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Miért szamit a taplalkozas PCOS-ban

A policisztds ovarium szindréma (PCOS) a reproduktiv koru nék leggyakoribb endokrin betegsége,
amely vildgszerte a n6k 5-15%-at érinti. Jellemz6 tlnetei a menstrudciés =zavarok, a
hyperandrogenizmus és a policisztds petefészkek — gyakran inzulinrezisztencidval és metabolikus
szindrémaval tarsulva.

A megfeleld étrend javithatja az inzulinérzékenységet, stabilizdlhatja a vércukorszintet, csokkentheti
a gyulladast és tdmogathatja a hormondlis egyensulyt. Mar 5-10%-os testsulycsdkkenés is jelentds
javulast hozhat, ha tulsuly is fennall.

A receptek 6 alapelve

Alacsony glikémias index. Osszetett szénhidratok — quinoa, barna rizs, zab, hajdina, zéldségek —,
amelyek lassan szabaditjak fel a glikézt.

Fehérje minden étkezéshez. Tojas, csirke, pulyka, hal, gérég joghurt, hiivelyesek: segitik a
joéllakottsdgot és az izomtémeg meglbrzését.

Egészséges zsirok. Avokado, olivaolaj, diéfélék, magvak és zsiros halak — nélkiilozhetetlenek a
hormontermeléshez.

Magas rosttartalom. Béséges zdldség, alacsony Gl-s gylimadlcs, chia és lenmag a stabil
vércukorszintért.

Gyulladascsokkenté 6sszetevok. Kurkuma, gydombér, bogyds gylimdlcsok, zold leveles zoldségek
és omega-3 forrasai.

Kevés hozzaadott cukor. A finomitott cukor és a fehér liszt a legfébb tényezdék, amelyek rontjak az
inzulinérzékenységet.

Tartalomjegyzék

Reggeli

1. Avokdadds piritds flstolt lazaccal - 10 perc - 1 adag

2. Chia puding bogyés gylimolcsdkkel és mandulédval - 5 perc + h(tés - 2 adag
3. Spendtos-zoldséges omlett avokaddval - 12 perc - 1 adag

4. Hajdina reggeli tal bandnnal és didéval - 15 perc - 1 adag

5. GOrog joghurtos parfait bogyds gyimolcsokkel - 8 perc - 1 adag

Salatak és konnyi ételek

6. Quinoa salata grillezett csirkemellel és avokaddval - 25 perc - 2 adag
7. FUstolt lazac salata avokadéval és manduldval - 15 perc - 2 adag

8. Csicseriborsé salata tahinivel és zoldségekkel - 15 perc - 2 adag

9. Tonhal-avokadd saldta zellerrel - 10 perc - 2 adag

Féételek
10. Grillezett lazac édesburgonyaval és brokkolival - 30 perc - 2 adag
11. Csirke-zo6ldség wok barna rizzsel - 25 perc - 2 adag
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12. Lencse curry spendttal és karfiolos rizzsel - 35 perc - 3 adag
13. Toltott cukkini quinoas husos toltelékkel - 40 perc - 2 adag

14. Pulykamell curry karfiolos rizzsel - 30 perc - 2 adag

15. Silt tofu z6ldséges wokkal és szezdmmaggal - 25 perc - 2 adag

Koretek

16. SUlt édesburgonya kéményes gordg joghurttal - 35 perc - 3 adag
17. Parolt brokkoli és karfiol mandulavajjal - 15 perc - 3 adag

18. Quinoa pilaf zéldségekkel és manduldval - 25 perc - 3 adag

Desszertek és snackek
19. Bogyés chia puding kékusztejjel - 5 perc + h(tés - 2 adag
20. Mandulas-kakads energiagolyék - 15 perc - 12 db (3 adag)

