] ) DuoLife produktu komplekts
~ ORGANISMA ATTIRISANAI

DuolLife
Komplekta ietilpst:

DuolLife Aloes,

Duolife Vita C,

DuoLife Chlorofil,

DuolLife kliniska formula ProBactilardii®,
Duolife Fiber,

DuoLife Medical Formula ProSelect®,
DuoLife Medical Formula ProDeacid®,
DuoLife Medical Formula BorelissPro®.

LietoSana**:

No rita: Duolife Vita C - 25-50 ml,
DuolLife Fiber - 25-50 ml €sanas laik3a,
DuoLife Medical Formula ProDeacid® - 1-2 kapsulas vismaz vienu stundu péc
brokastim***,

Pusdienlaiks: DuoLife Medical Formula BorelissPro® - 1-2 kapsulas dien3,
DuolLife Clinical Formula ProBactilardii® - 1 kapsula stundu péc pusdienam.

Vakars: DuoLife Aloes - 25-50 ml,

DuoLife Medical Formula ProSelect® - 1-2 kapsulas,

glazé.
**% Més iesakam 4 stundu partraukumu starp ProDeacid® lietoSanu un citu uztura bagatinataju vai
medikamentu lietoSanu.

Papildus piezimes:

Paredzamais kaloriju daudzums diena: 1700 kcal (Uzturs jamaina atbilsto$i individualajam kaloriju
vajadzibam, nemot véra olbaltumvielu, tauku un oglhidratu daudzumu).

Izvélné ir ieklauta tabula, kura uzskaititi Saja diéta izmantotie produkti un to kaloriju saturs. Tas
palidzeés jums kontrolét uznemto kaloriju daudzumu, mainot edienreizes atkariba no jusu kaloriju
vajadzibam, kas katrai personai ir unikalas.

**|eteikta dieta ir éSanas modelis, kas ir pielagots Duolife produktu komplektam ORGANISMA
ATTIRISANAI, un tas nav jauztver ka medicinisks padoms, bet gan ka ieteikums.

Dietu ieteicams ieverot vismaz 1 meénesi.

Sagatavoja:
Nikodem Finke un Matgorzata Dobrzyriska (personiga trenere un kliniska uztura specialiste).



lepirkumusaraksts

Darzeni un augli

Ananasi 90 g (0,1 auglis)

Avokado 240 g (1,71 vieniba)
Saldaiskartupelis 130 g

Mellenes 100 g (0,77tase)

Varitas sarkanas bietes 250 g (2,08 veselas)
Sipoli 155 g (1,48 vienibas)

Marrutki 20 g

Cukini420 g (0,7 vienums)

Citrons 20 g (0,25 vientbas)

Neapstradati kiploki 7,5 g (1,5 daivinas)
Zalas pupinas, zalas 450 g (4,5 saujas)
Zalas pupinas, dzeltenas 200 g (2 saujas)
Zalie zirmi&i 150 g (1,07 tases)
Svaigsingvers10g (1gab.)

Abols 500 g (1,43 liels)

Dilles 8 g (2 tejk.)

Avenes60g (0,86 saujas)

Saldétas avenes 80 g (1,14 saujas)

Burkans 70 g (0,88 vienums)

Mandeles 105¢g (7 ed.k.)

Cia séklas 15 g (1,5 édamkarotes)

Pétersilu zaring 20 g (5 tgk.)

Gurki saljuma 360 g (6 vienibas)

Valrieksti 120 g (8 éd.k.)

Saldie sarkanie pipari 860 g (3,74 vienibas)
Kirbju séklas 60 g (6 eédamkarotes)
Apelsins 490 g (2,05 preces)

Sarkanais tomats 320 g (1,76 veseli, 1 Skéle)
Konserveti tomati 200 g (0,83 bundzas)
Kirsu tomati 150 g

Rukola 80 g(4saujas)

Selerijas 60 g (0,12 vienibas)

Linséklas 10 g (1 édamkarote)

Vienas dienas burkanu sula 300 g (1 porcija)
Tomatu sula 600 g (2,6 tases)

Citronu sula 14 g (1 édamkarote, 2,67 t&jk.)
Zavétas plimes 20 g (1 porcija)

Maurloki 5 g (1 eédamkarote)

Saldétas zemenes 140 g

Kokosriekstu skaidinas 56 g (1 téjkarote, 3,85 édamkarotes)

Darzenu bravéjums 300 g

Zavétas plimes 55 g (4,5 porcijas)

DuolLife

Produkti uz miltu bazes

Rudzu maizite 60 g (1,4 liela bulcina)
Pilngraudu maize 170 g (2 porcijas, 1 Skéle)
Rudzu maize 30 g (0,75 Skele)

Griku putraimi 35 g (0,19 glazes)

Prosas putraimi 30 g (3 ed.k)

Auzu klijas 70 g (2 edamkarotes)

Auzu parslas 110 g (11 édamkarotes)

Variti miezu putraimi 75 g (5 éd.k.)

