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Retete pentru masa musculara Nemes Levente - victusmed.ro

Ce conteaza cu adevarat pentru cresterea masei
musculare

Muschiul se construieste din antrenament de forta si din proteine distribuite pe parcursul zilei — nu
dintr-o singura masa bogata. Tinta practica pentru majoritatea persoanelor care fac antrenament de
forta este de 1,6-2,2 g de proteine pe kilogram de greutate corporala pe zi, impartite in 3-4 mese a
cate 20-40 g.

Carbohidratii nu sunt optionali: ei refac glicogenul muscular si iti permit sa antrenezi din nou peste
24 de ore. Retetele de mai jos combina o sursa buna de proteine cu carbohidrati complecsi si
grasimi sanatoase, exact in proportiile de care ai nevoie intr-o zi de antrenament.

Cele 6 principii care stau la baza retetelor

20-40 g de proteine per masa. Cantitatea care stimuleaza maximal sinteza proteica musculara la o
singura masa; peste acest prag, castigul suplimentar este mic.

Proteine complete. Oua, pui, curcan, vita slaba, peste, iaurt grecesc, quinoa si combinatii de
leguminoase cu cereale, care acopera toti aminoacizii esentiali.

Carbohidrati complecsi. Orez brun, quinoa, cartof dulce, ovaz si paine integralda — refac glicogenul
fara varfuri mari de glicemie.

Grasimi sanatoase. Avocado, ulei de masline, nuci, seminte si peste gras, importante pentru
productia hormonala si pentru recuperare.

Momentul conteaza mai putin decat totalul. Nu exista o ,fereastra anabolica” de 30 de minute.
Conteaza aportul total pe zi si distributia pe mese.

Micronutrienti din legume. Fier, magneziu, potasiu si antioxidanti din legume si verdeturi — sustin
performanta si reduc oboseala.

Cuprins

Mic dejun si shake-uri

1. Omleta proteica cu albusuri, spanac si avocado - 16 minute - 2 portii

. laurt grecesc proteic cu fructe de padure si seminte - 5 minute - 1 portie

. Oua fierte cu paine integrala si unt de arahide - 13 minute - 1 portie

. Ovaz cu iaurt proteic, mere si scortisoara - 5 minute + peste noapte - 2 portii
. Oua Benedict cu somon afumat si avocado - 18 minute - 2 portii

. Shake proteic cu banana, unt de migdale si ovaz - 5 minute - 1 portie

o U b~ W N

Salate si boluri

7. Salata de ton cu fasole rosie si legume - 10 minute - 2 portii

8. Salata de quinoa cu pui si legume asortate - 30 minute - 2 portii
9. Bol de hummus cu legume si pui la gratar - 20 minute - 2 portii
10. Salata de oua cu ton si avocado - 18 minute - 2 portii

11. Salata de naut cu ton si legume proaspete - 10 minute - 2 portii
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12.

Salata de quinoa cu branza feta si nuci - 25 minute - 2 portii

Feluri principale

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

Somon la gratar cu quinoa si sparanghel - 35 minute - 2 portii

Piept de pui la cuptor cu cartofi dulci si broccoli - 50 minute - 4 portii
Curcan la gratar cu orez brun si fasole verde - 27 minute - 2 portii
Biftec de vita slaba cu cartofi dulci si spanac - 22 minute - 2 portii

Pui la cuptor cu lamaie si ierburi, cu orez integral - 50 minute - 4 portii
Pui la tigaie cu broccoli si orez de conopida - 22 minute - 2 portii

Pui la cuptor cu cartofi si fasole verde - 40 minute - 4 portii

Bol proteic cu oua, avocado si legume - 20 minute - 2 portii
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Mic dejun si shake-uri

1. Omleta proteica cu albusuri, spanac si avocado

16 minute 2 portii

320 kcal

Proteine 28 g - Carbohidrati 12 g - Grasimi 20 g - Fibre 6 g

De ce functioneaza: 28 g de proteine din albusuri si oua intregi, cu fier din spanac si grasimi bune din
avocado — refacere rapida dupa antrenament.

