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Retete pentru PCOS Nemes Levente - victusmed.ro

De ce conteaza alimentatia in PCOS

Sindromul ovarelor polichistice (PCOS) este cea mai frecventa afectiune endocrina la femeile de
varsta reproductiva, afectand intre 5 si 15% dintre femei la nivel mondial. Semnele tipice sunt
tulburarile de ciclu menstrual, hiperandrogenismul si ovarele polichistice — adesea insotite de
rezistenta la insulina si de sindrom metabolic.

O alimentatie potrivita poate imbunatati sensibilitatea la insulind, poate stabiliza glicemia, poate
reduce inflamatia si poate sustine echilibrul hormonal. Atunci cand exista si exces ponderal, chiar si
o scadere de 5-10% din greutatea corporala poate aduce o ameliorare importanta.

Cele 6 principii care stau la baza retetelor

Indice glicemic scazut. Carbohidrati complecsi — quinoa, orez brun, ovaz, hrisca, legume — care
elibereaza glucoza lent.

Proteine la fiecare masa. Oua, pui, curcan, peste, iaurt grecesc, leguminoase: ajuta la satietate si la
mentinerea masei musculare.

Grasimi sanatoase. Avocado, ulei de masline, nuci, seminte si peste gras — indispensabile pentru
productia de hormoni.

Fibre din belsug. Legume din abundenta, fructe cu IG scazut, seminte de chia si de in, pentru o
glicemie stabila.

Ingrediente antiinflamatorii. Turmeric, ghimbir, fructe de padure, verdeturi si surse de omega-3.

Putin zahar adaugat. Zaharul rafinat si faina alba sunt principalii factori care Tnrautatesc
sensibilitatea la insulina.

Cuprins

Mic dejun

1. Paine prajita cu avocado si somon afumat - 10 minute - 1 portie

2. Budinca de chia cu fructe de padure si migdale - 5 minute + racire - 2 portii
3. Omleta cu spanac si legume, cu avocado - 12 minute - 1 portie

4. Bol de hrisca la micul dejun, cu banana si nuci - 15 minute - 1 portie

5. Parfait de iaurt grecesc cu fructe de padure - 8 minute - 1 portie

Salate si feluri usoare

6. Salata de quinoa cu piept de pui la gratar si avocado - 25 minute - 2 portii
7. Salata cu somon afumat, avocado si migdale - 15 minute - 2 portii

8. Salata de naut cu tahini si legume - 15 minute - 2 portii

9. Salata de ton cu avocado si telina - 10 minute - 2 portii

Feluri principale

10. Somon la gratar cu cartof dulce si broccoli - 30 minute - 2 portii
11. Wok de pui cu legume si orez brun - 25 minute - 2 portii

12. Curry de linte cu spanac si orez de conopida - 35 minute - 3 portii
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13. Dovlecei umpluti cu quinoa si carne - 40 minute - 2 portii
14. Curry de piept de curcan cu orez de conopida - 30 minute - 2 portii
15. Tofu prajit cu legume la wok si seminte de susan - 25 minute - 2 portii

Garnituri

16. Cartofi dulci copti cu iaurt grecesc si chimion - 35 minute - 3 portii
17. Broccoli si conopida la abur, cu unt de migdale - 15 minute - 3 portii
18. Pilaf de quinoa cu legume si migdale - 25 minute - 3 portii

Deserturi si gustari
19. Budinca de chia cu fructe de padure si lapte de cocos - 5 minute + racire - 2 portii
20. Bilute energizante cu migdale si cacao - 15 minute - 12 bucati (3 portii)
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1. Paine prajita cu avocado si somon afumat

10 minute 1 portie 385 kcal

Proteine 23 g - Carbohidrati 22 g - Fibre 8 g - Grasimi 24 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Bogata in acizi grasi omega-3 (somon), grasimi sanatoase (avocado)
si fibre. Are indice glicemic scazut, sustine sensibilitatea la insulina si echilibrul hormonal.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
1 felie de paine integrala (sau o 1 Prajeste painea pana devine crocanta.
alternativa fara gluten) 2 Zdrobeste avocado cu furculita si amesteca-l cu zeama de
¥ avocado copt [amaie, sare si piper.
50 g somon afumat (sau pastrav 3 Intinde crema de avocado pe felia de paine.
afumat) 4 Asaza deasupra somonul afumat si feliile de rosie.
1 rosie mica, feliata subtire 5 Presara marar sau patrunjel proaspat si stropeste cu putin
Marar sau patrunjel proaspat ulei de masline.
Zeama de la % lamaie 6 Serveste imediat.