Risu vafele 30 g (3 porcijas)

Piena produkti

Olas 30 g (0,5 vienibas)

Kefirs 60 g (0,24 tase)

Cietais kazas siers 45 g (2,25 skéles)

Biezpiens 80 g (0,4 pacinas)

Gala un zivis

Menca, fileja450g (4,5 gab.)

Titara krGtina 150 g (0,38 vienibas)

Forele 100g

TunCa skardene [sava suld] 120 g (1 bundza)
Malta liellopa gala 150 g (1,5 porcijas)
Atlantijas lasis 180g(0,9 fileja)

Kipinats lasis 50 g (1 porcija)

Cits

Greipfrati 200 g (1 porcija)

Konservéts kokosriekstu piens 470 g (3,5 porcijas)
Risu piens 275 g (1,16 tases)

Sinepes 10 g (1 tejk)

Kokosriekstu ella 23 g (1,77 édamkarotes)
Rapsu ella 20 g (1,54 édamkarotes)
Olivella 87 g (5,92 edamkarotes, 2,5 téjk.)
Prosas parslas 70 g (7 édamkarotes)
Zavéts baziliks 2 g (1 téjk)

Vartti griku putraimi 180 g

Vartti prosas putraimi 240 g (2 porcijas)
Varita kvinoja 35 g

Variti brdnie risi 80 g

Udens 775 g (3,23 tases)

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta ORGANISMA ATTIRISANAI iedarbibu.



Diéta izmantoto produktu ]/

kalorijusaturs
Produkti Daudzums Kalorijas
Rudzu maizite 60 g (1,4 liela bulcina) 1vienums (70g) 203
Pilngraudu maize 170 g (2 porcijas, 1 Skéle) 1 Skéle (40g) 84
Rudzu maize 30g (0,75 $kéle) 1 skele (40q) 104
Griku putraimi 35 g (0,19 glaze) 1 maisin$ - 100g 356
Prosas putraimi 30g (3 éd.k.) 1 édamkarote (10g) 334
Auzu klijas 70g (2 édamkarotes) 1 édamkarote (10g) 358
Auzu pérslas 110g (11 édamkarotes) 1 edamkarote (10g) 36,6
Variti miezu putraimi 75 g (5 éd.k.) 1 glaze (200g) 218
Risu vafele 30 g (3 porcijas) 1porcija(10g) 39,2
Olas 30 g (0,5 vienibas) 1 prece 84
Kefirs 60 g (0,24 tase) 1 glaze (200g) 74
Cietais kazas siers 45 g (2,25 Skéles) 1 Skele 55
Biezpiens 80 g (0,4 pacinas) EK (109) 3
Ananasi 90 g (0,1 auglis) 1 porcija(100g) 64
Avokado 240 g (1,71 vieniba) 1 prece(130 g) 208
Saldaiskartupelis 130g 1 prece (100 g) 76
Mellenes 1009 (0,77 tase) 1 glaze (130 g) 74
Varitas sarkanas bietes 250 g (2,08 veselas) 1vienums (120g) 94
Sipoli 155 g (1,48 vientbas) 1 prece(105 g) 42
Marrutki 20 g 1 edk 10
Cukini420 g (0,7 vienums) 1 prece (600 g) 90
Citrons 20 g (0,25 vienibas) 1 Skele 4
Neapstradati kiploki 7,5 g (1,5 daivinas) 1 daivina (59) 75
Zalas pupinas, zalas 450 g (4,5 saujas) 1 sauja(100g) 16
Zalas pupinas, dzeltenas 200 g (2 saujas) 1sauja(100g) 1 24
Zalie zirmisi 150 g (1,07 tases) glaze (2009) 160
Svaigsingvers10g (1gab.) 1 téjkarote (4g) 14
Abols 500 g (1,43 liels) 1liels 112
Dilles 8 g (2 téjk.) 1 téjkarote (49) 1
Avenes60g (0,86 saujas) 1009 28
Saldétas avenes 80 g (1,14 saujas) 10049 42
Burkans 70 g (0,88 vienums) 1 prece (80 g) 22
Mandeles 1059 (7 éd.k) 1 édamkarote (30 g) 181
Cia séklas 15 g (1,5 édamkarotes) 1 &damkarote (10g) 45
Pétersiju zaring 20 g (5 tgk.) 1 téjkarote (49) 2
Gurki saljuma 360 g (6 vienbas) 1vienums (60g) 7
Valrieksts 120 g (8 &d k) 1 édamkarote (10 g) 64,5
Saldie sarkanie pipari 860 g (3,74 vienibas) 1 prece(231.g) 74

Dieta izmantoto produktu kaloriju saturs ir izveléts, lai palidzetu jums pielagot dietu jusu kaloriju vajadzibam.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta ORGANISMA ATTIRISANAI iedarbibu.



