] ) DuoLife produktu komplekts
~ IMUNITATEI

DuolLife
Komplekta ietilpst:

Kliniska formula ProBactilardii®,
Duolife Vita C.

Duolife Day&Night,

DuoLife RegenOQil Liquid Gold®,

DuoLife Medical Formula ProSelect®,
DuoLife Medical Formula Prolmmuno®.

ProBactilardii*
LietoSana**:

No rita: DuolLife Day - 25 ml €ésanas laika,
DuolLife Vita C - 25-50 ml diena,
DuoLife Medical Formula Prolmmuno® - 1-2 kapsulas,
DuoLife RegenOQil Liquid Gold® - 5 ml (vélams pusdienlaika).

Pécpusdiena: DuolLife Clinical Formula ProBactilardii® - 1 kapsula stundu péc pusdienam.

Vakars: Duolife Night - 25 ml kopa ar édienu,
DuoLife Medical Formula ProSelect® - 1-2 kapsulas.

Papildus piezimes:

Paredzamais kaloriju daudzums diena: 1600 kcal (Uzturs jamaina atbilstosi 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 diéta ir é8anas modelis, kas ir pielagots Duolife produktu komplektam IMUNITATEI, un
tas nav jauztver ka medicinisks padoms, bet gan ka ieteikums.

Diétu ieteicams ievéerot vismaz 2 meénesus.

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



lepirkumu saraksts

Darzeni un augli

Avokado 280 g (2 vienibas)

Sipoli 90 g (0,86 vientbas)

Kabaci 500 g (0,83 vienibas)

Neapstradati kiploki 5 g (1 daivina)

Dateles 5 g (1 vieniba)

Zalas pupinas 55 g (0,3 tases)

Zalas pupinas, zalas 250 g (2,5 saujas)
Svaigsingvers10g (1gab.)

Abols 793 g (2,35 liels, 0,99 vidéjs, 0,6 g mazs)
Ziedkaposti 150 g (0,17 vienibas)

Kivi365g (2 porcijas)

Tomatu koncentrats 25 g (1 édamkarote)
Dilles 12 g (3 tejk.)

KukurGza 100 g (0,56 valites)

Burkans 730 g (7,38 vienibas, 1 porcija)
Mandeles 559 (3,67 éd.k.)

Salatu maistjums 220 g (2 porcijas)

Kinas saldétais maisijums 200 g

Pétersilu zarins 24 g (6 tgjk.)

Gurki 300 g (1,67 vientbas)

Valrieksts 57,59 (3,83 éd.k.)

Saldie sarkanie pipari 720 g (3,12 vienibas)
Kirbju séklas 50 g (4 édamkarotes, 0,07 tase)
Pétersilu zaring 80 g (1 sakne)

Apelsins 360 g (0,67 vienums, 5 Skéles)
Sarkanais tomats 1430 g (8,4 veseli)

Zavéti tomati saljuma 40 g (2 gab))
Rukola30g (1,5 saujas)

Aisberga salati 40 g (1 lapa)

Selerijas 60 g (1 Skéle)

Linséklas 10 g (1 édamkarote)

Vienas dienas burkanu sula 200 g (1 porcija)
Citronu sula 12 g (2 édk)

Vienas dienas sarkano biesu sula 200 g (0,67 porcija)
Maurloki 5 g (1 édamkarote)

Saldéti spinati 200 g

Kokosriekstu skaidinas 12 g (2 tejk.)

Piena produkti

Olas 600 g (10 vienibas)
Dabigais jogurts 100 g (0,4 tases)

Paninas 50 g (0,21 glaze)
Cietais kazas siers 20 g (1 skéle)

Mocarellas siers 130 g (1,04 bumbinas)

Biezpiena siers ar zemu tauku saturu 10 g (0,05 pacinas)

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta IMUNITATEI iedarbibu

DuolLife

Produkti uz miltu bazes

Kokosriekstu milti 20 g (1,54 édamkarotes)
Kanepju milti 20 g (1,66 édamkarotes)
Ozolzllu milti 20 g (0,14 tase)
Auzuklijas45g (1 porcija)

Auzu parslas 60 g (6 eédamkarotes)

Risu vafele 90 g (4 Skéles, 2 porcijas)

Gala un zivis

Clkgalas pavédere 10 g (1 $keéle)

Menca, fileja 200 g (2 vienibas)
Varitas garneles 120 g

Trtara kratina 430 g (1,07 vienibas)
Vistas krdtina 380 g (1,9 vienibas)
Titara fileja 150 g (0,75 porcija)
Liellopafileja250g (0,37 gab.)

