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Retete pentru slabire sanatoasa Nemes Levente - victusmed.ro

Cum functioneaza slabirea sanatoasa

Scaderea in greutate durabild nu inseamna foame, ci mese care satura: suficiente proteine ca sa iti
pastrezi masa musculara, fibre care incetinesc digestia si un deficit caloric moderat, pe care il poti
sustine luni la rand. Retetele de mai jos sunt construite exact pe acest principiu.

Portiile sunt calculate pentru o persoana si pot fi ajustate in functie de nevoile tale. Alege 3 mese
principale si 1-2 gustari pe zi, bea 2-2,5 litri de apa si adauga 30-45 de minute de miscare zilnica.

Cele 6 principii care stau la baza retetelor

Proteine la fiecare masa. 20-32 g de proteine per portie: oua, pui, curcan, peste, iaurt grecesc,
branza cottage, leguminoase si tofu.

Deficit caloric moderat. 210-380 kcal per portie, astfel incat trei mese si o gustare sa incapa
confortabil intr-o zi echilibrata.

Fibre din legume si leguminoase. Linte, naut, fasole neagra, legume si seminte — incetinesc
digestia si prelungesc satietatea.

Grasimi putine, dar de calitate. Ulei de masline masurat, avocado, seminte si nuci, in cantitati care
se potrivesc intr-un deficit.

Preparare simpla. Tigaie antiaderenta, cuptor sau gratar, fara prajeli si fara sosuri grele.

Fara zahar adaugat. indulcirea vine din fructe; mierea apare doar optional, in cantitati de maximum
o lingurita.

Cuprins

Mic dejun

1. Parfait proteic cu iaurt grecesc si fructe de padure - 5 minute - 1 portie
2. Omleta cu spanac, ciuperci si branza feta light - 12 minute - 1 portie

3. Smoothie proteic verde cu banana si spanac -+ 5 minute - 1 portie

4. Toast cu avocado, ou posat si rosii cherry - 12 minute - 1 portie

5. Budinca de chia cu mango si iaurt - 5 minute + peste noapte - 1 portie

Pranz

6. Salata de quinoa cu pui la gratar si legume - 25 minute - 1 portie

7. Supa de linte rosie cu kale si morcovi - 30 minute - 1 portie

8. Burger de curcan light cu salata de varza - 20 minute - 1 portie
Cina

9. Somon la cuptor cu sparanghel si cartof dulce - 30 minute - 1 portie
10. Tofu stir-fry cu broccoli si orez brun - 20 minute - 1 portie

11. Zucchini noodles cu pui si sos pesto light - 20 minute - 1 portie
12. Bol de orez de conopida cu fasole neagra si avocado - 20 minute - 1 portie
13. Frigarui de creveti cu legume la gratar - 25 minute - 1 portie

14. Salata de naut cu castraveti, rosii si feta - 10 minute - 1 portie
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15. Cod la cuptor cu lamaie si ierburi, cu salata - 25 minute - 1 portie
16. Chiftele de curcan cu dovlecel si sos de rosii - 25 minute - 1 portie

Gustari proteice

17. Bol de branza cottage cu ananas si seminte - 5 minute - 1 portie

18. Frittata cu albusuri, spanac si ardei - 20 minute - 1 portie

19. Salata de halloumi light cu pepene verde si menta - 10 minute - 1 portie

20. Mousse de avocado cu cacao si fructe de padure - 10 minute + racire - 1 portie
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1. Parfait proteic cu iaurt grecesc si fructe de padure

5 minute 1 portie 285 kcal

Proteine 23 g - Carbohidrati 28 g - Grasimi 8 g

De ce functioneaza: 23 g de proteine dintr-o gustare care se prepara in cinci minute, cu fibre din chia
si zahar doar din fructe.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
200 g iaurt grecesc 0% grasime 1 Pune iaurtul grecesc intr-un bol sau intr-un pahar Tnalt.
80 g mix de fructe de padure (afine, 2 Adauga straturi de fructe de padure si seminte de chia.
zmeura, capsuni) 3 Presara migdalele deasupra.
15 g seminte de chia 4 Optional, adauga mierea pentru un plus de savoare.
10 g migdale feliate 5 Serveste imediat sau tine la frigider 10 minute.
5 ml miere (optional, maximum 1
lingurita)