Dieta izmantoto produktu
kalorijusaturs

Produkti

Kirbju séklas 60g (6 édamkarotes)

Apelsins 490 g (2,05 preces)

Sarkanais tomats 320 g (1,76 veseli, 1 skéle)
Konservéti tomati 200 g (0,83 bundzas)
Kirsu tomati 150 g

Rukola80 g (4saujas)

Selerijas 60 g (0,12 preces)

Linséklas 10 g (1 édamkarote)

Vienas dienas burkanu sula 300 g (1 porcija)
Tomatu sula 600 g (2,6 tases)

Citronu sula 14 g (1 édamkarote, 2,67 t&jk.)
Zavétas plimes 20 g (1 porcija)

Maurloki 5 g (1 édamkarote)

Saldétas zemenes 140 g

Kokosriekstu skaidinas 56 g (1 téjkarote, 3,85 édamkarotes)
Darzenu buljons 300 g

Zavéta plime 55 g (4,5 porcijas)

Menca, fileja450g (4,5gab.)

Titara krdtina 150 g (0,38 vienibas)
Forele100g

Tunca skardene [sava sula] 120 g (1 bundza)
Malta liellopa gala 150g (1,5 porcijas)
Atlantijaslasis 180 g (0,9fileja)

Kipinats lasis 50 g (1 porcija)

Greipfrati 200 g (1 porcija)

Konservéts kokosriekstu piens 470 g (3,5 porcijas)
Risu piens 275 g (1,16 tases)

Sinepes 10 g (1 téjk.)

Kokosriekstu ella 23 g (1,77 édamkarotes)
Rapsu ella 20 g (1,54 édamkarotes)

Olivella 87 g (592 édamkarotes, 2,5 tejk.)
Prosas parslas 70 g (7 édamkarotes)

Zavets baziliks 2 g (1 téjk)

Variti griku putraimi 180 g

Variti prosas putraimi 240 g (2 porcijas)
Varita kvinoja 35 g

Variti brdnie risi 80 g

Udens 775 g (3,23 tases)

‘ Summa

1 édamkarote (10 g)

1vienums (239 g)
Tvienums (170 g)
Tkanna (200 g)

1 glaze (200 g)
1sauja(20 g)

1 kats (45 @)

1 téjkarote (4 @)
1 glaze (300 g)
1 glaze (300 g)
1 tejkarote (4q)
1 prece

1 tejkarote (49)

1 glaze (150q)

1 téjkarote (4q)

1 prece
1fileja(100g)
1vienums (400g)
1fileja (150g)
100g

100g
1fileja(200g)

1 fileja (289)

1 prece (262 g)
1 glaze (200 g)
1 glaze (200g)

1 édamkarote (10g
1 édamkarote (10g

— =,

téjkarote (49g)
glaze (200g)

RS

glaze (200 g)
1 glaze (200 g)
1 glaze (200 g)

1 glaze (200 g)

(

(

édamkarote (10g

édamkarote (10g
(

eédamkarote (10g

‘ Kalorijas
56
107,5
23

56

30

5

3

18
111
60

1

21

1

60

27

21
82
352
174
103
170
284
45
110
258
94
18
89
88
90
36
10
208
198
240
220

DuolLife

Dieta izmantoto produktu kaloriju saturs ir izvéléts, lai palidzetu jums pielagot dietu jusu kaloriju vajadzibam.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta ORGANISMA ATTIRISANAI iedarbibu.



T.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
392kcal

10:30

Velas brokastis
214kcal

13:00
Pusdienas
571kcal

16:00
Pecpusdienas
uzkodas
164kcal

19:00

Vakarinas
357kcal

Auzu parslas
ar kokosriekstu
skaidinam

Kokteilis

Salati ar tunci
un avokado

+ Auzu parslas 20 g, (2 éd.k.)

+ Auzu klijas 30 g

+ Kokosriekstu skaidinas 6 g, (1 téjk.)
+ Valrieksts 10 g, (0,67 éd.k.)

+ Konservéts kokosriekstu piens 50 g
+ Udens 100g, (0,42 tase)

+ Apelsins 250 g, (1,05 vienibas)
+ Pétersilu zarind 16 g, (4 téjk.)
- Auzu klijas 20 g

« Udens 250 g (1,04 tases)

+ Avokado 140 g (1 vienums)

- Tunca skardene [sava suld] 120 g, (1 bundza)
+ Kirsu tomati 150 g

+ Gurki saljuma 180 g, (3 vienibas)

+ Maurloki 5 g, (1 édamkarote)

- Pétersilu zarins 4 g, (1 t§k)

+ Citronu sula 6 g, (1 édamkarote)

« Variti branie risi 80 g

- Ofivella 10 g, (0,77 &dk.)