INGREDIENTE

6 albusuri + 2 oua intregi

2 cani de spanac proaspat

1 avocado matur, felii

1 rosie medie, cuburi

2 linguri de ceapa verde tocata

1 lingurita de ulei de cocos sau de
masline

Sare, piper si boia dulce

lerburi proaspete (patrunjel, marar)

MOD DE PREPARARE

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

2 incinge uleiul intr-o tigaie antiaderenta la foc mediu. Adauga
ceapa verde si spanacul si soteaza 1-2 minute.

3 Toarnad amestecul de oua si gateste 3-4 minute, pana se

prinde pe margini.

Adauga rosiile si avocado, apoi pliaza omleta.

5 Mai gateste 2 minute, apoi serveste imediat cu ierburi
proaspete.

SN

2. laurt grecesc proteic cu fructe de padure si seminte

5 minute 1 portie 340 kcal

Proteine 26 g - Carbohidrati 28 g - Grasimi 12 g - Fibre 8 g

De ce functioneaza: Peste 25 g de proteine fara gatit, cu omega-3 din seminte de chia si de in si

probiotice din iaurt.

INGREDIENTE

200 g iaurt grecesc 0% sau 2%
grasime

80 g fructe de padure mixte (afine,
zmeura, capsuni)

1 lingura de seminte de chia

1 lingura de seminte de in macinate
1 lingura de seminte de dovleac

1 lingurita de miere sau stevia
(optional)

% lingurita de scortisoara

1 lingura de nuci tocate (migdale sau
pecan)

MOD DE PREPARARE

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.

5 Serveste imediat sau pastreaza la frigider maximum 4 ore.
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3. Oua fierte cu paine integrala si unt de arahide

13 minute 1 portie 420 kcal

Proteine 24 g - Carbohidrati 38 g - Grasimi 20 g - Fibre 7 g

De ce functioneaza: Micul dejun clasic care se face in 13 minute: proteine complete din oua si energie
de lunga durata din painea integrala.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 3 oua mari 1 Fierbe ouale 7-8 minute pentru galbenus moale sau 10
» 2 felii de paine integrala sau de minute pentru tare. Trece-le prin apa rece.
secara 2 Prdjeste painea integrala.
* 2 linguri de unt de arahide natural 3 Intinde untul de arahide pe painea calda.
(fara zahar adaugat) 4 Taie oudle Tn jumatate si aranjeaza-le peste paine.
* 1 banana mica, felii (optional) 5 Adauga felii de banana, presara seminte si scortisoara.

* Seminte de chia sau de in (1 lingurita) Serveste imediat.
* Scortisoara dupa gust

-

4. Ovaz cu iaurt proteic, mere si scortisoara

5 minute + peste noapte 2 portii 380 kcal
Proteine 22 g - Carbohidrati 48 g - Grasimi 12 g - Fibre 8 g

De ce functioneaza: Se pregateste seara si sustine refacerea musculara peste noapte, cu eliberare
lenta de energie dimineata.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 80 g fulgi de ovaz 1 Amesteca ovazul, iaurtul, marul ras, laptele, scortisoara,

* 150 g iaurt grecesc proteic nucsoara si siropul intr-un borcan.

* 1 mar mediu, ras sau cuburi 2 Acopera si lasa la frigider peste noapte (minimum 6 ore).

* 300 ml lapte de migdale neindulcit 3 Dimineata amesteca bine. Adauga nucile prajite deasupra.
* 1 lingurita de scortisoara 4 Serveste rece sau incalzeste usor, cu putin lapte.

* Y lingurita de nucsoara

* 1 lingura de sirop de artar sau miere

* 30 g nuci pecan sau migdale, prajite
si tocate
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5. Oua Benedict cu somon afumat si avocado

18 minute 2 portii 420 kcal

Proteine 30 g - Carbohidrati 22 g - Grasimi 24 g - Fibre 6 g

De ce functioneaza: 30 g de proteine si omega-3 din somon, cu un sos pe baza de iaurt in loc de unt

clarifiat.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 4 oua mari 1 Poseaza ouale 3-4 minute in apa cu otet.

2 felii de paine integrala sau muffin 2 Prajeste painea. intinde piureul de avocado pe fiecare felie.
englezesc 3 Aranjeaza somonul afumat deasupra.

* 100 g somon afumat 4 Pregateste sosul: iaurt, mustar, suc de lamaie, sare si piper.