Oldal 2

Nemes Levente - victusmed.ro



Receptek PCOS-hoz Nemes Levente - victusmed.ro

Reggeli

1. Avokados piritds fiistolt lazaccal

10 perc 1 adag 385 kcal

Fehérje 23 g - Szénhidrdt 22 g - Rost 8 g - Zsir 24 g

Miért jé PCOS esetén: Gazdag omega-3 zsirsavakban (lazac), egészséges zsirokban (avokadd) és
rostokban. Alacsony glikémias indexU, tdmogatja az inzulinérzékenységet és a hormonalis egyensulyt.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 1 szelet teljes ki6rlési kenyér (vagy 1 A kenyeret piritsuk meg ropogésra.
gluténmentes alternativa) 2 Az avokadoét villdval pépesitsiik, keverjik 6ssze citromlével,
> 1 érett avokadé séval és borssal.
* 50 g fustolt lazac (vagy flstolt 3 Kenjlk a piritésra az avokadds krémet.
pisztrang) 4 Helyezzlk ra a fUstolt lazacot és a paradicsomszeleteket.
* 1 kis paradicsom, vékonyra szeletelve 5 Szérjuk meg friss kaporral vagy petrezselyemmel,
* Friss kapor vagy petrezselyem csepegtesslink rd kevés olivaolajat.
* Y citrom leve 6 Talaljuk azonnal.

* S0, frissen 6rolt fekete bors
* 1 tk extra szliz olivaolaj

2. Chia puding bogyods gyumolcsokkel és mandulaval
5 perc + htés 2 adag 245 kcal

Fehérje 8 g - Szénhidrdt 18 g - Rost 11 g - Zsir 15 g

Miért jo PCOS esetén: Kivalo rostforras (chia és lenmag), alacsony Gl, gazdag antioxidansokban. Segit
a vércukorszint stabilizadldsdban és a gyulladés csokkentésében.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 4 ek chia mag 1 A chia magot keverjik el a mandulatejjel, vanilidval és

* 250 ml cukrozatlan mandulate;j fahéjjal egy talban.

* 1 tk vanilia kivonat 2 Hagyjuk allni 5 percig, majd keverjik at, hogy ne

* 1tk fahéj csomdésodijon.

* 100 g vegyes bogyés gylimolcs 3 Helyezzlk hlit6be legaldbb 2 6rara, vagy egy éjszakara.
(malna, afonya, eper) 4 Talaldskor szérjuk meg bogyds gyiimolcsokkel és

* 2 ek durvéara vagott mandula mandulaval.

* 1 ek lenmag (opciondlis, extra rostért) 5 izesithetjiik egy kevés fahéjjal vagy kakadporral.
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3. Spenotos-zoldséges omlett avokadoval
12 perc 1 adag 320 kcal

Fehérje 22 g - Szénhidrdt 9 g - Rost 6 g - Zsir 22 g

Miért jé PCOS esetén: Magas fehérjetartalom, alacsony szénhidrat, gazdag vasban és folsavban
(spendt). A kurkuma gyulladdscsokkentd hatdsu, tdmogatja a hormonalis egyensulyt.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 2 egész tojas + 2 tojasfehérje 1 A tojasokat villdval verjik fel, sézzuk, borsozzuk, adjunk

* Nagy marék friss spendt hozz& kurkumat.

* Y% paprika (piros vagy sarga), 2 Serpeny6ben melegitsiik az olajat, piritsuk meg a paprikat
kockazva és a gombat 3 percig.

* 2 gomba, szeletelve 3 Adjuk hozza a spendétot, paroljuk 6ssze 1 percig.

* ¥ avokadd, szeletelve 4 Ontsik ra a tojaskeveréket, siissik kdzepes langon 4-5

* 1 tk olivaolaj percig, amig az alja megszilardul.

* S0, bors, kurkuma 5 Hajtsuk félbe az omlettet, télaljuk avokaddszeletekkel és

* Friss bazsalikom vagy petrezselyem friss zoldfliszerekkel.