+ Tomatu sula 300 g, (1,3 tases)

10 min | 392 kcal,
olbaltumvielas 10,2 g,
oglhidrati 32,3 g, tauki 24,8
g

10 min | 214 kcal,
olbaltumvielas 5,68 g,
oglhidrati 40,6 g, tauki 1,94

g

15 min | 571 keal,
olbaltumvielas 29,7 g,
oglhidrati 46,4 g, tauki 30,6

g

66 kcal, olbaltumvielas 1,8 g,
oglhidrati 13,8 g, tauki 0,3 g

98,1 kcal, olbaltumvielas 2,28
g, oglhidrati 2,06 g, tauki 9,78

g
118 kcal, olbaltumvielas 2,13
g, oglhidrati 24,3 g, tauki 1,29

g
5 kcal, olbaltumvielas 0,52 g,
oglhidrati 0,73 g, tauki 0,13 g

31 kcal, olbaltumvielas 0,99 g,

oglhidrati 6,03 g, tauki 0,3 g
203 kcal, olbaltumvielas 14 g,
oglhidrati 0,9 g, tauki 16,2 g

+ Valrieksti 15 g, (1 édamkarote)

+ Risu vafele 30 g, (3 porcijas)

+ Rukola 20 g, (1 sauja)

- Saldie sarkanie pipari 100 g, (0,43 vienibas)

- Cietais kazas siers 45 g, (2,25 Skéles)

Nomizo avokado, iznem kaulinu

un péc tam sagriez kubinos. leliec to
bloda, apkaisi ar citronu sulu.
Pievieno tunci, ko notecini nemot
lauka no bundzas, un pievieno
ceturtdalas sagrieztus tomatus un
gurkus.

Sagriez pétersila zarinu, maurlokus un
pievieno salatiem. Visu sajauc ar
olivellu. Parkaisi ar sali un pipariem.
Pasniedz ar varitiem risiem.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta ORGANISMA ATTIRISANAI iedarbibu.




2 .diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
398kcal

10:30

Vélas brokastis
209kcal

13:00
Pusdienas
581kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
187kcal

19:00

Vakarinas
345kcal

Cia un
mellenu
pudins

Folija
cepta lasa
fileja ar

darzeniem

Zalas pupinas

ar kariju

+ Auzu klijas 40 g, (4 ed.k.)

158 kcal,
olbaltumvielas 4,4 g,
oglhidrati 29,4 g,
tauki 2,549

« Linséklas 10 g, (1 édamkarote)

53,4 kcal,
olbaltumvielas 1,83 g,
oglhidrati 2,89 g,
tauki 4,22 g

+ Mandeles 15 g, (1 édamkarote)

86,8 keal,
olbaltumvielas 3,17 g,
oglhidrati 3,23 g,
tauki 7,49g

+ Saldétas avenes 80 g, (1,14 saujas)

41,6 kcal,
olbaltumvielas 0,96 g,
oglhidrati 9,55 g,
tauki 0,52 g

+ Risu piens 125 g (0,53 tases)

+ Cia séklas 15 g, (1,5 &d.k)

+ Mellenes 100 g (0,77 tases)

+ Konservéts kokosriekstu piens 40 g
+ Udens 100 g (0,42 tases)

+ Atlantijas lasis 180 g, (0,9 fileja)
+ Kabaci 300 g, (0,5 gab.)

- Dilles 4 g, (1 tejk)

+ Variti griku putraimi 40 g

+ Olivella 13 g, (1 édamkarote)

+ Tomatu sula 300 g, (1,3 tases)

58,8 kcal,
olbaltumvielas 0,35 g,
oglhidrati 11,5 g,
tauki 1,21 g

10 min | 209 keal,
olbaltumvielas 3,2 g,
oglhidrati 21,4 g,
tauki13 g

15 min | 581 kcal,
olbaltumvielas 40,3 g,
oglhidrati 17,5 g,
tauki 36,89

66 kcal,
olbaltumvielas1,8 g,
oglhidrati 13,8 g,
tauki 0,39

- Zavétas plimes 20 g, (1 porcija)

22,6 kcal,
olbaltumvielas 0,25 g,
oglhidrati 594 g,
tauki 0,05 g

- Valrieksti 15 g, (1 édamkarote)

- Neapstradati kiploki 2,5 g (0,5 daivinas)
+ Svaigs ingvers 10 g, (1 gab.)