Putnu Skinkis 28 g (1 Skele)

Klpinats lasis 140 g

Konserveti aunazirni 150 g (0,88 tases)

Malts kanélis (1 $kipsnina)

Nigella 5 g (1 téjkarote)

Greipfrdti 240 g (0,92 vienibas)

Cieti varita/miksti varita ola 120 g (2 gab.)
Konservets kokosriekstu piens 50 g

Mandelu piens 150 g (0,6 tases)

Balzamiko etikis 5 g (1,67 tgjk.)

Kokosriekstu ella 28 g (0,76 édamkarotes, 4,5 tgjk.)
Rapsu ella 4 g (1 tejk.)

Sezama ella 4 g (1 tgk.)

Olivella 104 g (1 tejkarote, 6,92 eédamkarotes)
Sampinjoni 160 g (8 vienibas)

Sezams 25 g (0,1 glaze)

Zavéts baziliks 4 g (2 tgjk.)

Variti griku putraimi 30 g

Variti prosas putraimi 75 g

Varita kvinoja 80 g

Vartti branie risi 45 g

Udens 720 g (3 tases)

Zelatina pulveris 4 g (1 tgjk)




Dieta izmantoto produktu

kalorijusaturs

Produkti

Kokosriekstu milti 20 g (1,54 edamkarotes)
Kanepju milti 20 g (1,66 &damkarotes)
Ozolzilu milti 20 g (0,14 tase)
Auzuklijas45g(1 porcija)

Auzu parslas 60 g (6 édamkarotes)
Risu vafele 90 g (4 Skéles, 2 porcijas)
Olas 600 g (10 vienibas)

Dabigais jogurts 100 g (0,4 tases)
Paninas 50 g (0,21 glaze)

Cietais kazas siers 20 g (1 skéle)

Mocarellas siers 130 g (1,04 bumbinas)

Biezpiena siers ar zemu tauku saturu 10 g (0,05 pacinas)

Avokado 280 g (2 vienibas)

Sipoli 90 g (0,86 vieniba)

Cukini 500 g (0,83 vienums)

Neapstradati kiploki 5 g (1 daivina)
Dateles 5 g (1 vieniba)

Zalas pupinas 55 g (0,3 tase)

Zalas pupinas, zalas 250 g (2,5 saujas)
Svaigsingvers10g(1gab.)

Abols 793 g (2,35 liels, 0,99 vidgjs, 0,6 g mazs)
Ziedkaposti 150 g (0,17 vienibas)
Kivi365g (2 porcijas)

Tomatu koncentrats 25 g (1 édamkarote)
Dilles 12 g (3 tgjk.)

KukurGza 100 g (0,56 valites)

Burkans 730 g (7,38 vienibas, 1 porcija)
Mandeles 55g (3,67 éd.k.)

Salatu maisijums 220 g (2 porcijas)

Ledus KinieSu maisijums 200 g

Petersilu zarins 24 g (6 tgjk.)

Gurki 300 g (1,67 vienibas)

Valrieksts 57,59 (3,83 éd.k.)

Saldie sarkanie pipari 720 g (3,12 vienibas)
Kirbju séklas 50 g (4 édamkarotes, 0,07 tase)
Pétersili 80 g (1 sakne)

Apelsins 360 g (0,67 vienibas, 5 Skéles)
Sarkanais tomats 1430 g (8,4 veseli)
Zavéti tomati saljuma 40 g (2 gab.)
Rukola30g(1,5saujas)
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DuolLife

Dieta izmantoto produktu kaloriju saturs ir izvéléts, lai palidzétu jums pielagot di€tu jusu kaloriju vajadzibam.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu Duolife produktu komplekta IMUNITATEI iedarbibu.