4. Hajdina reggeli tal banannal és didval
15 perc 1 adag 410 kcal

Fehérje 12 g - Szénhidradt 38 g - Rost 9 g - Zsir 22 g

Miért j6 PCOS esetén: Alacsony glikémias index(i gabona (hajdina), magas rost- és
magnéziumtartalom. A dié és a mandulavaj egészséges zsirokat biztosit, stabilizélja a vércukrot.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 50 g hajdina 1 A hajdindt f6zzik meg a mandulatejben 10-12 percig, amig
* 200 ml mandulatej vagy kdékusztej puha és krémes lesz.

¢ Y érett banan, karikazva 2 Keverjiuk hozza a fahéjat és a mandulavajat.

* 2 ek durvéra tort dié 3 Talaljuk bandnkarikdkkal, diéval és lenmaggal megszérva.
* 1tk fahéj 4 Adhatunk hozza friss bogydkat vagy egy kevés kakadport.

1 ek cukrozatlan mandulavaj
1 ek lenmag vagy chia mag
Egy csipet sé
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5. Gorog joghurtos parfait bogyds gyuimolcsokkel

8 perc 1 adag

295 kcal

Fehérje 20 g - Szénhidrdt 22 g - Rost 7 g - Zsir 14 g

Miért jé PCOS esetén: Kivald fehérjeforras, alacsony Gl, gazdag probiotikumokban és
antioxiddnsokban. Segit az izomtdémeg megdbrzésében és a jollakottsdg érzésében.

HOZZAVALOK

* 200 g natdr gorog joghurt

* 80 g vegyes bogyds gyimolcs
(fagyasztott is jo)

* 2 ek szeletelt vagy durvara vagott
mandula

* 1 ek chia mag vagy lenmag

* Y% tk fahéj

* Y% tk vanilia kivonat

* 1tk méz vagy eritrit (opciondlis)

ELKESZITES

1 A go6rog joghurtot keverjik el vanilidval és fahéjjal.

2 Egy pohérban rétegezzik: joghurt, bogyds gyimolcs,
mandula, chia.

3 Ismételjik meg a rétegezést.

4 A tetejére szérjunk még manduldt és egy kevés fahéjat.

5 HUtsUk 10 percig, vagy fogyasszuk azonnal.

Salatak és konnyi ételek

6. Quinoa salata grillezett csirkemellel és avokadoval

25 perc 2 adag

520 kcal

Fehérje 38 g - Szénhidradt 42 g - Rost 11 g - Zsir 24 g

Miért jé PCOS esetén: Teljes értékl fehérje (quinoa és csirke), magas rosttartalom, egészséges zsirok.
Alacsony GlI, tdmogatja a vércukor-szabdlyozast és a telitettséget.

HOZZAVALOK

* 150 g quinoa (szaraz)

* 200 g csirkemell filé

* 1 érett avokddd, kockazva

* 1 piros paprika, kockazva

* 1 uborka, kockézva

* ¥ vordés hagyma, vékonyra szeletelve
* 2 marék baby spenét vagy rukkola

* 2 ek extra szlz olivaolaj

* 1 citrom leve

* S0, bors, kdmény, friss koriander

ELKESZITES

1 A quinoét oblitsiik le, f6zziik meg 15 percig, majd hdtsik le.

2 A csirkemellet sézzuk, borsozzuk, grillezziik vagy
serpenydben slissiik 6-7 percig oldalanként.

3 Keverjik 6ssze a quinoat a zéldségekkel és az avokaddval.

4 Készitslink dntetet: olivaolaj, citromlé, sé, bors, kdmény.

5 Talaljuk a salatat a csikokra vagott csirkével a tetején,
locsoljuk meg az Ontettel.
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7. Fustolt lazac salata avokadoval és mandulaval
15 perc 2 adag 465 kcal

Fehérje 28 g - Szénhidradt 12 g - Rost 8 g - Zsir 35 g

Miért jé PCOS esetén: Kivalé omega-3 forrds, egészséges zsirok, alacsony szénhidrat.
Gyulladéscsokkent6 hatdsu, tdAmogatja a sziv- és hormonrendszert.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 150 g fustolt lazac, csikokra vagva 1 Készitslik el az dntetet: olivaolaj, citromlé, mustar, sé, bors,
* 2 marék vegyes salatalevél (spendt, kapor.
rukkola, salata) 2 Tegylk a salataleveleket egy télba, adjuk hozza a
* 1 avokado, szeletelve paradicsomot és az uborkat.
* 100 g koktélparadicsom, félbe vagva 3 Helyezzlk el a lazacot és az avokaddszeleteket.