2. Omleta cu spanac, ciuperci si branza feta light

12 minute 1 portie 245 kcal

Proteine 22 g - Carbohidrati 6 g - Grasimi 14 g

De ce functioneaza: Doar 6 g de carbohidrati si 22 g de proteine — un mic dejun care tine de foame
pana la pranz fara varfuri de glicemie.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
3 albusuri + 1 ou intreg 1 Bate ouale cu sare, piper si ierburi.
50 g spanac proaspat 2 Soteaza ciupercile si spanacul in tigaie antiaderenta (fara
40 g ciuperci champignon ulei sau cu spray).
20 g branza feta light 3 Toarna amestecul de oua peste legume.
lerburi aromatice (oregano, busuioc), 4 Cand e aproape gata, adauga feta si pliaza omleta.
sare, piper 5 Serveste cu salata verde proaspata.
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3. Smoothie proteic verde cu banana si spanac

5 minute 1 portie 265 kcal

Proteine 28 g - Carbohidrati 32 g - Grasimi 5 g

De ce functioneaza: Cea mai bogata in proteine varianta de mic dejun lichid din brosura, utila si
imediat dupa antrenament.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 1 banana mica congelata 1 Pune toate ingredientele in blender.

* 30 g pudra de proteine (vanilie sau 2 Blendeaza la viteza mare 60-90 de secunde, pana devine
neutra) cremos.

* 100 g spanac proaspat 3 Daca e prea gros, adauga putina apa sau lapte.

* 200 ml lapte de migdale fara zahar 4 Serveste imediat, Intr-un pahar Tnalt.

* 5 g seminte de chia sau de in 5 ldeal pentru micul dejun sau dupa antrenament.

4. Toast cu avocado, ou posat si rosii cherry

12 minute 1 portie 310 kcal

Proteine 14 g - Carbohidrati 22 g - Grasimi 18 g

De ce functioneaza: Grasimile din avocado si proteina din ou fac ca o singura felie de paine sa sature
cat doua.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 1 felie de paine integrala (30-35 g) 1 Prdjeste painea la toaster sau in tigaie.

* Y avocado copt Piseaza avocado cu furculita, adauga sare si piper.

* 1 ou mare Fierbe apa cu otet si poseaza oul 3-4 minute.

* 4-5 rosii cherry intinde avocado pe paine si adauga rosiile taiate.

* Sare, piper, fulgi de chili, lamaie Pune oul posat deasupra, stropeste cu lamaie si presara
chili.
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5. Budinca de chia cu mango si iaurt

5 minute + peste noapte 1 portie 275 kcal

Proteine 12 g - Carbohidrati 30 g - Grasimi 12 g

De ce functioneaza: Se prepara seara si te asteapta dimineata — fibrele din chia formeaza un gel care
incetineste digestia.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 3 linguri (30 g) seminte de chia 1 Amesteca semintele de chia cu laptele si vanilia.
* 150 ml lapte de cocos light sau de Lasa la frigider minimum 4 ore sau peste noapte.
migdale Dimineata amesteca bine si adauga iaurtul.
* 50 g iaurt grecesc 0% Taie mango in cuburi si pune deasupra.
* 60 g mango proaspat sau congelat Presara nuca de cocos si scortisoara.
* Vanilie, scortisoara, 5 g nuca de cocos
rasa
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6. Salata de quinoa cu pui la gratar si legume
25 minute 1 portie 380 kcal

Proteine 32 g - Carbohidrati 35 g - Grasimi 10 g

De ce functioneaza: Masa cea mai consistenta din brosura: 32 g de proteine si carbohidrati cu
absorbtie lenta din quinoa.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 80 g quinoa fiarta (40 g uscata) 1 Gateste quinoa conform instructiunilor (aproximativ 15
* 120 g piept de pui la gratar minute).