Diéta izmantoto produktu ]/

kaloriju saturs
Produkti Daudzums Kalorijas
Aisberga salati 40 g (1 lapa) 1 lapa (15g) 24
Selerijas 60 g (1 $kéle) 1 skéle (60g) 24
Linséklas 10 g (1 édamkarote) 1 tgjkarote (4q) 18
Vienas dienas burkanu sula 200 g (1 porcija) 1 glaze (300g) 111
Citronu sula 12 g (2 ed.k.) 1 t&jkarote (4g) 1
Vienas dienas sarkano biesu sula 200 g (0,67 porcijas) 1 glaze (200g) 54
Maurloki 5 g (1 édamkarote) 1 t§jkarote (4q) 1
Saldeti spinati 200 g 1 glaze (200gq) 109
Kokosriekstu skaidinas 12 g (2 téjk.) 1 t&jkarote (4g) 27
Clkgalas pavédere 10 g (1 Skéle) 1 kéle (10g) 30
Menca, fileja 200 g (2 vienibas) 1 fileja (100g) 32
Varitas garneles 120 g 100g 99
Titara krdtina 430 g (1,07 vienibas) 1 prece (400 g) 352
Vistas krdtina 380 g (1,9 vienibas) 1 prece (250 g) 302
Trtara fileja 150 g (0,75 porcija) 100g 84
Liellopafileja250g (0,37 gab.) 1 porcija (170g) 223
Putnu 3kinkis 28 g (1 $kéle) 1 porcija (20g) 26
Kpinats lasis 140 g 1 fileja (289) 45
Konservéti aunazirmi 150 g (0,88 tase) 1 glaze (200 @) 144
Malts kanelis (1 Skipsnina) 1 tejkarote (4 g) 10
Nigella 5 g (1 téjkarote) 1 édamkarote (10 g) 29
Greipfrati 240 g (0,92 vienibas) 1 prece (262 g) 110
Cieti varita/miksti varita ola 120 g (2 gab.) 1 prece 78
Konservets kokosriekstu piens 50 g 1 glaze (200g) 258
Mande|u piens 150 g (0,6 tase) 1 glaze (200g) 48
Balzamiko etikis 5 g (1,67 tgjk.) 1 édamkarote (10g) 10
Kokosriekstu ella 28 g (0,76 édamkarotes, 4,5 t&jk.) 1 &damkarote (10g) 89
Rapsu ella 4 g (1 tgk.) 1 édamkarote (10g) 88
Sezama ella 4 g (1 ték.) 1 édamkarote (10g) 88
Olivella 104 g (1 téjkarote, 6,92 édamkarotes) 1 &damkarote (10g) 90
Sampinjoni 160 g (8 vienibas) 1 &damkarote (10g) 90
Sezams 25 g (0,1 glaze) 1 &damkarote (10g) 66
Zavéts baziliks 4 g (2 téjk.) 1 téjkarote (4g) 10
Vartti griku putraimi 30 g 1 glaze (200q) 208
Vartti prosas putraimi 75 g 1 glaze (200 g) 198
Varita kvinoja 80 g 1 glaze (200 g) 240
Vartti brdnie risi 45 g 1 glaze (200 g) 220
Udens 720 g (3 tases) 1 glaze (200 g) 0
Zelatina pulveris 4 g (1 t&jk.)

Diéta izmantoto produktu kaloriju saturs ir izvéléts, lai palidzetu jums pielagot diétu jusu kaloriju vajadzibam.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta IMUNITATE! iedarbibu.



1.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
376kcal

10:30

Vélas brokastis
197kcal

13:00
Pusdienas
524kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
172kcal

19:00

Vakarinas
332kcal

Siera tartars

Tomatu karbonades

Zema tauku satura
zivs ar pupinam

- Auzu parslas 20g, (2 éd.k.)