* Y% uborka, vékonyra szeletelve 4 Szérjuk meg piritott mandulaval.

* 3 ek piritott, durvara tért mandula Locsoljuk meg az Ontettel, talaljuk azonnal.
* 2 ek extra sz(iz olivaolaj

* 1 citrom leve

* 1 tk dijoni mustér

* Friss kapor

u

8. Csicseriborso salata tahinivel és zoldségekkel
15 perc 2 adag 410 kcal

Fehérje 16 g - Szénhidrdt 38 g - Rost 12 g - Zsir 22 g

Miért j6 PCOS esetén: Magas novényi fehérje- és rosttartalom, gyulladdscsokkenté ésszetevdk (tahini,
olivaolaj). Alacsony Gl, kivalé vegetdridnus és vegan opcié.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 400 g f6tt csicseriborsé (vagy 1 1 Keverjlk 6ssze a csicseriborsét a zoldségekkel egy nagy
konzerv, ledblitve) talban.

* 1 paprika, kockdzva 2 Készitslik el a tahini dntetet: tahini, citromlé, olivaolaj,

* 1 uborka, kockazva fokhagyma, kevés viz és fliszerek.

* 2 paradicsom, kockazva 3 Ontsiik az dntetet a salatara, keverjik j6l 6ssze.

* Y% voroés hagyma, apréra vagva 4 Szérjuk meg friss petrezselyemmel.

* 2 ek tahini 5 Pihentesslik 10 percig, hogy az izek 6sszeérjenek.

* 1 citrom leve

* 2 ek extra sz(z olivaolaj

* 1 gerezd fokhagyma, préselve

* S0, bors, kdmény, petrezselyem
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9. Tonhal-avokado salata zellerrel
10 perc 2 adag 380 kcal

Fehérje 32 g - Szénhidradt 14 g - Rost 7 g - Zsir 22 g

Miért jé PCOS esetén: Magas fehérjetartalom, alacsony szénhidrat, egészséges zsirok. A zeller és az
alma rostban gazdag, tdmogatja az emésztést és a vércukor-stabilizalast.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 2 konzerv tonhal vizben, 1 A tonhalat morzsoljuk szét egy talban.
lecs6pogtetve (vagy 200 g friss 2 Adjuk hozza az avokadét, a zellert, a hagymat és az almét.
tonhal) 3 Keverjik 6ssze a joghurttal, citromlével, séval, borssal és
* 1 nagy avokadd, kockazva kaporral.
* 2 szar zeller, apréra vagva 4 Hutsik 15 percig, hogy az izek 0sszeérjenek.
* ¥ voroés hagyma, apréra vagva 5 Talaljuk saldtaleveleken vagy teljes kidrlésu piritdson.

* 1 z6ld alma, kockazva (opciondlis)

* 2 ek gorog joghurt vagy light majonéz
* 1 citrom leve

* S04, bors, kapor

* Salatalevelek talalashoz

Foételek

10. Grillezett lazac édesburgonyaval és brokkolival
30 perc 2 adag 545 kcal

Fehérje 42 g - Szénhidrat 32 g - Rost 9 g - Zsir 28 g

Miért jo PCOS esetén: Kival6 omega-3 és D-vitamin forrds, alacsony Gl szénhidrat, magas rost- és
C-vitamin-tartalom. TAmogatja a hormonrendszert és a gyulladadscsokkentést.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 2 lazac filé (kb. 150 g/db) 1 Az édesburgonyat mossuk meg, szurjuk meg villaval, sisslk
* 2 kOzepes édesburgonya 200 °C-on 25-30 percig.
* 300 g brokkoli rézsak 2 A brokkolit paroljuk 5-6 percig, vagy stssik 200 °C-on 15
* 2 ek extra szlz olivaolaj percig.
* 2 gerezd fokhagyma, préselve 3 A lazacot sézzuk, borsozzuk, kenjik be olivaolajjal és fiistolt
* 1 tk flstolt paprika paprikaval.
* Y citrom 4 Grillezzik vagy serpeny6ben slisstik 4-5 percig oldalanként,
* S6, bors, friss kapor vagy béros oldalaval kezdve.

