaridnus vagy kdonnyen atalakithatd, a csicseriborsé saladta és a
fetds quinoa saldta pedig noévényi fehérjét ad. Teljesen vegetaridnus vagy vegan étrendben a
fehérjecél elérése gondos tervezést igényel: hivelyes- és gabonakombinacidkat, esetleg
kiegészitést — ezt érdemes dietetikussal atbeszélni.

Szeretnél személyre szabott tervet?

Az ebben a flizetben taldlhatdé receptek altaldnosak. A leleteidre, korodra és céljaidra szabott tervért
foglalj idépontot.

Kapcsolat

Victus Medical Nutrition Group victusmed.ro

Nemes Levente victus@victusmed.ro

Nyilvantartott dietetikus 0740 645 785
Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 92, ap. 1/A, Targu
Mures

Fontos tudnivaldk

Oldal 13



Receptek az izomtémeg ndveléséhez Nemes Levente - victusmed.ro

Az ebben a flzetben taldlhaté informéacidk oktatdsi és tdjékoztatd célt szolgalnak. Nem helyettesitik az orvosi
konzultdciét vagy a szakember tandcsat. A fehérje- és kaldriaszlikséglet személyenként eltér, vese-, mdj- vagy
anyagcsere-betegség fennélldsa esetén pedig a fehérjebevitelt orvosnak kell meghatdroznia. Uj étrend vagy
edzésprogram megkezdése el6tt mindig kérdezz meg szakembert.
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