78,8 kcal,
olbaltumvielas 2,2 g,
oglhidrati 14,7 g,
tauki 1,27 g

- Auzu klijas 20 g,(1 porcija)

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

« Linséklas 10 g, (1 édamkarote)

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

+ Kirbju séklas 10 g, (1 édamkarote)

55,9 kcal,
olbaltumvielas 3,02 g,
oglhidrati 1,07 g,
tauki491g

« Abols 223 g, (1 liels)

+ Ozolzilu milti 20 g (0,14 glazes)

+ Auzuklijas5g

+ Udens 20 g, (0,08 tase)

- Olivella 4 g (1 tejk.)

+ Zema tauku satura biezpiena siers 10 g, (0,05 pacinas)
+ Paninas 50 g (0,21 tase)

- Dateles5g, (1vienums)

+ Malts kanélis 0 g, (1 skipsnina)

- Titara fileja 150 g (0,75 porcijas)

+ Olas 60 g, (1 vieniba)

+ Sipols 40 g, (0,38 vienibas)

« Olivella 20 g, (1,54 édamkarotes)

« Sarkanais tomats 120 g, (0,71 vesels)
« Kirbju séklas 10 g, (0,07 tases)

+ Varita kvinoja 35 g

- Vienas dienas burkanu sula 200 g, (1 porcija)

116 keal,
olbaltumvielas 0,58 g,
oglhidrati 30,8 g,
tauki 0,38 g

10 min | 197 kcal,
olbaltumvielas 5,1 g,
oglhidrati 19,7 g,
tauki11,1 g

20 min | 486 kcal,
olbaltumvielas 55 g,

oglhidrati 36 g,
tauki 13,6 g

74 keal,
olbaltumvielas 0,8 g,
oglhidrati 17,4 g,
tauki 0,2 g

« Valrieksts 15 g, (1 édamkarote)

+ Menca, fileja 200 g, (2 vienibas)

+ Zalas pupinas, zalas 250 g, (2,5 saujas)
- Dilles 4 g, (1 téjk.)

+ Olivella 10 g, (0,77 édk.)

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

10 min | 332 keal,
olbaltumvielas 36,6 g,
oglhidrati 153 g,
tauki 10 g

Apvieno miklas sastavdalas. Pec 10
mindtém izklaj veidné un liec
cepeskrasni. Tikmér sajauc
sastavdalas, lai iegltu pildijumu
(biezpiens, paninas, dateles, kanélis).
Kad miklas izstradajums ir gatavs
[izcepts], parklaj to ar pildjumu.
levieto to atpakal cepeskrasni uz 20
mindtém.

Sasmalcini titara fileju. Sipolu
sagriez kubinos un apcep olivella ar
gardvielam (sali, pipariem, garsvielu
maistjumu maltajai galai, kiplokiem,
saldajiem pipariem), lidz tas klUst
viegli zeltains. Blangé, nomizo un
sagriez kubinos tomatus. Pievieno
to galai, sajauc ar olu. No maltas
galas veido karbonades un cep
180°C 25 minutes.

Parkaisa ar kirbju séklam. Pasniedz
ar varitu kvinoju.

Cep zivis. Novari pupinas, parkaisi
ar dillem un parlej ar ofivellu.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta IMUNITATEI iedarbibu.




2 .diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

08:00
Brokastis
389 kcal

10:30

Velas brokastis
162 kcal

13:00

Pusdienas
538kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas

174 kcal

19:00

Vakarinas
349 kcal

Olu kultenis

Lasa salati

Vidusjdras

zupa

- Ola 180 h, (3 vienibas)

- Saldie sarkanie pipari 110 g, (0,48 vienibas)
+ Pogu séne 60 g, (3 vienibas)

+ Maurloki 5 g, (1 édamkarote)

+ Kokosriekstu ella 5 g, (0,38 éd.k.)