+ Zalas pupinas, zalas 250 g, (2,5 saujas)
+ Risu piens 150 g (0,63 tases)

- Sarkanais tomats 150 g, (0,88 veseli)

+ Kokosriekstu ella 13 g, (1 édamkarote)
+ Varita kvinoja 35 g

98,1 kcal,
olbaltumvielas 2,28 g,
oglhidrati 2,06 g,
tauki 9,78 g

15 min | 345 kcal,
olbaltumvielas 4,29 g,
oglhidrati 43 g,

tauki 13,6 g

Parlej Gdeni Chia séklam un atstaj uz
apméram 24h. Péc & laika pievieno
mellenes (var saldétas), ddeni un
pienu. Samaisi.

Pasniedz ar varitiem griku putraimiem

Sasmalcini visas sastavdalas un
samaisi tas (puse kiploka daivinas,
rivéts ingvers, sals). leber kimenes,
muskatriekstu un masalu uz pannas
ar ellu. Pievieno pupinas, pec tam
pienu. Sauté 15 min. Pievieno
sasmalcinatus tomatus. Var parkaisit
ar pipariem un pétersila zarinu.
Pasniedz ar varitu risu kvinoju.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuolLife produktu komplekta ORGANISMA ATTIRISANAI iedarbibu.




3.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
266kcal

10:30

Vélas brokastis
215kcal

13:00

Pusdienas
558kcal

16:00

Pécpusdienas
uzkodas
151kcal

- Prosas putraimi 30 g, (3 éd.k.)

113 keal,
olbaltumvielas 3,31 g,
oglhidrati 21,9 g,
tauki 1,27 g

+ Auzu parslas 20 g, (2 édk.)

72,2 keal,
olbaltumvielas 2 g,
oglhidrati 13,8 g,
tauki0,8 g

+ Kokosriekstu skaidinas 10 g, (0,77 édamkarotes)

68,4 kcal,
olbaltumvielas 0,53 g,
oglhidrati 2,15 g,
tauki 6,91 g

- Zavéta plame 10 g, (1 porcija)

+ Abols 180g
+ Auzu klijas 20 g, (2 édamkarotes)

12,4 keal,
olbaltumvielas 0,11 g,
oglhidrati 3,29 g,
tauki 0,02 g

10 min | 215 keal,
olbaltumvielas 56 g,
oglhidrati 38 g,

Sarivé vidéja lieluma abolu, lai iegdtu
180g masas — sauté katla. Ja vélies,
pievieno kanéli. Sakul olu stingras
putas, tad pievieno auzu parslas un
visu samaisi. Péc tam no maisijuma

Auzu cepumi + Olas 30 g, (0,5 vienibas) tauki39g gabaliniem veido valrieksta izméra
bumbinas, tad tas nedaudz saplacini.
Cep cepumus 180°C apméram 10-12
mindtes, [dz tie klUst gaisi brani.
Izkida foreli un sagriez $kélés (ta, lai
+ Forele 100 g paliktu 100 g galas). Papildini kefiru
! - Kefirs 60 g, (0,24 tases) 20 min | 362 keal, ar sali, pipariem, timianu. Galu liec
Zivs + Citronu sula 5 g, (1,67 ték.) olbaltumvielas 32,6 g, bloda, parlej ar kefiru un liec
kefira un * Marrutki 20 g oglhidrati 32,5 g, ledusskapi uz stundu vai divam. Tad
marrutkos + Variti griku putraimi 120 g tauki 9,08 g notecini zivis un apvila garsvielas
+ Gurki saljuma 120 g, (2 gab.) Apcep. Marrutkus sajauc ar citronu
sulu un parlej zivij un cep 30
mindtes 180°C.
Pasniedz ar varitiem griku
putraimiem un gurkiem.
196 kcal,

- Valrieksts 30 g, (2 éd.k.)

+ Greipfrati 200 g, (1 porcija)

olbaltumvielas 4,57 g,
oglhidrati 4,11 g,
tauki 19,6 g

64 keal,
olbaltumvielas 1,26 g,
oglhidrati 16,2 g,
tauki0,2 g

+ Mandeles 15 g, (1 édamkarote)

86,8 kcal,
olbaltumvielas 3,17 g,
oglhidrati 323 g,
tauki 7,49 g

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta ORGANISMA ATTIRISANAI iedarbibu




3.diena lﬁ

DuolLife

Maltite Ediens Sastavdalas (1 porcijai) Informacija Recepte

80,5 kcal,

, ) . olbaltumvielas 2,06 g,
« Pilngraudumaize35g, (1porcija) oglhidrati 17,9

tauki0,45g

«

57,6 kcal,
olbaltumvielas 9,91 g,
oglhidrati 2,18
tauki 0,82 g

- Biezpiens 80 g, (0,4 pacinas)

«

19:00
34,1 kcal,

Vakarinas " T o olbaltumvielas 1,09 g,
328Kkcal - Saldie sarkanie pipari 110 g, (0,48 vienibas) oglhidrati 6,63

tauki 0,33 g

«Q

112 keal,
olbaltumvielas 6,05 g,
oglhidrati 2,14 g,
tauki9,81 g

« Kirbju séklas 20 g, (2 éd.k.)