Sare, piper negru proaspat macinat
1 lingurita de ulei de masline
extravirgin

2. Budinca de chia cu fructe de padure si migdale
5 minute + racire 2 portii 245 kcal

Proteine 8 g - Carbohidrati 18 g - Fibre 11 g - Grasimi 15 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Sursa excelenta de fibre (chia si seminte de in), indice glicemic
scazut, bogata in antioxidanti. Ajuta la stabilizarea glicemiei si la reducerea inflamatiei.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
4 linguri de seminte de chia 1 Amesteca semintele de chia cu laptele de migdale, vanilia si
250 ml lapte de migdale neindulcit scortisoara intr-un bol.
% lingurita de extract de vanilie 2 Lasa 5 minute la odihnit, apoi amesteca din nou, ca sa nu se
1 lingurita de scortisoara formeze cocoloase.
100 g fructe de padure mixte 3 Pune la frigider cel putin 2 ore sau peste noapte.
(zmeura, afine, capsuni) 4 La servire presara fructele de padure si migdalele.
2 linguri de migdale tocate grosier 5 Poti aroma cu putina scortisoara sau cu cacao pudra.

1 lingura de seminte de in (optional,
pentru fibre in plus)
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3. Omleta cu spanac si legume, cu avocado
12 minute 1 portie 320 kcal

Proteine 22 g - Carbohidrati 9 g - Fibre 6 g - Grasimi 22 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Continut ridicat de proteine, putini carbohidrati, bogata in fier si acid
folic (spanac). Turmericul are efect antiinflamator si sustine echilibrul hormonal.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 2 oua intregi + 2 albusuri 1 Bate ouale cu furculita, adauga sare, piper si turmeric.
* Un pumn mare de spanac proaspat 2 Incinge uleiul in tigaie si caleste ardeiul si ciupercile 3
* Y ardei gras (rosu sau galben), taiat minute.
cubulete 3 Adauga spanacul si lasa-l 1 minut, pana se inmoaie.
* 2 ciuperci, feliate 4 Toarna amestecul de oua si gateste la foc mediu 4-5
* Y% avocado, feliat minute, pana se inchega la baza.
* 1 lingurita de ulei de masline 5 Pliaza omleta in doua si serveste-o cu felii de avocado si
* Sare, piper, turmeric verdeata proaspata.

* Busuioc sau patrunjel proaspat

4. Bol de hrisca la micul dejun, cu banana si nuci
15 minute 1 portie 410 kcal

Proteine 12 g - Carbohidrati 38 g - Fibre 9 g - Grasimi 22 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Cereala cu indice glicemic scazut (hrisca), bogata in fibre si magneziu.
Nucile si untul de migdale aduc grasimi sanatoase si stabilizeaza glicemia.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 50 g hrisca 1 Fierbe hrisca in laptele de migdale 10-12 minute, pana

* 200 ml lapte de migdale sau de cocos devine moale si cremoasa.

* Y2 banana coapta, feliata 2 Amesteca scortisoara si untul de migdale.

* 2 linguri de nuci sparte grosier 3 Serveste cu felii de banana, nuci si seminte de in presarate
* 1 lingurita de scortisoara deasupra.

* 1lingura de unt de migdale neindulcit 4 Poti adauga fructe de padure proaspete sau putind cacao

* 1 lingura de seminte de in sau de chia pudra.