* 1 avocado matur, piure 5 Pune cate un ou posat pe fiecare portie, toarna sosul si

* 2 linguri de iaurt grecesc light (pentru decoreaza cu patrunjel si chili.

s0s)
* 1 lingurita de mustar Dijon
* Suc de lamaie, sare si piper
* Patrunjel si fulgi de chili

6. Shake proteic cu banana, unt de migdale si ovaz

5 minute 1 portie 480 kcal

Proteine 35 g - Carbohidrati 52 g - Grasimi 16 g - Fibre 7 g

De ce functioneaza: 35 g de proteine si carbohidrati suficienti pentru refacerea glicogenului — cea mai
rapida masa de dupa antrenament.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 1 banana medie coapta 1 Pune toate ingredientele in blender.

* 30 g pudra de proteine (zer sau 2 Blendeaza 30-45 de secunde, pana devine cremos si
vegan) omogen.

w

* 2 linguri de unt de migdale natural Toarna in pahar si serveste imediat dupa antrenament.

* 40 g fulgi de ovaz 4 Poti adauga cuburi de gheata pentru o textura mai groasa.
* 300 ml lapte de migdale sau apa

* 1 lingurita de seminte de chia

* Y% lingurita de scortisoara

* Cateva cuburi de gheata (optional)

Salate si boluri
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7. Salata de ton cu fasole rosie si legume
10 minute 2 portii 380 kcal

Proteine 35 g - Carbohidrati 28 g - Grasimi 14 g - Fibre 9 g

De ce functioneaza: 35 g de proteine fara gatit, din ton si fasole rosie, cu 9 g de fibre care prelungesc
satietatea.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 2 conserve de ton in suc propriu (150 1 Amesteca tonul sfaramat cu fasolea rosie intr-un bol mare.
g fiecare, scurse) 2 Adauga castravetii, ardeiul, ceapa si rosiile.

* 200 g fasole rosie fiarta (conserva, 3 Pregateste dressingul: ulei de masline, otet balsamic, sare,
scursa) piper si chili.

* 1 castravete, cuburi 4 Toarna dressingul peste salata si amesteca delicat.

* 1 ardei rosu, cuburi 5 Decoreaza cu ierburi proaspete si serveste imediat.

* Y ceapa rosie, felii subtiri

* 2 rosii cherry, injumatatite

* 2 linguri de ulei de masline

* 1 lingura de otet balsamic

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

8. Salata de quinoa cu pui si legume asortate
30 minute 2 portii 460 kcal

Proteine 36 g - Carbohidrati 42 g - Grasimi 16 g - Fibre 6 g

De ce functioneaza: Quinoa este o proteina vegetala completa, iar impreuna cu puiul ajunge la 36 g
per portie.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 150 g quinoa 1 Fierbe quinoa 15 minute, apoi las-0 sa se raceasca.

* 200 g piept de pui, cuburi 2 Grateste sau soteaza cuburile de pui cu sare si piper 6-7
* 1 ardei rosu, cuburi minute.

* 1 castravete, cuburi 3 Amesteca quinoa cu legumele si puiul intr-un bol mare.
* 100 g rosii cherry 4 Pregateste dressingul cu ulei, otet, sare, piper si chili.

* Y ceapa rosie, felii 5 Toarna dressingul, amesteca si decoreaza cu ierburi.

* 2 linguri de ulei de masline Serveste rece sau la temperatura camerei.

* 1 lingura de otet de mere
* lerburi proaspete (menta, patrunjel)
* Sare, piper si fulgi de chili
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9. Bol de hummus cu legume si pui la gratar

20 minute 2 portii 410 kcal

Proteine 32 g - Carbohidrati 28 g - Grasimi 20 g - Fibre 9 g

De ce functioneaza: Combinatie mediteraneana de proteine animale si vegetale, cu 9 g de fibre din
naut si legume crude.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 200 g hummus (sau facut in casa din 1 Asezoneaza feliile de pui cu chimen, sare si piper, apoi
naut) grateste-le 3-4 minute pe fiecare parte.

* 150 g piept de pui, felii subtiri Aranjeaza hummusul in centrul farfuriei.

* 1 castravete, bastonase inconjoara-I cu legumele crude si maslinele.

* 1 ardei rosu, fasii Adauga puiul deasupra si stropeste cu ulei de masline.