petrezselyem 5 Talaljuk a félbe vagott édesburgonyat a brokkolival és a

lazaccal, csepegtessiink ra citromot.
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11. Csirke-zoldség wok barna rizzsel
25 perc 2 adag 485 kcal

Fehérje 38 g - Szénhidradt 42 g - Rost 6 g - Zsir 18 g

Miért j6 PCOS esetén: Magas fehérjetartalom, alacsony Gl, gazdag zoldségekben és rostban. A
kurkuma és a gyombér gyulladascsokkentd, tdmogatja az inzulinérzékenységet.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 300 g csirkemell filé, csikokra vagva 1 A barna rizst f6zzlik meg el6re.
* 200 g fétt barna rizs 2 Wokban hevitsiik az olajat, piritsuk meg a csirkét 5-6 percig.
* 1 paprika, csikokra vagva 3 Adjuk hozza a z6ldségeket, a fokhagymat és a gyombért,
* 1 cukkini, félhold alakura vagva wokkoljuk 4-5 percig.
* 100 g z6ldborsé vagy cukorborsé 4 zesitsiik széjaszdsszal, kurkumaval, borsozzuk.
* 1 sargarépa, julienne 5 Talaljuk a barna rizzsel, szérjuk meg korianderrel és
* 2 ek szezdmolaj vagy olivaolaj szezdmmaggal.
* 2 ek alacsony natriumu széjaszész
vagy tamari

* 1 gerezd fokhagyma, 1 tk gyombér
* 1 tk kurkuma, friss koriander

12. Lencse curry spendttal és karfiolos rizzsel
35 perc 3 adag 395 kcal

Fehérje 20 g - Szénhidrdt 38 g - Rost 14 g - Zsir 16 g

Miért jo PCOS esetén: Kivalé ndvényi fehérje- és rostforras, alacsony Gl, gyulladascsékkentd flszerek.
A karfiolos rizs alacsonyabb szénhidrattartalmu alternativa.

HOZZAVALOK ELKESZITES
¢ 200 g voros lencse 1 A lencsét oblitsiik le, f6zzik meg a kdkusztejjel és a
* 1 doboz light kékusztej (400 ml) fliszerekkel 20-25 percig.
* 1 hagyma, apréra vagva 2 A karfiolt reszeljik le rizsszer(re, paroljuk 5 percig.
* 2 gerezd fokhagyma 3 A hagymat és a fokhagymat piritsuk meg olajon, adjuk a
* 1tk kurkuma, 1 tk kdmény, 1 tk lencséhez.
garam masala 4 A spenétot az utolsé 5 percben keverjik a curryhez.
* 200 g friss spenét 5 Talaljuk a karfiolos rizzsel, szérjuk meg korianderrel,
* 1 fej karfiol csepegtessiink ra citromot.

* 2 ek olivaolaj
* S0, bors, friss koriander, citrom
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13. Toltott cukkini quinods husos toltelékkel
40 perc 2 adag 425 kcal

Fehérje 32 g - Szénhidrdt 28 g - Rost 7 g - Zsir 18 g

Miért jé PCOS esetén: Magas fehérjetartalom, alacsony Gl, gazdag rostban és zéldségekben. A cukkini
alacsony kalériatartalmd, jéllakaté alap.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 2 nagy cukkini 1 A cukkinit vagjuk félbe hosszaban, kanallal tavolitsuk el a
* 150 g darélt pulyka vagy csirke belsejét.