* Un varf de sare
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5. Parfait de iaurt grecesc cu fructe de padure
8 minute 1 portie 295 kcal

Proteine 20 g - Carbohidrati 22 g - Fibre 7 g - Grasimi 14 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Sursa excelenta de proteine, indice glicemic scazut, bogat in
probiotice si antioxidanti. Ajuta la mentinerea masei musculare si la senzatia de satietate.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
200 g iaurt grecesc natural 1 Amesteca iaurtul grecesc cu vanilia si scortisoara.
80 g fructe de padure mixte (merg si 2 Asaza in straturi intr-un pahar: iaurt, fructe de padure,
congelate) migdale, chia.
2 linguri de migdale feliate sau tocate 3 Repeta straturile.
grosier 4 Presara deasupra inca putine migdale si putina scortisoara.

1 lingura de seminte de chia saudein 5 Tine la rece 10 minute sau consuma imediat.
% lingurita de scortisoara

% lingurita de extract de vanilie

1 lingurita de miere sau de eritritol

(optional)

Salate si feluri usoare

6. Salata de quinoa cu piept de pui la gratar si avocado
25 minute 2 portii 520 kcal

Proteine 38 g - Carbohidrati 42 g - Fibre 11 g - Grasimi 24 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Proteine complete (quinoa si pui), continut ridicat de fibre, grasimi
sanatoase. Indice glicemic scazut, sustine reglarea glicemiei si satietatea.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
150 g quinoa (cruda) 1 Clateste quinoa, fierbe-o 15 minute, apoi las-0 sa se
200 g piept de pui raceasca.
1 avocado copt, taiat cubulete 2 Condimenteaza pieptul de pui cu sare si piper si gateste-| la
1 ardei gras rosu, taiat cubulete gratar sau in tigaie 6-7 minute pe fiecare parte.
1 castravete, taiat cubulete 3 Amesteca quinoa cu legumele si cu avocado.
% ceapa rosie, feliata subtire 4 Prepara dressingul: ulei de masline, zeama de lamaie, sare,
2 pumni de spanac baby sau rucola piper, chimion.
2 linguri de ulei de masline extravirgin 5 Serveste salata cu puiul taiat fasii deasupra si stropeste-o
Zeama de la 1 lamaie cu dressing.
Sare, piper, chimion, coriandru
proaspat
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7. Salata cu somon afumat, avocado si migdale
15 minute 2 portii 465 kcal

Proteine 28 g - Carbohidrati 12 g - Fibre 8 g - Grasimi 35 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Sursa excelenta de omega-3, grasimi sanatoase, putini carbohidrati.
Are efect antiinflamator si sustine sistemul cardiovascular si hormonal.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 150 g somon afumat, taiat fasii 1 Prepara dressingul: ulei de masline, zeama de lamaie,
* 2 pumni de frunze de salata mixte mustar, sare, piper, marar.
(spanac, rucola, salata verde) 2 Pune frunzele de salata intr-un bol si adauga rosiile si
* 1 avocado, feliat castravetele.
* 100 g rosii cherry, taiate Tn jumatati 3 Asaza deasupra somonul si feliile de avocado.
* Y castravete, feliat subtire 4 Presara migdalele prajite.
* 3 linguri de migdale prajite, sparte 5 Stropeste cu dressing si serveste imediat.

grosier
* 2 linguri de ulei de masline extravirgin
* Zeama de la 1 lamaie
* 1 lingurita de mustar Dijon
* Marar proaspat

8. Salata de naut cu tahini si legume
15 minute 2 portii 410 kcal

Proteine 16 g - Carbohidrati 38 g - Fibre 12 g - Grasimi 22 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Continut ridicat de proteine vegetale si de fibre, ingrediente
antiinflamatorii (tahini, ulei de masline). Indice glicemic scazut, optiune vegetariana si vegana excelenta.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 400 g naut fiert (sau 1 conserva, 1 Amesteca nautul cu legumele intr-un bol mare.
clatita) 2 Prepara dressingul de tahini: tahini, zeama de lamaie, ulei
* 1 ardei gras, taiat cubulete de masline, usturoi, putina apa si condimente.
* 1 castravete, taiat cubulete 3 Toarna dressingul peste salata si amesteca bine.
* 2 rosii, taiate cubulete 4 Presara patrunjel proaspat.
* Y ceapa rosie, tocata marunt 5 Lasa 10 minute, ca sa se patrunda aromele.