- Risu vafele 10 g

+Kivi 140 g,(1 porcija)

8 min | 389 kcal,
olbaltumvielas 23,5 g,
oglhidrati 17,4 g,
tauki 21,59

85,4 kcal,
olbaltumvielas 1,6 g,
oglhidrati 20,5 g,
tauki0,73 g

+ Greipfrits 240 g, (0,92 vienibas)

+ Kipinats lasis 140 g

- Salatu maisijums 60 g

+ Sarkanais tomats 300 g, (1,76 veseli)
+ Gurki 120 g, (0,67 vieniba)

- Dilles 4 g, (1 tejk)

- Kirbju séklas 20 g, (2 éd.k)

+ Olivella 10 g

+ Balzamiko etikis 5 g, (1,67 téjk.)

- Citronu sula 6 g, (1 édamkarote)

+ Mandeles 30 g (2 édamkarotes)

+ Varitas garneles 120 g

- Saldie sarkanie pipari 150 g, (0,65 vienibas)
- Kabaci 300 g, (0,5 gab.)

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

+ Sarkanais tomats 70 g, (0,41 vesels)

+ Rapsu ella 4 g, (1 tejk.)

- Tomatu pasta 25 g, (1 édamkarote)

+ Variti branie risi 45 g

76,8 keal,
olbaltumvielas 1,51 g,
oglhidrati 19,4 g,
tauki0,24 g

15 min | 538 kcal,
olbaltumvielas 29,4 g,
oglhidrati 18,6 g,
tauki 354 ¢

174 keal,

olbaltumvielas 6,34 g,

oglhidrati 6,46 g,
tauki15g

15 min | 349 kcal,
olbaltumvielas 32,6 g,
oglhidrati 39,7 g,
tauki 4,36 g

Parlej ar meérci: olivella +
balzamiko etikis + citrona sula.

Papriku sagriez planas, apméram 2
cm garas strémelités, cukini un
sipolus sagriez kubinos. Panna neliela
tauku daudzuma apcep sipolus un
papriku un visbeidzot pievieno kubinos
sagrieztu tomatu un cukini. Vari uz
|énas uguns, Iidz paprika ir miksta.
Beigas pievieno tomatu pastu, samaisi
un ielej katla glazi tdens. Vari zupu
vél 10 mindtes, pievieno oregano, sali
un piparus.

Vienu mindti pirms varisanas beigam
pievieno garneles. Pasniedz ar varitiem
risiem.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu Duolife produktu komplekta IMUNITATEI iedarbibu.



3.diena

Maltite

Ediens

las (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
412kcal

10:30

Velas brokastis
174kcal

13:00
Pusdienas
539kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
131kcal

19:00

Vakarinas
349 kcal

Apelsinu
kokteilis

Vistas Zzeleja

Sautéti
spinati ar
mocarellu

- Risu vafeles 40 g, (4 Skéles)

157 keal,
olbaltumvielas 2,84 g,
oglhidrati 32,4 g,
tauki 1,72 g

+Avokado140g,(1vienums)

224 keal,
olbaltumvielas 2,8 g,
oglhidrati 11,9 g,
tauki 20,5 g

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

+ Konservets kokosriekstu piens 50 g
« Apelsins 160 g (0,67 vienums)
+ Udens 150 g, (0,63 tase)

- Vistas krGtina 180 g, (0,9 gab.)

« Pulverveida Zzelatins 4 g, (1 téjk)

+ Kukurtiza 100 g (0,56 valites)

« Burkans 40 g, (0,5 preces)

- Pétersilu zaring 4 g, (1 tgk)

- Cieti/miksti varita ola 120 g, (2 gab.)

- Saldie sarkanie pipari 110 g, (0,48 vienibas)

« Valrieksts 20 g (1,33 éd.k.)

