] ) DuoLife produktu komplekts
= ORGANISMA ATJAUNOSANAI

DuolLife
Komplekta ietilpst:

DuolLife Aloes,

Duolife Vita C,

DuoLife My Blood,

DuoLife Collagen, :
Duolife Day&Night,
DuoLife RegenOil Liquid Gold®, f
DuolLife kliniska formula ProBactilardii®.

LietoSana**:

No rita: Duolife diena - 25 ml éSanas laik3,
Duolife Vita C - 25-50 ml,
DuoLife My Blood - 25-50 ml péc brokastim.
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 Aloes - 25-50 ml,
DuoLife Collagen - 25-50 ml.

Papildus piezimes:

Paredzamais kaloriju daudzums diena: 1700 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 dieta ir €éSanas modelis, kas ir pielagots Duolife produktu komplektam ORGANISMA
ATJAUNOSANAI, un tas nav jauztver ki medicinisks padoms, bet gan ka ieteikums.

Dietu ieteicams ievérot vismaz 2 meénesus.

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



lepirkumusaraksts

Darzeni un augli

Avokado 490 g (3,5 vienibas)

Banani 170 g (1,42 vienibas)
Saldaiskartupelis350g
Mellenes 1609 (1,23 tases)

Brokoli 614 (5,38 vienibas)

Persiks 555 g (6,53 preces)

Sipoli 155 g (1,48 vienibas)

Kabaci 600 g (1 vienums)

Neapstradati kiploki 17,5 g (3,5 daivinas)
Kirbis 928 g

Zalas pupinas, zalas 260 g (2 tases)
Abols 1020 g (2,96 liels, 1,98 vidgjs)
Dilles 4 g (1 tejk)

Burkans 536 g (3,5 vienibas)
Medusrasasmelone 1809 (0,11 vesela)
Salatu maisijums 80 g

Piparmétra 6 g (1 édamkarote, 1 téjk)
Kinas saldéetais maisijums 200 g
Pétersilu zaring 28 g (7 tgk.)

Gurki 190 g (1,06 vienibas)

Gurki salijuma 420 g (7 vienibas)
Valrieksti 20 g (1,34 éd.k.)

Saldie sarkanie pipari 320 g (1,38 vienibas)
Kirbju seklas 70 g

Pétersili 90 g (1,13 saknes)

Rozines 20 g (1,33 édamkarotes)
Kukurtizas salati (Valerianella) 50 g (2 saujas)
Rukola40g (2 saujas)

Redisi 315 g (21 vieniba)

Aisberga salati 440 g (11 lapas)
Selerijas 310 (1 $kéle, 0,48 saknes)
Selerijas 189 g (4 kati)

Linséklas 5 g (1 téjk.)

Vienas dienas burkanu sula 600 g (2 porcijas)
Apelsinu sula 60,9 g

Citronu sula 12 g (2 tejk, 1 edk.)
Spinati 50 g (2 saujas)

Kokosriekstu skaidinas 6 g (1 tgjk.)

Plime 280 g (1 porcija)

DuolLife

Produkti uz multu bazes

Kokosriekstu milti 35 g (1,15 édamkarotes)
Kanepju milti 20 g (1,67 édamkarotes)
Risu vafele 170 g (4 porcijas)

Gala un zivis

Menca150g(1,5porcijas)

Kipinata skumbrijas gala 50 g (1 porcija)
Titara kratina 200 g (0,5 gab.)

Vistas kritina 600 g (3 gab.)

Liellopa fileja300g(0,45gab.)

Majputnu Skinkis 90 g (2 porcijas)
Tuncis (sava sula) 50 g
Vistasstilbi 1709 (1,7 porcijas)

Atlantijas lasis400g(2filejas)

Kipinats lasis 100 g (1 porcija)

Malts kanélis (1 $kipsnina)

Melnie pipari 29

levarijums, jebkuras garsas 15 g (1 tgjk)
Greipfrats 390 (1,5 vienibas)

Ceratoniju pulveris 5 g (1 tejk.)