* 100 g morcovi, bastonase Presara patrunjel si serveste cu paine pita integrala sau cu

* 8 masline kalamata quinoa.

* 2 linguri de ulei de masline

* 1 lingurita de chimen

* Sare, piper si patrunjel proaspat

u b~ W N

10. Salata de oua cu ton si avocado

18 minute 2 portii 390 kcal

Proteine 32 g - Carbohidrati 14 g - Grasimi 24 g - Fibre 6 g

De ce functioneaza: Doar 14 g de carbohidrati, dar 32 g de proteine — potrivita pentru o zi fara
antrenament.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 4 oua mari, fierte tari 1 Fierbe ouale 8-9 minute, apoi raceste-le si taie-le cuburi.

* 1 conserva de ton in suc propriu (150 2 Amesteca oudle cu tonul sfaramat, avocado, telina si ceapa.
g, scursa) 3 Pregateste sosul: iaurt, mustar, sare si piper.

* 1 avocado matur, cuburi 4 Toarna sosul peste salata si amesteca delicat.

* 2 tulpini de telina, cuburi 5 Decoreaza cu patrunjel si chili. Serveste pe salata verde sau

* Y% ceapa rosie, felii fine pe paine integrala.

* 2 linguri de iaurt grecesc sau
maioneza light

* 1 lingurita de mustar Dijon

* Sare, piper si patrunjel

* Fulgi de chili (optional)
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11. Salata de naut cu ton si legume proaspete
10 minute 2 portii 410 kcal

Proteine 30 g - Carbohidrati 38 g - Grasimi 16 g - Fibre 10 g

De ce functioneaza: Cele mai multe fibre din brosura — 10 g per portie — alaturi de 30 g de proteine
combinate, vegetale si animale.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 400 g naut fiert (conserva, scurs) 1 Clateste nautul si amesteca-l cu tonul sfaramat.

* 1 conserva de ton (150 g, scursa) 2 Adauga castravetii, ardeiul, ceapa si rosiile.

* 1 castravete, cuburi 3 Pregateste dressingul: ulei, otet de lamaie, chimen, sare si
* 1 ardei galben, cuburi piper.

* Y ceapa rosie, felii 4 Toarna dressingul si amesteca bine.

* 10 rosii cherry, injumatatite 5 Decoreaza cu patrunjel si chili. Serveste imediat.

* 2 linguri de ulei de masline

* 1 lingura de otet de lamaie

* 1 lingurita de chimen

* Patrunjel proaspat si fulgi de chili

12. Salata de quinoa cu branza feta si nuci
25 minute 2 portii 430 kcal

Proteine 18 g - Carbohidrati 42 g - Grasimi 22 g - Fibre 6 g

De ce functioneaza: Optiunea vegetariana a brosurii, cu calciu din feta si magneziu din nuci — utile
pentru sanatatea osoasa a sportivilor.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 150 g quinoa 1 Fierbe quinoa 15 minute si las-o sa se raceasca.

* 80 g branza feta, sfaramata 2 Prajeste nucile in tigaie uscata 2-3 minute.

* 40 g nuci (migdale sau pecan), prajite 3 Amesteca quinoa cu castravetii, rosiile, ceapa si feta.
si tocate 4 Pregateste dressingul: ulei, otet, sare si piper.

* 1 castravete, cuburi 5 Toarna dressingul, amesteca si presara nuci si ierburi.

* 100 g rosii cherry Serveste imediat.

* 14 ceapa rosie, felii

* 2 linguri de ulei de masline

* 1 lingura de otet balsamic

* lerburi proaspete (menta, patrunjel)
* Sare si piper

Feluri principale
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13. Somon la gratar cu quinoa si sparanghel
35 minute 2 portii 485 kcal

Proteine 38 g - Carbohidrati 35 g - Grasimi 23 g - Fibre 7 g

De ce functioneaza: Proteine de inalta calitate si 420 mg de omega-3 per portie, care sustin refacerea
si reduc inflamatia de dupa antrenament.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 2 fileuri de somon salbatic (150 g 1 Fierbe quinoa in 300 ml de apa cu sare 15 minute, pana
fiecare) devine pufoasa. Acopera, lasa 5 minute, apoi afaneaza cu

* 150 g quinoa furculita.