+ Saldeti spinati 200 g

+ Neapstradati kiploki 5 g, (1 daivina)

+ Mocarellas siers 50 g, (0,4 bumbinas)
+ Dabigais jogurts 100 g, (0,4 tase)

+ Varita kvinoja 45 g

31 keal,
olbaltumvielas 0,99 g,
oglhidrati 6,03 g,
tauki0,3 g

5min | 174 keal,
olbaltumvielas 1 g,
oglhidrati 19 g,
tauki 10,7 g

15 min | 539 keal,
olbaltumvielas 61,5 g,
oglhidrati 29,2 g,
tauki 16,3 g

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

10 min | 349 kcal,
olbaltumvielas 23,8 g,
oglhidrati 24,2 g,
tauki 158 g

Uzvari vistas kratinu. Iznem vistas
krGtinu no buljona un lauj tai atdzist,
péc tam sagriez vistu kubinos.
Sagatavo cieti varitas olas un sagriez
tas (biezas $kélés). Buljonam pievieno
Zelatinu. Uzvari burkanu.

Sastavdalas ar téjkaroti liec tuk$os
traukos, parlej ar buljonu un Zelatinu,
sagriez pétersila zarinu, pievieno
kukurtizu un liec ledusskapr uz 2
stundam. Pasniedz ar sarkanajiem
pipariem.

Parkaisi ar sali un pipariem. Pasniedz
ar kvinoju.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta IMUNITATE! iedarbibu.



4 diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
387kcal

10:30

Vélas brokastis
143kcal

13:00

Pusdienas
576kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
151kcal

19:00

Vakarinas
356kcal

Omlete ar rukolu

Sautéta titara
krdtina

+ Olas 120 g, (2 vienibas)

- Kokosriekstu milti 10 g (0,77 édk.)

+ Kanepju milti 10 g, (0,83 éd.k.)

+ Rukola10 g,(0,5 saujas)

+ Sarkanais tomats 150 g, (0,88 veseli)
+ Putnu skinkis 28 g, (1 skéle)

+ Kokosriekstu ella 5 g, (1,25 téjk.)

+ Apelsins 200 g, (5 Skéles)

8 min | 387 kcal,
olbaltumvielas 23 g,
oglhidrati 12,1 g,
tauki 24,59

94 kcal,
olbaltumvielas 1,88 g,
oglhidrati 23,5 g,
tauki 0,24 g

+ Valrieksts 7,59 (0,5 éd.k.)

+ Titara krGtina 200 g, (0,5 gab.)

+ Kokosriekstu ella 4 g, (1 tejk.)

+ Kinas saldétais maisijums 200 g
+ Sezams 1549 (0,1 glaze)

+ Burkans 140 g, (1 porcija)

49 keal,
olbaltumvielas 1,14 g,
oglhidrati 1,03 g,
tauki 4,899

20 min | 576 kcal,
olbaltumvielas 552 g,
oglhidrati 14,1 g,
tauki 31,7 g

57,4 keal,
olbaltumvielas1,3 g,
oglhidrati 13,4 g,
tauki 0,34 g

+ Abols 180 g (0,99 vidéji)

+ Konservéti aunazirni 150 g (0,88 tase)
- Sezama ella 4 g (1 tejk)

93,6 kcal,
olbaltumvielas 0,47 g,
oglhidrati 24,9 g,
tauki0,31 g

5 min | 245 keal,
olbaltumvielas 8,65 g,

Sauté galu ar saldetiem
darzeniem ella. Parkaisi ar sezama
seklam.

Sastavdalas sablenderé, pievieno

Humuss +Sezams 10 g oglhidrati 234 g, sali un piparus.
+ Nigella 5 g, (1 tgk) tauki 133 g
78,4 kcal,

+ Risu vafele 20 g, 1 porcija)

olbaltumvielas 1,42 g,
oglhidrati 16,2 g,
tauki 0,86 g

+ Gurki 180 g, (1 vieniba)

27 keal,
olbaltumvielas 1,17 g,
oglhidrati 6,53 g,
tauki 029

- Aisberga salati 40 g, (1 lapa)

5,6 keal,
olbaltumvielas 0,36 g,
oglhidrati 1,19 g,
tauki 0,06 g

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta IMUNITATE! iedarbibu.



5diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

08:00
Brokastis
405kcal

10:30

Velas brokastis
181kcal

13:00
Pusdienas
574kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
128kcal

19:00

Vakarinas
343kcal

Omlete ar sieru

Pétersilu zarinu
kokteilis

Ziedkaposta

kréjuma zupa

Salati ar
pupinam un
griku putraimiem

+ Olas 120 g, (2 vienibas)

+ Kokosriekstu ella 10 g, (0,77 éd.k.)
+ Kokosriekstu ella 4 g, (1 tejk)

+ Rukola 20 g, (1 sauja)

+ Kanepju milti 10 g, (0,83 éd.k.)

- Cietais kazas siers 20 g, (1 skéle)

+ Abols 300 g, (1,35 veseli)

« Pétersiju zarins 16 g, (4 ték.)

- Citronu sula 6 g, (1 eédamkarote)
+ Udens 250 g (1,04 tases)

+ Udens 250 g (1,04 tases)

+ Vistas krtina 200 g, (1 vieniba)
- Ziedkaposti 150 g, (0,17 vienibas)
+ Burkans 30 g, (0,38 vienibas)

- Selerijas 60 g, (1 $kéle)

+ Pétersili 80 g, (1 sakne)

- Olivella 26 g, (2 édk.)

+ Mandeles 15 g, (1 édamkarote)

8 min | 405 kcal,
olbaltumvielas 24,9
oglhidrati 7,42 g,
tauki 29 g

«

10 min | 181 kcal,
olbaltumvielas 2,08
oglhidrati 43,4 g,
tauki 04 g

«

20 min | 574 kcal,
olbaltumvielas 47,7 g,
oglhidrati 189 g,
tauki 30 g

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

- Burkans 100 g, (1,25 gab.)

+ Vartti griku putraimi 30 g

- Zalas pupinas 5549 (0,3 glazes)
+ Sarkanais tomats 150 g, (0,88 veseli)
- Dilles 4 g, (1 t§k)

- Pétersiju zarins 4 g, (1 tgjk)
- Olivella 10 g, (0,77 édk.)

41 keal,
olbaltumvielas 0,93
oglhidrati 9,58 g,
tauki 0,24 g

Q@

15 min | 343 kcal,
olbaltumvielas 11,7 g,
oglhidrati 47,3 g,
tauki 11,56 g

Uzvari 250 ml ddent un ella: vistas
krdtinu, ziedkapostu

gabalinus, burkanus, selerijas,
pétersilus. Pievieno lauru lapu,
smarzigos piparus, cili, baziliky,
kiplokus. Kad darzeni miksti, var
(bet nevajag) iznemt lauru lapas un
sablenderét.

Uzvari pupinas. Visu
samaisi, pievieno sali, piparus un
parlej ar olivellu.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu Duolife produktu komplekta IMUNITATEI iedarbibu.




6.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
393kcal

10:30

Velas brokastis
137kcal

13:00
Pusdienas
602kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
173kcal

19:00

Vakarinas
321kcal

Auzu parslas
acrkokosriekstu
skaidinam

Ingvera titars
karija marinade

+ Auzu parslas 40 g, (4 edk.)

+ Auzu klijas 20 g

+ Kokosriekstu skaidinas 12 g, (2 téjk.)
+ Udens 50 g (0,21 tase)

« Kokosriekstu piens 150 g(0,6 tases)

+ Mandeles 10g (0,67 éd.k.)

- Kivi 225 g, (1 porcija)

- Titara krdtina 230 g, (0,57 gab.)

« Svaigs ingvers 10 g, (1 gab.)

- Kokosriekstu ella 5 g, (1,25 téjk.)
« Burkans 100 g, (1,25 gab.)

+ Abols 90 g (0,6 mazs)

« Kirbju séklas 10 g, (1 édamkarote)
- Olivella 5 g (0,38 éd.k.)