* 2 linguri de tahini

* Zeama de la 1 [amaie

* 2 linguri de ulei de masline extravirgin
* 1 catel de usturoi, zdrobit

* Sare, piper, chimion, patrunjel
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9. Salata de ton cu avocado si telina
10 minute 2 portii 380 kcal

Proteine 32 g - Carbohidrati 14 g - Fibre 7 g - Grasimi 22 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Continut ridicat de proteine, putini carbohidrati, grasimi sanatoase.
Telina si marul sunt bogate in fibre, sustin digestia si stabilizarea glicemiei.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 2 conserve de ton in apa, scurse (sau 1 Desfa tonul cu furculita intr-un bol.
200 g ton proaspat) 2 Adauga avocado, telina, ceapa si marul.
* 1 avocado mare, taiat cubulete 3 Amesteca cu iaurtul, zeama de lamaie, sarea, piperul si
* 2 tulpini de telina, tocate marunt mararul.
* Y ceapa rosie, tocata marunt 4 Tine la rece 15 minute, ca sa se patrunda aromele.

* 1 mar verde, taiat cubulete (optional) 5 Serveste pe frunze de salata sau pe paine integrala prajita.
* 2 linguri de iaurt grecesc sau de
maioneza light
* Zeama de la 1 lamaie
* Sare, piper, marar
* Frunze de salata pentru servire

Feluri principale

10. Somon la gratar cu cartof dulce si broccoli
30 minute 2 portii 545 kcal

Proteine 42 g - Carbohidrati 32 g - Fibre 9 g - Grasimi 28 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Sursa excelenta de omega-3 si de vitamina D, carbohidrati cu indice
glicemic scazut, bogat in fibre si vitamina C. Sustine sistemul hormonal si reducerea inflamatiei.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 2 file de somon (cca. 150 g bucata) 1 Spala cartofii dulci, inteapa-i cu furculita si coace-i la 200 °C
* 2 cartofi dulci medii timp de 25-30 de minute.
* 300 g buchetele de broccoli 2 Fierbe broccoli la abur 5-6 minute sau coace-| la 200 °C
* 2 linguri de ulei de masline extravirgin timp de 15 minute.
* 2 catei de usturoi, zdrobiti 3 Condimenteaza somonul cu sare si piper, unge-| cu ulei de
* 1 lingurita de boia afumata masline si boia afumata.
¢ Y% lamaie 4 Gateste-l la gratar sau in tigaie 4-5 minute pe fiecare parte,
* Sare, piper, marar sau patrunjel incepand cu partea cu piele.
proaspat 5 Serveste cartofii dulci taiati Tn jumatate, alaturi de broccoli

si de somon, si stropeste cu lamaie.
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11. Wok de pui cu legume si orez brun
25 minute 2 portii 485 kcal

Proteine 38 g - Carbohidrati 42 g - Fibre 6 g - Grasimi 18 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Continut ridicat de proteine, indice glicemic scazut, bogat in legume si
fibre. Turmericul si ghimbirul sunt antiinflamatorii si sustin sensibilitatea la insulina.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 300 g piept de pui, taiat fasii 1 Fierbe orezul brun din timp.
* 200 g orez brun fiert 2 Incinge uleiul in wok si rumeneste puiul 5-6 minute.
* 1 ardei gras, taiat fasii 3 Adauga legumele, usturoiul si ghimbirul si amesteca-le in
* 1 dovlecel, taiat semilune wok 4-5 minute.
* 100 g mazare verde sau mazare dulce 4 Condimenteaza cu sos de soia si turmeric, apoi pipereaza.
* 1 morcov, taiat julienne 5 Serveste cu orezul brun, presarat cu coriandru si seminte de
* 2 linguri de ulei de susan sau de susan.
masline

* 2 linguri de sos de soia cu continut
redus de sodiu sau tamari

* 1 catel de usturoi, 1 lingurita de
ghimbir

* 1 lingurita de turmeric, coriandru
proaspat

12. Curry de linte cu spanac si orez de conopida
35 minute 3 portii 395 kcal

Proteine 20 g - Carbohidrati 38 g - Fibre 14 g - Grasimi 16 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Sursa excelenta de proteine vegetale si de fibre, indice glicemic
scazut, condimente antiinflamatorii. Orezul de conopida este o alternativa cu mai putini carbohidrati.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 200 g linte rosie 1 Clateste lintea si fierbe-o cu laptele de cocos si
* 1 conserva de lapte de cocos light condimentele 20-25 de minute.
(400 ml) 2 Da conopida prin razatoare pana capata aspect de orez si
* 1 ceapa, tocata marunt fierbe-o la abur 5 minute.
* 2 catei de usturoi 3 Caleste ceapa si usturoiul in ulei si adauga-le peste linte.