44,2 kcal,
- Olivella 5 g, (1,25 téjk.) olbaltumvielas Og,
oglhidrati 0 g, tauki 5 g

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta ORGANISMA ATTIRISANAI iedarbibu.



4 diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
419kcal

10:30

Velas brokastis
198kcal

13:00
Pusdienas
552kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
207kcal

19:00

Vakarinas
334kcal

Liellopu

galas hamburgers

Kokteilis

Darzenu
sautéjums

« Auzu parslas 30 g, (3 édk.)

118 kcal,
olbaltumvielas 3,3 g,
oglhidrati 22 g,
tauki 191g

+ Auzu klijas 20 g, (2 éd.k.)

72,2 keal,
olbaltumvielas 3,6 g,
oglhidrati 9,12 g,
tauki 1,54 g

« Avenes 60 g, (0,86 saujas)

31,2 keal,
olbaltumvielas 0,72 g,
oglhidrati 7,16 g,
tauki0,39 g

« Konservéts kokosriekstu piens 100 g, (1 porcija)

+ Vienas dienas burkanu sula 300 g, (1 porcija)

197 kceal,
olbaltumvielas2 g,
oglhidrati 2,8 g,
tauki 21,3 g

111 keal,
olbaltumvielas 1,2 g,
oglhidrati 26,1 g,
tauki0,3 g

+ Mandeles 15 g, (1 édamkarote)

+ Malta liellopa gala 150 g, (1,5 porcijas)
+ Rukola 20g, (1 sauja)

+ Gurki saljuma 60 g, (1 vieniba)

+ Sarkanais tomats 20 g, (1 skéle)

+ Sinepes 10 g, (1 téjk.)

+ Rudzu maizite 60 g, (1,4 liela bulcina)

+ Konservéts kokosriekstu piens 80 g
- Saldétas zemenes 140 g
+ Udens 200 g, (0,83 tases)

+ Konservéti tomati 200 g, (0,83 bundzas)

+ Vartti prosas putraimi 80 g

+ Kirbju séklas 20 g, (2 éd.k)

+ Zavéts baziliks 2 g, (1 tejk)

+ Zalas pupinas, dzeltenas 200 g, (2 saujas)
- Olivella 5 g, (1,25 tejk.)

86,8 kcal,
olbaltumvielas 3,17 g,
oglhidrati 3,23 g,
tauki 7,49 g

20 min | 552 kcal,
olbaltumvielas 352 g,
oglhidrati 34,7 g,
tauki28,6 g

5 min | 207 keal,
olbaltumvielas1,6g,
oglhidrati 14,8 g,
tauki17 g

10 min | 334 kcal,
olbaltumvielas 10,8 g,
oglhidrati 39,3 g,
tauki 15,5 g

Uz grila pannas nedaudz
apgrauzdé rudzu maiziti. Liellopu
galu apkaisi ar sali un pipariem un
apcep ella. Maizité karto rukoly,
gurku Skeles, tomata skeli un
liellopa galu. Parklaj ar sinepém un
piespraud ar zobu bakstamo pa
vidu, lai viss noturétos savas
vietas.

Pagatavo pupinas. Nedaudz
apgrauzdé kirbju séklas. Sajauc
ar paréjam sastavdalam.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta ORGANISMA ATTIRISANAI iedarbibu.




5diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
396kcal

10:30

Vélas brokastis
174kcal

13:00
Pusdienas
565kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
160kcal

19:00

Vakarinas
364kcal

Zivs ar zemu
tauku saturu
apelsinu merce

Saldo kartupelu

« Prosas parslas 20 g, (2 éd.k.)

72,2 keal,
olbaltumvielas 2 g,
oglhidrati 13,8 g,
tauki 08 g

+ Kokosriekstu skaidinas 10 g, (0,77 édamkarotes)

68,4 kcal,
olbaltumvielas 0,53 g,
oglhidrati 2,15 g,
tauki 6,91 g

- Zavéta plime 15 g, (1,5 porcijas)

18,6 kcal,
olbaltumvielas 0,16 g,
oglhidrati 4,93 g,
tauki 0,03g

- Variti prosas putraimi 40 g, (1 porcija)

39,6 keal,
olbaltumvielas 1,2 g,
oglhidrati 82 g,
tauki 0,32 g

+ Konservéts kokosriekstu piens 100 g, (1 porcija)

+ Mandeles 30 g (2 édk)

+ Menca, fileja 250 g, (2,5 gab.)