* 50 g castraveti, 50 g ardei rosu

* 30 g rosii cherry, 20 g ceapa rosie

* Ulei de masline (5 ml), [amaie, menta
proaspata

Grateste pieptul de pui cu sare si piper.

Taie legumele n cuburi mici.

Amesteca quinoa racita cu legumele.

Adauga puiul feliat, stropeste cu ulei si [amaie si adauga
menta.
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7. Supa de linte rosie cu kale si morcovi

30 minute 1 portie 295 kcal

Proteine 18 g - Carbohidrati 45 g - Grasimi 3 g

De ce functioneaza: Doar 3 g de grasime, dar 18 g de proteine vegetale si foarte multe fibre — cea
mai satioasa optiune la un pret caloric mic.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 80 g linte rosie uscata 1 Caleste ceapa si usturoiul in tigaie cu spray antiaderent.
* 1 morcov mediu, 1 telina mica 2 Adauga morcovul si telina taiate si soteaza 3 minute.
* 50 g kale sau spanac 3 Adauga lintea, chimenul si supa de legume.
* 1 catel de usturoi, % ceapa 4 Fierbe 15-18 minute, pana lintea devine moale.
* 1 lingurita chimen, sare, piper, 500 ml 5 Adauga kale la final, amesteca si serveste cald.
supa de legume

8. Burger de curcan light cu salata de varza
20 minute 1 portie 320 kcal

Proteine 28 g - Carbohidrati 22 g - Grasimi 12 g

De ce functioneaza: Varianta de burger care incape intr-un deficit caloric: carne slaba de curcan si sos
din iaurt in loc de maioneza.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 120 g carne de curcan tocata (5% 1 Amesteca carnea de curcan cu condimentele si formeaza
grasime) burgerul.

* 1 chifla integrala mica sau o frunza
mare de salata

* 30 g varza rosie rasa, 30 g morcov ras

* Mustar, iaurt grecesc light (ca sos)

* Sare, piper, usturoi pudra, ceapa
pudra

Grateste 4-5 minute pe fiecare parte.

Pregateste salata de varza cu iaurt si mustar.
Serveste burgerul in chifla sau intr-un ,bol” de salata.
Adauga felii de rosie si de castravete.
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9. Somon la cuptor cu sparanghel si cartof dulce

30 minute 1 portie 365 kcal

Proteine 28 g - Carbohidrati 22 g - Grasimi 18 g

De ce functioneaza: Omega-3 din somon si carbohidrati cu indice glicemic scazut din cartoful dulce,
intr-o cina care se face pe o singura tava.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 120 g file de somon 1 Preincalzeste cuptorul la 200 °C.

* 150 g sparanghel proaspat Asaza somonul si sparanghelul pe o tava cu hartie de copt.

* 80 g cartof dulce (¥2 bucata mica) Stropeste cu ulei si [amaie, presara sare, piper si marar.

* Ulei de masline (5 ml), [amaie, marar Coace 12-15 minute (somonul sa ramana roz in interior).

* Sare, piper, fulgi de chili Serveste cu cartoful dulce copt separat (20 de minute la
cuptor).
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10. Tofu stir-fry cu broccoli si orez brun
20 minute 1 portie 340 kcal