* 1 lingurita de turmeric, 1 lingurita de 4 Adauga spanacul in curry in ultimele 5 minute.
chimion, 1 lingurita de garam masala 5 Serveste cu orezul de conopida, presara coriandru si
* 200 g spanac proaspat stropeste cu lamaie.
* 1 conopida
* 2 linguri de ulei de masline
* Sare, piper, coriandru proaspat,
[amaie
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13. Dovlecei umpluti cu quinoa si carne
40 minute 2 portii 425 kcal

Proteine 32 g - Carbohidrati 28 g - Fibre 7 g - Grasimi 18 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Continut ridicat de proteine, indice glicemic scazut, bogat in fibre si
legume. Dovlecelul are putine calorii si da satietate.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 2 dovlecei mari 1 Taie dovleceii in jumatate pe lungime si scobeste-i cu o
* 150 g carne tocata de curcan sau de lingura.
pui 2 Caleste carnea tocata in ulei, impreuna cu ceapa si
* 80 g quinoa fiarta usturoiul.
* 1 ardei gras, tocat marunt 3 Adauga ardeiul, quinoa, pasta de rosii si condimentele si
* 2 ceapa, tocata marunt mai gateste 5 minute.
* 1 catel de usturoi 4 Umple jumatatile de dovlecel cu amestecul si presara
* 2 linguri de pasta de rosii branza.
* 1 lingurita de ulei de masline 5 Coace la 180 °C timp de 20-25 de minute, pana dovlecelul
* Sare, piper, oregano, busuioc se Tnmoaie si se rumeneste deasupra.
* 2 linguri de parmezan sau de feta ras
(optional)

14. Curry de piept de curcan cu orez de conopida
30 minute 2 portii 415 kcal

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

De ce e potrivita pentru PCOS: Continut foarte ridicat de proteine, putini carbohidrati, condimente de
curry antiinflamatorii. Alegere excelenta in rezistenta la insulina.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 300 g piept de curcan, taiat cubulete 1 Da conopida prin razatoare pana capata aspect de orez si

* 1 conopida fierbe-o la abur 4-5 minute.

* 1 dovlecel, taiat cubulete 2 Caleste ceapa si usturoiul in ulei, adauga curcanul si

* 1 ardei gras, taiat cubulete rumeneste-1 5 minute.

* 150 ml lapte de cocos light 3 Adauga legumele si pasta de curry si mai gateste 3 minute.

* 2 linguri de pasta de curry sau de 4 Toarna laptele de cocos si fierbe 8-10 minute, pana
amestec de condimente curcanul se fragezeste.

* 1 ceapa, 2 catei de usturoi 5 Serveste cu orezul de conopida, presara coriandru si

* 1 lingura de ulei de cocos sau de stropeste cu lime.

masline
* Coriandru proaspat, lime
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15. Tofu prajit cu legume la wok si seminte de susan
25 minute 2 portii 365 kcal

Proteine 22 g - Carbohidrati 18 g - Fibre 7 g - Grasimi 22 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Sursa excelenta de proteine vegetale, indice glicemic scazut, bogat n
grasimi sanatoase. Turmericul si ghimbirul sustin reducerea inflamatiei si echilibrul hormonal.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 300 g tofu tare, taiat cubulete 1 Taie tofu cubulete si marineaza-I cu sos de soia si turmeric

* 200 g buchetele de broccoli timp de 10 minute.

* 1 ardei gras, taiat fasii 2 Incinge uleiul de susan in tigaie si rumeneste tofu 6-8

* 100 g ciuperci, feliate minute, pana devine auriu.