* 200 g sparanghel proaspat 2 Preincalzeste gratarul sau tigaia grill la temperatura

* 2 linguri de ulei de masline extravirgin medie-inalta. Usuca somonul si asezoneaza-| cu sare, piper,

* 1 lamaie mare (coaja + suc) jumatate din coaja de lamaie si 1 catel de usturoi.

* 3 catei de usturoi, maruntiti 3 Unge somonul cu 1 lingura de ulei si grateste-l 4-5 minute

* 2 linguri de marar proaspat tocat pe fiecare parte, pana ajunge la 63 °C in interior.

* 1 lingura de patrunjel proaspat tocat 4 Amesteca sparanghelul cu restul de ulei, usturoi, sare si

* Y% avocado, felii piper. Grateste-l 6-8 minute, pana devine crocant.

* Sare de mare si piper proaspat rasnit 5 Amesteca quinoa calda cu suc de lamaie, coaja ramasa,
ierburi si putin ulei. Potriveste gustul.
6 Serveste quinoa cu somonul deasupra, sparanghel si felii de
avocado. Decoreaza cu marar si felii de lamaie.

14. Piept de pui la cuptor cu cartofi dulci si broccoli
50 minute 4 portii 520 kcal

Proteine 42 g - Carbohidrati 35 g - Grasimi 24 g - Fibre 7 g

De ce functioneaza: 42 g de proteine per portie si carbohidrati cu absorbtie lenta din cartoful dulce —
masa clasica de refacere.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 8 pulpe de pui cu os si piele 1 Preincalzeste cuptorul la 200 °C. Usuca puiul si unge-l cu
(aproximativ 1,2 kqg) amestecul de ulei, usturoi, rozmarin, cimbru, boia, sare si
* 2 linguri de ulei de masline piper.
* 4 catei de usturoi, maruntiti 2 Pune puiul pe tava, cu pielea in sus, si coace-l 30-35 de
* 2 lingurite de rozmarin proaspat tocat minute, pana ajunge la 75 °C in interior. Lasa-l 5 minute sa
* 2 lingurite de cimbru proaspat se odihneasca.
* 1 lingurita de boia afumata 3 Fierbe sau abureste cartofii dulci 15-18 minute, apoi
* 800 g cartofi dulci, cuburi paseaza-i cu iaurt grecesc, sare si nucsoara.
* 400 g broccoli, buchetele 4 Abureste broccoli 4-5 minute, pana devine verde intens si
* 2 linguri de iaurt grecesc (optional, crocant.
pentru piure) 5 Serveste piureul de cartofi dulci cu pulpa de pui si broccoli.
* Sare, piper si felii de [amaie Stropeste cu sucul din tava.
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15. Curcan la gratar cu orez brun si fasole verde
27 minute 2 portii 450 kcal

Proteine 40 g - Carbohidrati 42 g - Grasimi 12 g - Fibre 6 g

De ce functioneaza: 40 g de proteine la doar 12 g de grasime — cel mai bun raport proteine/grasimi
dintre felurile principale.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 2 fileuri de piept de curcan (150 g 1 Fierbe orezul brun conform instructiunilor (aproximativ 40
fiecare) de minute).

* 150 g orez brun 2 Asezoneaza curcanul cu usturoi, cimbru, rozmarin, sare,

* 200 g fasole verde proaspata piper si 1 lingura de ulei.

* 2 linguri de ulei de masline 3 Grateste curcanul 6-7 minute pe fiecare parte, pana ajunge

* 2 catei de usturoi, maruntiti la 74 °C in interior.

* 1 lingurita de cimbru uscat 4 Abureste fasolea verde 4-5 minute, apoi soteaza-o cu restul

* 1 lingurita de rozmarin de ulei si usturoi.

* Sare, piper si suc de lamaie 5 Serveste curcanul feliat peste orez, cu fasole verde

* 1 lingurita de seminte de susan deasupra. Stropeste cu suc de lamaie si presara susan.
(optional)

16. Biftec de vita slaba cu cartofi dulci si spanac
22 minute 2 portii 480 kcal

Proteine 42 g - Carbohidrati 32 g - Grasimi 22 g - Fibre 6 g

De ce functioneaza: Vita slaba aduce fier hemic si creatina naturala, doi factori care sustin
performanta la antrenamentele de forta.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 2 biftecuri de vita slaba (150 g 1 Preincalzeste cuptorul la 200 °C. Coace cartofii dulci 25-30
fiecare, aproximativ 2 cm grosime) de minute, pana devin moi.