* 80 g f6tt quinoa 2 A daralt hast piritsuk meg olajon a hagymaval és a

* 1 paprika, apréra vagva fokhagymadval.

* ¥ hagyma, apréra vagva 3 Adjuk hozza a paprikat, a quinodt, a paradicsomplirét és a
* 1 gerezd fokhagyma fliszereket, f6zzlk 5 percig.

* 2 ek paradicsompuré 4 Toltsik meg a cukkinifeleket a keverékkel, szérjuk meg

* 1 tk olivaolaj sajttal.

* S04, bors, oregdnd, bazsalikom 5 Slsslk 180 °C-on 20-25 percig, amig a cukkini megpuhul és
* 2 ek reszelt parmezan vagy feta a teteje aranybarna.

(opcionalis)

14. Pulykamell curry karfiolos rizzsel
30 perc 2 adag 415 kcal

Fehérje 42 g - Szénhidrdt 18 g - Rost 6 g - Zsir 18 g

Miért jé PCOS esetén: Nagyon magas fehérjetartalom, alacsony szénhidrat, gyulladdscsokkenté curry
fliszerek. Kivalé valasztas inzulinrezisztencia esetén.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 300 g pulykamell filé, kockazva 1 A karfiolt reszeljik le rizsszer(re, paroljuk 4-5 percig.

* 1 fej karfiol 2 A hagymat és a fokhagymat piritsuk meg olajon, adjuk

* 1 cukkini, kockazva hozzda a pulykat és piritsuk 5 percig.

* 1 paprika, kockazva 3 Adjuk hozza a zoldségeket és a currypasztat, f6zzik 3

* 150 ml light kékusztej percig.

* 2 ek currypaszta vagy fliszerkeverék 4 Ontsiik fel kékusztejjel, f6zziik 8-10 percig, amig a pulyka
* 1 hagyma, 2 gerezd fokhagyma megpuhul.

* 1 ek kdkuszolaj vagy olivaolaj 5 Talaljuk karfiolos rizzsel, szérjuk meg korianderrel,

* Friss koriander, lime csepegtessink ré lime-ot.
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15. Silt tofu zoldséges wokkal és szezammaggal
25 perc 2 adag 365 kcal

Fehérje 22 g - Szénhidradt 18 g - Rost 7 g - Zsir 22 g

Miért jo PCOS esetén: Kivalé novényi fehérjeforras, alacsony Gl, gazdag egészséges zsirokban. A
kurkuma és a gyombér tdmogatja a gyulladascsdkkentést és a hormonalis egyensulyt.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 300 g szilard tofu, kockazva 1 A tofut kockdzzuk fel, pacoljuk be szbéjaszdsszal és

* 200 g brokkoli rézsédk kurkumadval 10 percre.

* 1 paprika, csikokra vagva 2 SerpenyG6ben hevitsik a szezdmolajat, piritsuk meg a tofut
* 100 g gomba, szeletelve 6-8 percig, amig aranybarna.

* 2 ek szezdmolaj 3 Adjuk hozza a z6ldségeket, a gyombért és a fokhagymat,

* 2 ek szbjaszbdsz vagy tamari wokkoljuk 5-6 percig.

* 1 tk szezdmmag 4 izesitsiik szdjaszdsszal, szérjuk meg szezdmmaggal.

U

* 1tk gyombér, 1 gerezd fokhagyma Talaljuk barna rizzsel vagy karfiolos rizzsel, szérjuk meg
* 1tk kurkuma z6ldhagymaval.
* Friss z6ldhagyma

16. Silt édesburgonya koményes gorog joghurttal
35 perc 3 adag 285 kcal

Fehérje 8 g - Szénhidrdt 38 g - Rost 6 g - Zsir 11 g

Miért jé PCOS esetén: Alacsony Gl szénhidrat, rostban gazdag. A kdmény és a joghurt tdAmogatja az
emésztést és a vércukor-szabdlyozast.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 3 kOzepes édesburgonya 1 Az édesburgonydt mossuk meg, vagjuk ék alakura, héjaval
* 2 ek extra sz(z olivaolaj egyutt.