- Risu vafele 20 g, (1 porcija)

10 min | 393 kcal,
olbaltumvielas 10,3 g,
oglhidrati 429 g,
tauki 18,6 g

137 keal,
olbaltumvielas 2,56 g,
oglhidrati 33 g,
tauki1,17 g

20 min | 602 kcal,
olbaltumvielas 51,4 g,
oglhidrati 23,4 g,
tauki31g

78,4 kcal,
olbaltumvielas 1,42 g,
oglhidrati 16,2 g,
tauki 0,86 g

« Avokado40 g(0,29 vienums)

64 kcal,
olbaltumvielas 0,8 g,
oglhidrati 3,41 g,
tauki 5,86 g

« Saldie sarkanie pipari 100 g, (0,43 vieniba)

+ Mocarellas siers 80 g, (0,64 bumbinas)

31 keal,
olbaltumvielas 0,99 g,
oglhidrati 6,03 g,
tauki0,3 g

254 keal,
olbaltumvielas 17,3 g,
oglhidrati 1,98 g,
tauki 19,7 g

« Sarkanais tomats 150 g, (0,88 Vesels)

27 kcal,
olbaltumvielas 1,32 g,
oglhidrati 5,83 g,
tauki0,3 g

« Olivella 4 g, (0,31 édk.)

354 kcal,
olbaltumvielas0 g,
oglhidrati 0 g,
tauki4 g

- 7avéts baziliks 2 g, (1 t&jk)

4,66 kcal,
olbaltumvielas 0,46 g,
oglhidrati 0,96 g,
tauki 0,08 g

lezied fitara kratinu ar: muskatriekstu
(cik vien vélies), kariju, sali,
pipariems. Péc tam ierivé ar rivetu
ingveru un marine 10h. Sauté galu
kokosriekstu ella.

Pasniedz ar rivétu burkanu un abolu
salatiem. Salatus apslaki ar ellu,
pievieno sali, piparus, kirbju seklas.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta IMUNITATEI iedarbibu.




/. diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
414kcal

10:30

Velas brokastis
189kcal

13:00
Pusdienas
580kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
131keal

19:00

Vakarinas
297kcal

Olu kultenis

Sautéta
liellopa gala

ar darzeniem

+ Olas 120 g, (2 vienibas)

+ Cukgalas pavédere 10 g, (1 skele)
+ Sampinjoni 100 g, (5 vienibas)

- Kokosriekstu ella 5 g (0,38 ed.k.)

- Zavéti tomati safjuma 40 g, (2 gab.)

- Valrieksts 15 g, (1 édamkarote)

8 min | 414 kcal,
olbaltumvielas 184 g,
oglhidrati 13,2 g,
tauki 31,3 g

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

+ Vienas dienas sarkano biesu sula 200 g, (0,67 porcija)

-Liellopafileja 250 g, (0,37gab.)

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

- Saldie sarkanie pipari 150 g, (0,65 vienibas)
+ Kabaci 200 g, (0,33 vienibas)

- Olivella 10 g, (0,77 édk.)

+ Vartti griku putraimi 75 g

- Burkans 320 g, (4 vienibas)

+ Salatu maisijums 160 g, (2 porcijas)

90,6 kcal,
olbaltumvielas 0,2 g,
oglhidrati 22 g,
tauki0,2 g

20 min | 580 kcal,
olbaltumvielas 61,8 g,
oglhidrati 349 g,
tauki 18,1 g

131 keal,
olbaltumvielas 2,98 g,
oglhidrati 30,7 g,
tauki 0,77 g

27,2 keal,
olbaltumvielas 2,24 g,
oglhidrati 6,72 g,
tauki 0,32 g

+ Sarkanais tomats 340 g, (2 veseli)

61,2 keal,
olbaltumvielas 2,99 g,
oglhidrati 132 g,
tauki 0,68 g

+ Avokado 100 g, (0,71 vieniba)

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

- Olivella 5 g, (0,38 éd.k.)

44,2 kcal,
olbaltumvielas 0 g,
oglhidrati 0 g,
tauki5g

+ Zavéts bazilks 2 g, (1 tejk)

4,66 kcal,
olbaltumvielas 0,46 g,
oglhidrati 0,96 g,
tauki 0,08 g

Pasniedz ar varitiem griku putraimiem.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta IMUNITATEI iedarbibu