* 2 cartofi dulci medii 2 Asezoneaza biftecurile cu sare, piper si rozmarin. incinge

* 200 g spanac proaspat tigaia la foc mare.

* 2 linguri de ulei de masline 3 Prajeste biftecurile 3-4 minute pe fiecare parte

* 2 catei de usturoi (medium-rare) sau dupa preferinta.

* 1 lingurita de rozmarin 4 Adauga usturoiul si untul in ultimele 30 de secunde, pentru

* Sare de mare si piper proaspat aroma.

* 1 lingurita de unt (optional, pentru 5 Soteaza spanacul cu putin ulei si usturoi 2 minute. Serveste
finisare) biftecul cu cartof si spanac.
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17. Pui la cuptor cu lamaie si ierburi, cu orez integral
50 minute 4 portii 430 kcal

Proteine 38 g - Carbohidrati 38 g - Grasimi 14 g - Fibre4 g

De ce functioneaza: Se gateste o data pentru patru portii — solutia practica pentru cine isi pregateste
mesele din timp.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
800 g piept sau pulpe de pui dezosate 1 Amesteca uleiul, sucul de lamaie, usturoiul, oregano,
3 linguri de ulei de masline cimbrul, sarea si piperul. Marineaza puiul 15 minute.
2 1amai (suc + coaja) 2 Preincalzeste cuptorul la 200 °C. Pune puiul pe tava si
4 catei de usturoi, maruntiti coace-l 22-25 de minute, pana ajunge la 74 °C.
2 lingurite de oregano uscat 3 Fierbe orezul integral in paralel (aproximativ 40 de minute).
1 lingurita de cimbru 4 Stropeste puiul cu suc de lamaie proaspat la final.
Sare, piper si fulgi de chili 5 Serveste puiul cu orez si presara patrunjel proaspat.

300 g orez integral
Patrunjel proaspat pentru decor

18. Pui la tigaie cu broccoli si orez de conopida
22 minute 2 portii 350 kcal

Proteine 38 g - Carbohidrati 18 g - Grasimi 14 g : Fibre 7 g

De ce functioneaza: 38 g de proteine la doar 350 kcal — varianta cu putini carbohidrati, pentru
perioadele de definire.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
300 g piept de pui, cuburi 1 Taie conopida in buchetele si pulseaz-o in robot pana capata
300 g broccoli, buchetele aspect de orez (sau foloseste varianta congelata).
1 capatana de conopida (sau 400 g 2 Incinge 1 lingura de ulei si prajeste puiul 5-6 minute, pana
orez de conopida congelat) se rumeneste. Scoate-l din tigaie.
2 linguri de ulei de cocos sau de 3 Adauga restul de ulei, usturoiul si ghimbirul, apoi broccoli.
masline Soteaza 4 minute.
3 catei de usturoi, maruntiti 4 Adauga orezul de conopida si sosul de soia. Gateste 3-4
1 lingurita de ghimbir ras minute.
2 linguri de sos de soia light sau 5 Pune puiul inapoi, amesteca si serveste cu susan deasupra.
tamari

Sare, piper si fulgi de chili
Seminte de susan pentru decor
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19. Pui la cuptor cu cartofi si fasole verde
40 minute 4 portii 480 kcal

Proteine 36 g - Carbohidrati 38 g - Grasimi 20 g - Fibre 6 g

De ce functioneaza: Totul se coace pe o singura tava, iar cele patru portii acopera mesele pe doua zile
de antrenament.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 1 kg pulpe de pui (cu os si piele) 1 Preincalzeste cuptorul la 200 °C. Asezoneaza puiul si cartofii
* 600 g cartofi noi sau dulci, jumatati cu ulei, usturoi, rozmarin, cimbru, sare si piper.

* 300 g fasole verde
* 3 linguri de ulei de masline

Pune totul pe tava si coace 25 de minute.

Adauga fasolea verde si mai coace 5-7 minute.