Proteine 22 g - Carbohidrati 38 g - Grasimi 10 g

De ce functioneaza: Optiune complet vegetala cu 22 g de proteine, gatita fara ulei in tigaie
antiaderenta.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 150 g tofu ferm, scurs si taiat cuburi 1 Prajeste tofu in tigaie antiaderenta pana devine auriu (5-6
* 150 g broccoli (buchetele) minute).
* 50 g ardei rosu si galben 2 Adauga usturoiul si ghimbirul si soteaza 30 de secunde.
* 1 catel de usturoi, 1 lingurita de 3 Adauga broccoli si ardeiul si gateste 4-5 minute
ghimbir ras (pastreaza-le crocante).
* Sos de soia light (10 ml), 80 g orez 4 Adauga sosul de soia light si amesteca.
brun fiert 5 Serveste peste orezul brun fiert.
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11. Zucchini noodles cu pui si sos pesto light

20 minute 1 portie 295 kcal

Proteine 32 g - Carbohidrati 12 g - Grasimi 13 g

De ce functioneaza: Dovlecelul inlocuieste pastele si taie carbohidratii la 12 g, pastrand 32 g de
proteine.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 200 g piept de pui 1 Grateste pieptul de pui cu sare si piper, apoi taie-l felii.

* 2 dovlecei medii (taiati spirala sau 2 Gateste dovleceii in tigaie 2-3 minute (nu mai mult, ca sa isi
julienne) pastreze textura).

* 2 linguri de pesto light (cu putin ulei) 3 Amesteca-i cu pesto light.

* 10 g parmezan ras light 4 Adauga puiul deasupra.

* Rosii cherry, busuioc proaspat 5 Presara parmezan si adauga rosii cherry si busuioc.

12. Bol de orez de conopida cu fasole neagra si avocado
20 minute 1 portie 310 kcal

Proteine 12 g - Carbohidrati 35 g - Grasimi 14 g

De ce functioneaza: Orezul de conopida reduce mult densitatea calorica, iar fasolea neagra aduce
fibre si satietate.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 200 g conopida (rasa ca orezul) 1 Rade conopida sau foloseste un robot de bucatarie.

* 80 g fasole neagra fiarta (conserva, 2 Gateste ,orezul” de conopida 4-5 minute in tigaie.
fara sare) 3 Adauga fasolea, porumbul si condimentele.

* Y% avocado 4 Pune avocado feliat deasupra.

* 30 g porumb, 20 g ceapa rosie 5 Stropeste cu lamaie si presara coriandru.

* Lamaie, coriandru, chimen, ardei iute
(optional)

13. Frigarui de creveti cu legume la gratar

25 minute 1 portie 255 kcal

Proteine 26 g - Carbohidrati 14 g - Grasimi 10 g

De ce functioneaza: Cea mai mica valoare calorica dintre felurile principale, cu 26 g de proteine din
creveti.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 150 g creveti curatati 1 Marineaza crevetii 15 minute cu ulei, lamaie, usturoi si

* 1 ardei rosu, 1 ardei galben, 1 ceapa ierburi.
rosie 2 Taie legumele in bucati potrivite pentru frigarui.

* 8-10 ciuperci champignon 3 Insira alternativ creveti si legume pe betisoare.

* Ulei de masline (5 ml), lamaie, 4 Grateste 3-4 minute pe fiecare parte (crevetii se fac rapid).
usturoi, ierburi 5 Serveste cu salata verde si o felie de lamaie.

* Sare, piper, fulgi de chili
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14. Salata de naut cu castraveti, rosii si feta

10 minute 1 portie 285 kcal

Proteine 13 g - Carbohidrati 32 g - Grasimi 11 g

De ce functioneaza: Cina rece, gata in zece minute, cu fibre din ndut care prelungesc satietatea pana
dimineata.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 120 g naut fiert (conserva, clatit) 1 Clateste bine nautul si pune-l intr-un bol.

* 80 g castraveti, 60 g rosii cherry 2 Adauga castravetii taiati cuburi, rosiile si ceapa.

* 30 g ceapa rosie, 20 g feta light 3 Presara feta sfaramata.

* Patrunjel proaspat, lamaie, ulei de 4 Condimenteaza cu patrunjel, lamaie, ulei, sare, piper si
masline (5 ml) chimen.