- Neapstradati kiploki 2,5 g (0,5 daivinas)

+ Apelsins 240 g, (1 vienums)

« Olivella 13 g, (1 édamkarote)

- Varitas sarkanas bietes 250 g, (2,08 veselas)
+ Varti griku putraimi 60 g

« Valrieksts 20 g (1,33 éd.k.)

197 keal,
olbaltumvielas 2 g,
oglhidrati 2,8 g,
tauki 21,39

174 keal,
olbaltumvielas 6,34 g,
oglhidrati 6,46 g,
tauki 15 g

20 min | 565 kcal,
olbaltumvielas 49,9 g,
oglhidrati 52,3 g,
tauki 13,5 g

131 keal,
olbaltumvielas 3,05 g,
oglhidrati 2,74 g,
tauki 13 g

+ Burkans 70 g, (0,88 vieniba)

+ Saldais kartupelis 130 g

- Saldie sarkanie pipari 110 g, (0,48 vienibas)
- Rukola 40 g, (2saujas)

- Neapstradati kiploki 2,5 g (0,5 daivinas)

« Olivella 10 g, (0,77 édk.)

28,7 kcal,
olbaltumvielas 0,65 g,
oglhidrati 6,71 g,
tauki0,17 g

10 min | 295 kcal,
olbaltumvielas 2,45 g,
oglhidrati 45,5 g,

Fileju apkaisi ar sasmalcinatu
pétersilu zarinu, pipariem, sali,
Provansas zalumiem. Liec zivi
cepamtrauka, parlej ar apelsinu

sulu (sula ieglta no 120g apelsinu)
un parber apelsina gabalinus (120g).
Parlej ar ofivellu un cep 180°C
apmeéram 30 minates.

Pasniedz ar varitu biesu un griku
putraimiem.

Saldos kartupelus nomizo, sagriez
kubinos, parlej ar olivellu, spiestu
citrona sulu, parkaisi ar sali un
pipariem. Péc tam parrivé ar kiploka

tauki 101 ivil ° ind
salati - Citrons 20 g, (025 vieniba) 9 ?fe'ﬁn;'gf;k ckzngj)o Scaégcrgpmes
darzeniem.
196 kcal,

« Valrieksts 30 g, (2 éd.k.)

olbaltumvielas 4,57 g,
oglhidrati 4,11 g,
tauki 19,6 g

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta ORGANISMA ATTIRISANAI iedarbibu.



6.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

08:00
Brokastis
433kcal

10:30

Velas brokastis
192kcal

13:00

Pusdienas
557kcal

16:00
Pécpusdienas

uzkodas
110kcal

19:00

Vakarinas
351kcal

Attiross
tievéSanas
kokteilis

Menca cepta
folija

Zalo zirnisu
krems

+ Rudzu maize 105 g, (1 porcija)

242 keal,
olbaltumvielas 6,2 g,
oglhidrati 53,8 g,
tauki 1,37 g

+ Avokado100g, (0,71vienums)

160 kcal,
olbaltumvielas 2 g,
oglhidrati 8,53 g,
tauki 14,7 g

+ Saldie sarkanie pipari 100 g, (0,43 vienibas)

+ Ananasi 90 g (0,1 auglis)

+ Selerijas 60 g, (0,12 vienibas)

+ Kokosriekstu skaidinas 20 f, (1,54 éd.k.)
+ Udens 125 g (0,52 tases)

+ Menca, fileja 200 g, (2 vienibas)

- Dilles 4 g, (1 tejk.)

« Citronu sula 3 g, (1 tgk.)

+ Variti miezu putraimi 75 g, (5 éd.k.)

- Saldie sarkanie pipari 220 g, (0,96 vienibas)
« Olivella 26 g, (2 édk)

+ Mandeles 30 g, (2 édk.)

31 keal,
olbaltumvielas 0,99 g,
oglhidrati 6,03 g,
tauki 0,3 g

5min | 192 keal,
olbaltumvielas 1 g,
oglhidrati 17,1 g,
tauki 138 g

20 min | 557 kcal,
olbaltumvielas 35,6 g,
oglhidrati 34,7 g,
tauki 26 g

174 keal,
olbaltumvielas 6,34 g,
oglhidrati 6,46 g,
tauki15 g

+ Zavéta plime 20 g, (1 porcija)

« Zalie zirnisi 150 g, (1,07 glazes)

- Sipols 50 g, (0,48 gab.)