* 2 linguri de ulei de susan 3 Adauga legumele, ghimbirul si usturoiul si amesteca-le in

* 2 linguri de sos de soia sau tamari wok 5-6 minute.

* 1 lingurita de seminte de susan 4 Condimenteaza cu sos de soia si presara seminte de susan.

* 1 lingurita de ghimbir, 1 catel de 5 Serveste cu orez brun sau cu orez de conopida si presara
usturoi ceapa verde.

* 1 lingurita de turmeric
* Ceapa verde proaspata

16. Cartofi dulci copti cu iaurt grecesc si chimion
35 minute 3 portii 285 kcal

Proteine 8 g - Carbohidrati 38 g - Fibre 6 g - Grasimi 11 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Carbohidrati cu indice glicemic scazut, bogati in fibre. Chimionul si
iaurtul sustin digestia si reglarea glicemiei.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 3 cartofi dulci medii 1 Spala cartofii dulci si taie-i in felii tip pana, cu tot cu coaja.
* 2 linguri de ulei de masline extravirgin 2 Amesteca-i cu ulei de masline, chimion, boia afumata, sare
* 1 lingurita de chimion si piper.

* Y lingurita de boia afumata 3 Coace-ila 200 °C timp de 25-30 de minute, scuturand tava
* Sare, piper la jumatatea timpului.

* 150 g iaurt grecesc natural 4 Amesteca iaurtul grecesc cu usturoiul si patrunjelul.

* 1 catel de usturoi, zdrobit 5 Serveste cartofii copti cu iaurtul cu usturoi.

* Patrunjel proaspat
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17. Broccoli si conopida la abur, cu unt de migdale
15 minute 3 portii 165 kcal

Proteine 7 g - Carbohidrati 12 g - Fibre 5 g - Grasimi 10 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Putine calorii, continut ridicat de fibre si de vitamina C, cu grasimi
sanatoase. Garnitura antiinflamatoare si satioasa.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
300 g buchetele de broccoli 1 Fierbe broccoli si conopida la abur 5-6 minute, ca sa ramana
300 g buchetele de conopida crocante.
2 linguri de unt de migdale neindulcit 2 Amesteca untul de migdale cu uleiul de masline, usturoiul si
1 lingura de ulei de masline zeama de lamaie.
1 catel de usturoi, zdrobit 3 Toarna peste legumele fierte la abur si amesteca usor.
Zeama de la % l[amaie 4 Presara migdale feliate prajite si piper proaspat macinat.

Sare, piper, migdale feliate (optional) 5 Serveste imediat, alaturi de felul principal.

18. Pilaf de quinoa cu legume si migdale
25 minute 3 portii 265 kcal

Proteine 9 g - Carbohidrati 32 g - Fibre 5 g - Grasimi 11 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Cereala integrala completa, bogata in fibre si proteine, cu indice
glicemic scazut. Legumele si migdalele adauga nutrienti in plus si grasimi sanatoase.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
150 g quinoa 1 Clateste quinoa cu apa rece.
1 ceapa, tocata marunt 2 Caleste ceapa in ulei de masline intr-o tigaie, apoi adauga
1 morcov, taiat cubulete morcovul si ardeiul.
% ardei gras, taiat cubulete 3 Adauga quinoa, prajeste-o 1 minut, apoi toarna supa.
2 linguri de ulei de masline 4 Fierbe 15 minute sub capac, pana se absoarbe tot lichidul.
300 ml supa de legume sau apa 5 Amesteca migdalele prajite si patrunjelul, apoi potriveste de
2 linguri de migdale prajite, tocate sare si piper.
grosier

Patrunjel proaspat, sare, piper

Deserturi si gustari
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19. Budinca de chia cu fructe de padure si lapte de cocos
5 minute + racire 2 portii 195 kcal

Proteine 5 g - Carbohidrati 14 g - Fibre 9 g - Grasimi 13 g

De ce e potrivita pentru PCOS: Continut redus de zahar, bogata in fibre si antioxidanti. Nu creste
brusc glicemia si este un desert satios.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 3 linguri de seminte de chia 1 Amesteca semintele de chia cu laptele de cocos, vanilia si
* 200 ml lapte de cocos indulcitorul.
* Y lingurita de extract de vanilie 2 Lasa 5 minute, amesteca din nou, apoi tine la frigider 2-4
* 1 lingurita de eritritol sau de stevia ore sau peste noapte.