* Sare, piper, chimen 5 Amesteca delicat si serveste rece.

15. Cod la cuptor cu lamaie si ierburi, cu salata
25 minute 1 portie 265 kcal

Proteine 30 g - Carbohidrati 8 g - Grasimi 11 g

De ce functioneaza: 30 g de proteine si doar 8 g de carbohidrati — cina potrivita pentru o zi in care ai
mancat mai mult la pranz.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 140 g file de cod sau alt peste alb 1 Preincalzeste cuptorul la 190 °C.

* Y lamaie (felii + suc) 2 Asaza pestele pe hartie de copt si stropeste-I cu suc de

* lerburi (marar, patrunjel, cimbru) [@amaie.

* 200 g salata mixta (rucola, spanac, 3 Presara ierburi, sare si piper si pune feliile de lamaie
salata verde) deasupra.

* Castraveti, rosii, ulei de masline (5 4 Coace 15-18 minute, pana se sfarama usor cu furculita.
ml) 5 Serveste cu salata proaspata asezonata cu ulei si lamaie.

16. Chiftele de curcan cu dovlecel si sos de rosii

25 minute 1 portie 295 kcal

Proteine 28 g - Carbohidrati 18 g - Grasimi 12 g

De ce functioneaza: Dovlecelul ras pastreaza chiftelele suculente fara grasime adaugata, iar sosul de
rosii nu are zahar.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
* 150 g carne de curcan tocata 1 Amesteca carnea, dovlecelul ras, oul, pesmetul si
* 1 dovlecel mic ras (stors de apa) condimentele.

N

* 1 ou mic, 2 linguri de pesmet integral Formeaza 6-8 chiftele mici.

* lerburi italiene, usturoi, ceapa pudra 3 Prajeste-le in tigaie antiaderenta 4-5 minute pe fiecare
* 200 g sos de rosii light (fara zahar parte.
adaugat) 4 Adauga sosul de rosii si fierbe inca 5 minute la foc mic.

5 Serveste cu salata sau cu orez de conopida.
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Gustari proteice

17. Bol de branza cottage cu ananas si seminte

5 minute 1 portie 240 kcal

Proteine 26 g - Carbohidrati 18 g - Grasimi 7 g

De ce functioneaza: 26 g de proteine intr-o gustare de 240 kcal — cel mai bun raport din brosura.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 180 g branza cottage light (0-2% 1 Pune branza cottage intr-un bol.
grasime) 2 Adauga bucatile de ananas.

* 80 g ananas proaspat sau din 3 Presara semintele de dovleac si de chia.
conserva fara zahar 4 Adauga scortisoara si vanilie dupa gust.

* 10 g seminte de dovleac sau de 5 Amesteca usor si serveste ca gustare proteica.

floarea-soarelui
* 5 g seminte de chia
* Scortisoara, vanilie (optional)
18. Frittata cu albusuri, spanac si ardei
20 minute 1 portie 210 kcal

Proteine 24 g - Carbohidrati 6 g - Grasimi 10 g

De ce functioneaza: Se coace o data si se mananca rece, feliatda — 24 g de proteine la doar 210 kcal.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 5 albusuri + 1 ou intreg 1 Preincalzeste cuptorul la 180 °C.

* 60 g spanac proaspat 2 Bate ouale cu sare, piper si nucsoara.

* 40 g ardei rosu si galben 3 Soteaza ceapa si ardeii 2 minute, apoi adauga spanacul.
* 20 g ceapa, 15 g parmezan light 4 Toarna amestecul de oua si presara parmezan.

* Sare, piper, nucsoara (optional) 5 Coace 12-15 minute, pana se intareste. Taie in portii.
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19. Salata de halloumi light cu pepene verde si menta

10 minute 1 portie 275 kcal

Proteine 14 g - Carbohidrati 18 g - Grasimi 15 g

De ce functioneaza: Gustare de vara cu apa multa din pepene, care umple stomacul la un cost caloric

mic.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* 60 g halloumi light (sau o branza 1 Grateste halloumi 2-3 minute pe fiecare parte, pana devine
similara cu continut redus de auriu.
grasime) Taie pepenele si castravetii in cuburi.