* 1tk kdmény 2 Keverjuk 6ssze olivaolajjal, kbménnyel, fistolt paprikaval,
* Y tk fUstolt paprika séval és borssal.

* S0, bors 3 Slsslk 200 °C-on 25-30 percig, félidében megrazva a

* 150 g natur gordg joghurt tepsit.

* 1 gerezd fokhagyma, préselve 4 Keverjlk el a gorog joghurtot fokhagymaval és

* Friss petrezselyem petrezselyemmel.

5 Talaljuk a slilt édesburgonyat a fokhagymas joghurttal.
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17. Parolt brokkoli és karfiol mandulavajjal
15 perc 3 adag 165 kcal

Fehérje 7 g - Szénhidrdt 12 g - Rost 5 g - Zsir 10 g

Miért jé PCOS esetén: Alacsony kalériatartalmu, magas rost- és C-vitamin-tartalom, egészséges
zsirokkal. Gyulladascsokkentd és jollakaté koret.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 300 g brokkoli rézsak 1 A brokkolit és a karfiolt paroljuk 5-6 percig, hogy roppands
* 300 g karfiol rézsak maradjon.
* 2 ek cukrozatlan mandulavaj 2 Keverjik el a mandulavajat olivaolajjal, fokhagymaval és
* 1 ek olivaolaj citromlével.
* 1 gerezd fokhagyma, préselve 3 Ontsiik a parolt zdldségekre, dvatosan keverjiik éssze.
* Y% citrom leve 4 Szérjuk meg piritott mandulaszeletekkel és frissen &rolt
* S0, bors, mandulaszeletek borssal.
(opcionalis) 5 Talaljuk azonnal, f6étel mellé.

18. Quinoa pilaf zoldségekkel és mandulaval
25 perc 3 adag 265 kcal

Fehérje 9 g - Szénhidrdt 32 g - Rost 5 g - Zsir11 g

Miért jé PCOS esetén: Teljes értékl gabona, magas rost- és fehérjetartalom, alacsony Gl. A zoldségek
és a mandula extra tdpanyagot és egészséges zsirokat adnak.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 150 g quinoa 1 A quinodt 6blitsiik le hideg vizzel.

* 1 hagyma, apréra vagva 2 Serpeny6ben piritsuk meg a hagymat olivaolajon, adjuk

* 1 sargarépa, kockazva hozza a sargarépat és a paprikat.

* 4 paprika, kockdzva 3 Adjuk hozzd a quinoat, piritsuk 1 percig, majd ontsik fel az
* 2 ek olivaolaj alaplével.

* 300 ml z6ldségalaplé vagy viz 4 FbzzUk 15 percig fedd alatt, amig a folyadék felszivodik.

* 2 ek piritott, durvara vagott mandula 5 Keverjik bele a piritott mandulat és a petrezselymet,

* Friss petrezselyem, sé, bors izesitslk séval és borssal.

Desszertek és snackek
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19. Bogyds chia puding kdkusztejjel
5 perc + htés 2 adag 195 kcal

Fehérje 5 g - Szénhidrdt 14 g - Rost 9 g - Zsir 13 g

Miért jé PCOS esetén: Alacsony cukortartalmu, magas rosttartalmd, gazdag antioxiddnsokban. Nem
emeli meg hirtelen a vércukrot, jéllakaté desszert.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 3 ek chia mag 1 Keverjlk el a chia magot a kékusztejjel, vanilidval és
* 200 ml kékusztej édesitbszerrel.
* 1 tk vanilia kivonat 2 Hagyjuk allni 5 percig, keverjik at, majd hltsik 2-4 6rara
* 1 tk eritrit vagy stevia (opcionalis) vagy egy éjszakara.
* 100 g vegyes bogyés gyimolcs 3 Talaladskor szérjuk meg bogyds gyliimolcsokkel és
(malna, &fonya) manduldval vagy kékuszreszelékkel.
* 1 ek mandula vagy kdkuszreszelék 4 Friss mentalevéllel diszithetjik.