(optional) 3 La servire presara fructe de padure si migdale sau fulgi de
* 100 g fructe de padure mixte COCOS.

(zmeura, afine) 4 Poti decora cu frunze de menta proaspata.
* 1 lingura de migdale sau de fulgi de

cocos

20. Bilute energizante cu migdale si cacao
15 minute 12 bucati (3 portii) 95 kcal / portie

Proteine 3 g - Carbohidrati 7 g - Fibre 3 g - Grasimi 7 g

De ce e potrivita pentru PCOS: indulcire naturald cu curmale, continut ridicat de grasimi sanatoase si
de fibre, indice glicemic scazut. Gustare energizanta inainte de antrenament sau cand apare pofta de
dulce, fara zahar adaugat.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 150 g migdale (sau faina de migdale) 1 Macina migdalele Tn robotul de bucatarie pana devin pudra.
* 8 curmale moi, fara samburi 2 Adauga curmalele, cacaua, uleiul de cocos, vanilia si sarea.
* 2 linguri de cacao pudra nefndulcita 3 Mixeaza pana obtii o masa lipicioasa (daca e nevoie, adauga
* 1 lingura de ulei de cocos 1-2 linguri de apa).
* 1 lingurita de extract de vanilie 4 Formeaza 12 bilute mici, cu mainile umede.
* Un varf de sare 5 Tavaleste-le prin seminte de chia sau prin cacao si tine-le la
* 2 linguri de seminte de chia sau de in rece 20 de minute.

(optional)
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intrebari frecvente despre alimentatia in PCOS

Ce dieta este cea mai buna in PCOS?

Nu exista o dieta unica pentru PCOS. Cele mai bune rezultate le dau modelele alimentare cu indice
glicemic scazut, bogate in proteine, fibre si grasimi sanatoase, cu un aport redus de zaharuri
rafinate. Retetele din aceasta pagina respecta exact aceste principii. Planul optim se stabileste insa
individual, in functie de analize, greutate, simptome si preferinte.

Trebuie sa elimin complet carbohidratii?

Nu. Carbohidratii nu trebuie eliminati, ci alesi cu grija. Sursele integrale — quinoa, orez brun, ovaz,
hrisca, leguminoase, lequme — elibereaza glucoza lent si nu provoaca varfuri de insulina. Eliminarea
totala a carbohidratilor nu este necesara si este greu de mentinut pe termen lung.

Cat de repede se vad rezultatele?

Multe femei observa ameliorari ale energiei si ale poftelor alimentare in primele 2-4 saptamani.
Modificarile ciclului menstrual si ale markerilor hormonali apar de obicei mai lent, dupa 3-6 luni de
alimentatie constanta. O scadere de 5-10% din greutatea corporald poate aduce imbunatatiri
semnificative atunci cand exista si exces ponderal.

Retetele sunt potrivite si in rezistenta la insulina?

Da. PCOS si rezistenta la insulina se suprapun frecvent, iar principiile alimentare sunt Th mare parte
aceleasi: indice glicemic scazut, proteine la fiecare masa si aport ridicat de fibre. Aceleasi retete pot
fi folosite Th ambele situatii.

Pot folosi aceste retete daca iau metformin sau alt tratament?

Retetele sunt potrivite ca alimentatie generalda, dar orice tratament medicamentos ramane in
sarcina medicului tau. Nu modifica dozele si nu intrerupe tratamentul pe baza informatiilor de pe
aceasta pagina. Discuta intotdeauna schimbarile majore de alimentatie cu medicul curant.

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

Informatii importante
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Informatiile din aceastd pagina au scop strict educational si informativ. Nu Tnlocuiesc consultatia medicala sau sfatul
unui medic specialist. Planurile alimentare sunt personalizate doar dupa evaluare individuala de catre dieteticianul
autorizat Nemes Levente. Consultati ntotdeauna medicul curant Thainte de orice modificare a tratamentului.
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