* 150 g pepene verde, taiat cuburi

* 50 g castraveti, 30 g menta proaspata

* Lamaie, ulei de masline (5 ml), fulgi
de chili

* Salata verde (rucola sau baby spanac)

Amesteca salata verde cu menta, castravetii si pepenele.
Adauga halloumi cald deasupra.
Stropeste cu l[amaie si ulei si presara chili.
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20. Mousse de avocado cu cacao si fructe de padure

10 minute + racire 1 portie 230 kcal

Proteine 6 g - Carbohidrati 18 g - Grasimi 15 g

De ce functioneaza: Desertul care rezolva pofta de dulce fara zahar rafinat, cu grasimi bune din
avocado.

INGREDIENTE MOD DE PREPARARE

* Y2 avocado copt 1 Piseaza avocado cu furculita pana devine crema.
* 1 lingura de cacao pudra neindulcita Adauga cacaua, iaurtul si indulcitorul si amesteca bine.
* 30 g iaurt grecesc 0% Blendeaza 30 de secunde pentru o textura fina (optional).
* 5-10 ml miere sau eritritol (dupa Pune in pahar si lasa la frigider 20-30 de minute.
gust) Decoreaza cu fructe de padure inainte de servire.
* 30 g fructe de padure pentru decor

u b~ W N
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intrebari frecvente despre slabirea sanatoasa

Cate kilograme pot slabi pe luna?

Un ritm sanatos si sustenabil Thseamna intre 0,5 si 1% din greutatea corporala pe saptamana.
Scaderile mult mai rapide vin de obicei din pierdere de apa si de masa musculara, iar riscul de
recastigare este mare. Ritmul optim pentru tine se stabileste individual, in functie de greutate,
analize si istoricul dietelor anterioare.

Trebuie sa numar caloriile ca sa slabesc?

Nu neaparat. Multe persoane obtin rezultate bune doar structurand mesele: proteine la fiecare
masa, legume la pranz si cind, gustari planificate. Caloriile afisate la fiecare reteta sunt un reper, nu
o obligatie — te ajuta sa vezi cum arata o portie echilibrata.

Pot manca aceleasi retete daca am diabet sau tiroida?

Retetele sunt echilibrate si potrivite ca alimentatie generala, dar in diabet, hipotiroidie sau alte
afectiuni cronice cantitatile si distributia meselor trebuie adaptate de un specialist, in corelatie cu
tratamentul. Nu modifica medicatia pe baza acestei brosuri.

Ce fac daca mi-e foame intre mese?

Foamea persistenta este de obicei semnul unui deficit prea agresiv sau al unui aport insuficient de
proteine si fibre. Adauga o gustare proteica din sectiunea dedicata, verifica daca bei suficienta apa
si, daca senzatia continua, creste usor portiile in loc sa reduci si mai mult.

Cum evit efectul de yo-yo?

Efectul de yo-yo apare cand slabirea se face prin restrictie extrema, fara schimbarea obiceiurilor. Un
deficit moderat, proteine suficiente, miscare regulata si o perioada de mentinere dupa atingerea
greutatii dorite reduc semnificativ riscul. Supravegherea unui dietetician ajuta cel mai mult exact in
faza de mentinere.

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 brosura au scop educational si informativ. Nu Tnlocuiesc consultatia medicald sau sfatul unui
specialist. Rezultatele individuale pot varia, iar procesul de slabire este cel mai sigur atunci cand este supravegheat de
un dietetician autorizat, mai ales in prezenta unor afectiuni precum diabetul sau bolile tiroidiene. Consultati
intotdeauna medicul Thainte de a incepe un program nou de dieta sau de exercitii fizice.
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