* 4 catei de usturoi Stropeste cu suc de lamaie la final.

* 2 lingurite de rozmarin si cimbru Serveste puiul cu cartofi si fasole. Sosul din tava este
* Sare, piper si boia delicios.

* Lamaie pentru stropit

u b~ W N

20. Bol proteic cu oua, avocado si legume

20 minute 2 portii 440 kcal

Proteine 24 g - Carbohidrati 38 g - Grasimi 22 g - Fibre 8 g

De ce functioneaza: Bolul versatil care se face din ce ai deja gatit — merge la orice ora din zi, inclusiv
seara.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 4 oua (fierte sau prajite) 1 Fierbe sau prajeste ouale dupa preferinta.

* 1 avocado mare, felii Pregateste quinoa sau orezul, daca nu sunt deja fierte.

* 150 g quinoa sau orez brun fiert Aranjeaza spanacul in bol, apoi quinoa, ardeiul si rosiile.

* 100 g spanac sau salata mixta Adauga ouale si feliile de avocado deasupra.

* 1 ardei rosu, cuburi Stropeste cu ulei de masline, presara chimen, boia si susan.
* 8 rosii cherry Serveste imediat.

* 2 linguri de ulei de masline

* 1 lingurita de chimen si boia

* Sare, piper si seminte de susan

u b~ W N
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intrebari frecvente despre alimentatia pentru
masa musculara

De cate proteine am nevoie pe zi?

Pentru cresterea masei musculare, recomandarea uzuala este de 1,6-2,2 g de proteine per kilogram
de greutate corporala pe zi. Peste acest interval, beneficiul suplimentar este minim la majoritatea
persoanelor. Important este si modul de distribuire: 3-4 mese a cate 20-40 g functioneaza mai bine
decat o singura masa foarte bogata.

Am nevoie de pudra proteica?

Nu este obligatorie. Pudra proteica este doar un mod convenabil de a atinge tinta zilnica atunci cand
nu ai timp sa gatesti. Daca iti acoperi necesarul din mancare — oua, carne, peste, lactate,
leguminoase — rezultatele sunt aceleasi. in brosurd apare o singurd retetd cu pudra proteica, iar
aceasta poate fi Tnlocuita cu iaurt grecesc si fulgi de ovaz.

Pot construi masa musculara fara sa ma ingras?

Da, dar mai lent. Cresterea musculara necesita un usor surplus caloric, de obicei 10-15% peste
necesar. Un surplus prea mare adauga in principal grasime, nu muschi. Persoanele la inceput de
drum sau cele care revin dupa o pauza pot castiga masa musculara si la calorii de mentinere.

Conteaza daca mananc imediat dupa antrenament?

=n

Mai putin decat se credea. ,Fereastra anabolica” de 30 de minute este un mit; sinteza proteica
ramane crescutd mai multe ore dupa antrenament. Daca ai mancat cu 1-2 ore inainte, nu este nicio
problema sa mananci la o ora dupa. Total zilnic si consecventa — acestea conteaza.

Retetele sunt potrivite si pentru vegetarieni?

Partial. Cateva retete sunt deja vegetariene sau usor de adaptat, iar salata de naut si cea de quinoa
cu feta oferd proteine vegetale. intr-o alimentatie complet vegetariand sau vegana, atingerea tintei
de proteine necesita planificare atenta, cu combinatii de leguminoase, cereale si, eventual,
suplimentare — discuta acest lucru cu un dietetician.

Vrei un plan personalizat?

Retetele din acest ghid sunt generale. Pentru un plan adaptat analizelor, varstei si obiectivelor tale,
programeaza o consultatie.

Contact

Victus Medical Nutrition Group victusmed.ro

Nemes Levente victus@victusmed.ro

Dietetician-nutritionist autorizat 0740 645 785
Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 92, ap. 1/A, Targu
Mures
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Informatii importante

v

Informatiile din aceasta brosura au scop educational si informativ. Nu Tnlocuiesc consultatia medicala sau sfatul unui
specialist. Necesarul de proteine si de calorii difera de la o persoana la alta, iar in prezenta unor afectiuni renale,
hepatice sau metabolice aportul proteic trebuie stabilit de medic. Consultati intotdeauna un specialist inainte de a
incepe un program nou de alimentatie sau de antrenament.
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