20. Mandulas-kakads energiagolydk
15 perc 12 db (3 adag) 95 kcal / adag

Fehérje 3 g - Szénhidrdt 7 g - Rost 3 g Zsir 7 g

Miért jé PCOS esetén: Természetes édesités datolyaval, magas egészséges zsir- és rosttartalom,
alacsony GI. Energiaadd snack edzés elétt vagy édességvagy esetén, hozzdadott cukor nélkdl.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 150 g mandula (vagy mandulaliszt) 1 A mandulat robotgéppel 6roljik porra.

* 8 db puha, magozott datolya 2 Adjuk hozza a datolyat, a kakadt, a kdékuszolajat, a vaniliat

* 2 ek cukrozatlan kakadpor és a soét.

* 1 ek kékuszolaj 3 Keverjuk robotgéppel, amig tapaddés masszat nem kapunk

* 1 tk vanilia kivonat (szlkség esetén adjunk hozza 1-2 ek vizet).

* 1 csipet sé 4 Formdzzunk beléle 12 kis golyét, nedves kézzel.

* 2 ek chia mag vagy lenmag 5 Hengergesslik chia magba vagy kakadporba, hitsik 20
(opcionalis) percig.
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Gyakori kérdések a PCOS taplalkozasardl
Melyik a legjobb étrend PCOS esetén?

Nincs egyetlen, mindenkinek megfelel6 PCOS-diéta. A legjobb eredményt az alacsony glikémias
indexU, fehérjében, rostban és egészséges zsirokban gazdag étrendek adjdk, kevés hozzaadott
cukorral. Az ezen az oldalon taldlhatd receptek pontosan ezeket az elveket kovetik. A személyre
szabott terv azonban mindig egyéni felmérés alapjan készil.

Teljesen el kell hagynom a szénhidratokat?

Nem. A szénhidratokat nem elhagyni kell, hanem jél megvalasztani. A teljes érték(i forrdsok —
qguinoa, barna rizs, zab, hajdina, hiivelyesek, zéldségek — lassan emelik a vércukrot. A szénhidratok
teljes elhagydsa nem sziikséges, és hosszl tdvon nehezen tarthaté.

Mennyi id6 alatt latszanak az eredmények?

Sok n6 mar 2-4 hét alatt érzékel javulast az energiaszintjében és az édességvagyaban. A ciklus és a
hormondlis markerek véltozdsa &ltaldban lassabban, 3-6 hénap kovetkezetes tapldlkozas utan
jelentkezik. Tulsuly esetén mar 5-10%-o0s testsllycsokkenés is érdemi javuldst hozhat.

Alkalmasak a receptek inzulinrezisztencia esetén is?

Igen. A PCOS és az inzulinrezisztencia gyakran egyutt jar, a tapldlkozasi alapelvek pedig nagyrészt
azonosak: alacsony Gl, fehérje minden étkezéshez és magas rostbevitel. Ugyanezek a receptek
mindkét esetben hasznalhaték.

Hasznalhatom a recepteket, ha metformint vagy mas gyogyszert
szedek?
A receptek 4&ltaldnos étrendként alkalmasak, de a gydgyszeres kezelés minden esetben a

kezel6orvosod hatdskére. Ne mddositsd az adagokat és ne hagyd abba a kezelést az itt olvasottak
alapjan. Nagyobb étrendi véltoztatds el6tt mindig egyeztess az orvosoddal.

Szeretnél személyre szabott tervet?

Az ebben a flizetben taldlhaté 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
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Az ezen az oldalon taldlhaté informacidk kizarélag oktatasi és tajékoztatd célt szolgadlnak. Nem helyettesitik az orvosi
konzultdciét vagy a szakorvosi tandcsot. A személyre szabott étrendek kizarélag Nemes Levente nyilvantartott

dietetikus egyéni felmérése alapjan készlilnek. A kezelés barmilyen mddositdsa el6tt mindig kérdezd meg
kezel6orvosodat.
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