+ Darzenu bravéjums 300 g

+ Rapsu ella 10 g, (0,77 édk)

« Variti prosas putraimi 50 g

« Kirbju séklas 10 g, (1 édamkarote)

24,8 keall,
olbaltumvielas 0,22 g,
oglhidrati 6,58 g,
tauki 0,04 g

15 min | 351 keal,
olbaltumvielas 13,7 g,
oglhidrati 38 g,

tauki 159 g

Mencu, kas tika tvaicéta/ cepta
folija, apslaki ar citrona sulu un
dillem. Pasniedz ar varitiem
mieziem un papriku, kas parlieta
ar olivellu.

Karoté rapsu ellas apcep
sasmalcinatu sipolu un zirnus.
Pievieno buljonu, vari, lidz zimi ir
miksti. Zupu sablendé ar varitiem
grikiem. Parkaisi ar sali, pipariem un
kirbju seklam.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta ORGANISMA ATTIRISANAI iedarbibu




/. diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
416kcal

10:30

Velas brokastis
166kcal

13:00

Pusdienas
570kcal

16:00
Pécpusdienas

uzkodas
196kcal

Kasoto ar cukini
un titaru

- Prosas parslas 30 g, (3 éd.k.)

108 kcal,
olbaltumvielas 3 g,
oglhidrati 20,7 g,
tauki1,2g

+ Kokosriekstu skaidinas 10 g, (0,77 éd.k.)

68,4 kcal,
olbaltumvielas 0,53 g,
oglhidrati 2,15 g,
tauki 6,91 g

- Zavéta plime 10 g, (1 porcija)

12,4 keal,
olbaltumvielas 0,11 g,
oglhidrati 329 g,
tauki 0,029

- Variti prosas putraimi 30 g, (1 porcija)

29,7 keal,
olbaltumvielas 0,9 g,
oglhidrati 6,15 g,
tauki 0,24 g

+ Konservéts kokosriekstu piens 100 g, (1,5 porcijas)

« Abols 320 g, (1,43 liels)

+ Rapsu ella 10 g, (0,77 édk)

+ Griku putraimi 35 g, (0,19 glaze)

+ Sipols 105 g, (1 vienums)

« Titara krdtina 150 g, (0,38 gab.)

+ Zalas pupinas, zalas 200 g, (2 saujas)
- Kabaci 120 g, (0,2 gab.)

- Valriekstsi 30 g, (2 éd.k.)

197 keal,
olbaltumvielas 2 g,
oglhidrati 2,8 g,
tauki21,3g

166 kcal,
olbaltumvielas 0,83 g,
oglhidrati 44,2 g,
tauki 0,54 g

15 min | 570 kcal,
olbaltumvielas 40,3 g,
oglhidrati 49,9 g,
tauki 21,59

196 kcal,
olbaltumvielas 4,57 g,
oglhidrati 4,11 g,
tauki 19,6 g

Novari putraimus. Liec griku
putraimus uz lielas pannas, pievieno
7 tejkaroti kokosriekstu ellas un
nedaudz apcep. Smalki sagriez
sipolu, pievieno to pannai, ik pa
laikam apmaisot apméram 5
mindtes. Pa to laiku pievieno zavétu
oregano, sali un piparus. Parvieto
sastavdalas uz pannas maluy,
tuksaja vieta ielej 1 téjkaroti
kokosriekstu ellas, ieliec malto galu.
Uzliek vaku un vari 20 mindtes.
Cukini sagriez kubinos.

Panna pievieno pupinas un cukini,
samaisi un uzliec atpakal vaku. Vari
apméram 7 minUtes ar vaku, ik pa
laikam apmaisot.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu Duolife produktu komplekta ORGANISMA ATTIRISANAI iedarbibu.




/.diena lﬁ

DuolLife

Maltite Ediens Sastavdalas (1 porcij Informacija Recepte

88,5 kcal,
olbaltumvielas 8,18 g,
+ Kapinats lasis 50 g, (1 porcija) oglhidrati 0 g,

tauki 595g

27 keal,

olbaltumvielas 1,32 g,
+ Sarkanais tomats 150 g, (0,88 veseli) oglhidrati 583 g,

tauki0,3 g

68,2 kcal,
‘ o ) olbaltumvielas 2,18 g,
+ Saldie sarkanie pipari 220 g, (0,96 vienibas) oglhidrati 13,3 g,

19:00 tauki 0,66 g
Vakarinas
313kcal

55,9 keal,

- ~ olbaltumvielas 3,02 g,
- Kirbju séklas 10 g, (1 édamkarote) oglhidrati 1,07 g,

tauki 4,91 g

44,2 kcal,

i R olbaltumvielas 0 g,
- Olivella 5 g, (0,38 édk.) oglhidrati 0 g,

tauki 5g

77,7 keal,

X . olbaltumvielas 2,55 g,
+ Rudzu maize 30 g, (0,75 $kéle) oglhidrati 145 g

tauki0,99 g

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta ORGANISMA ATTIRISANAI iedarbibu.