Lauru lapa 1g (1 vieniba)

Medus 12 g (1 téjkarote)

Konservets kokosriekstu piens 220 g
Balzamiko etikis 6 g (1 eédamkarote)

Abolu sidra etikis 6 g (1 édamkarote)
Kokosriekstu ella 50 g (2,5 tejk, 3,07 édamkarotes)
Rapsu ella 38 g (0,77 édamkarotes)

Olivella 144 g (10,4 édamkarotes, 2,25 t&jk.)
Sampinjoni 160 g (8 vienibas)

Sals 3 g

Cietais tofu 125 g (5 Skéles)

Udens 1700 g (2,93 tases)

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



Dieta izmantoto produktu

kalorijusaturs

Produkti

Kokosriekstu milti 35 g (1,15 édamkarotes)
Kanepju milti 20 g (1,67 édamkarotes)
Risu vafele 170 g (4 porcijas)

Avokado 490 g (3,5 vienibas)

Banani 170 g (1,42 vienibas)
Saldaiskartupelis350g

Mellenes 1609 (1,23tases)

Brokoli 614 g (5,38 vienibas)

Persiks 555 g (6,53 vienumi)

Sipoli 155 g (1,48 vientbas)

Kaba¢i 600 g (1 vienums)

Neapstradati kiploki 17,5 g (3,5 daivinas)
Kirbis 928 g

Zalas pupinas, zalas 260 g (2 tases)
Abols 1020 g (2,96 liels, 1,98 vidgjs)
Dilles 4 g (1 t&jk.)

Burkans 536 g (3,5 vienibas)
Medusmelone180g (0,11 vesela)

Salatu maisijums 80 g

Piparmétra 6 g (1 édamkarote, 1 téjk.)
Kinas saldétais maisijums 200 g
Pétersilu zarin$ 28 g (7 tgk.)

Gurki 190 g (1,06 vienibas)

Gurki saljuma 420 h (7 vienibas)
Valrieksti 20 g (1,34 éd.k.)

Saldie sarkanie pipari 320 g (1,38 vienibas)
Kirbju séklas 70 g

Pétersili 90 g (1,13 saknes)

Rozines 20 g (1,33 édamkarotes)
KukurGzas salati (Valerianella) 50 g (2 saujas)
Rukola40g (2saujas)

Redisi 315 g (21 vieniba)

Aisberga salati 440 g (11 lapas)
Selerijas 310 g (1 Skéle, 0,48 saknes)
Selerijas 180 g (4 kati)

‘ Daudzums

1 edamkarote (10g)
1 édamkarote (10g)
1 porcija (10g)

1 vienums (130g)
1 prece (120 g)

1 prece (100 g)

1 glaze (130 g)
1 vienums (85 g)

1 prece (859)

1 prece (105 Q)

1 vienums (600g)
1 daivina (5g)
1604

1 sauja (100g)

1 liela

1 gjkarote (4g)

1 prece (80 @)
200g

80 g

1 téjkarote (4 g)
200g

1 téjkarote (4g)

1 prece (180 Q)

1 prece (60 g)

—

édamkarote (10 @)

—

prece (231 g)

—

édamkarote (10g)
sakne

— =

édamkarote (109)

—_

sauja (20g)

—

sauja (20g)
prece

Q.

lapa

-

skele (60 g)
1kats (45 g)

‘ Kalorijas
359
32
39,2
208
107
76
74
34
34
42
90
7,5
45
16
112

22
64
13,6

72

29

64,5
74
56
28

DuolLife

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

Dieta izmantoto produktu kaloriju saturs ir izvéléts, lai palidzétu jums pielagot diétu jusu kaloriju vajadzibam.



Dieta izmantoto produktu

kalorijusaturs

Produkti

Linséklas 5 g (1 ték.)

Vienas dienas burkanu sula 600 g (2 porcijas)
Apelsinu sula 60,9 g

Citronu sula 12 g (2 tgk, 1 édk)
Spinati 50 g (2 saujas)

Kokosriekstu skaidinas 6 g (1 tgjk.)
Pldme 280 g (1 porcija)

Menca 1509 (1,5porcijas)

Kipinata skumbrijas gala 50 g (1 porcija)
Trtara krdtina 200 g (0,5 gab.)

Vistas kritina 600 g (3 gab.)
Liellopafileja 300g(0,45gab.)

Majputnu Skinkis 90 g (2 porcijas)
Tuncis (sava sula) 50 g
Vistasstilbi170g(1,7 porcijas)
Atlantijaslasis 400 g (2filejas)

Kipinats lasis 100 g (1 porcija)

Malts kanélis (1 $kipsnina)

Melniepipari2g
levarijums, jebkuras garsas 15 g (1 tgjk)

Greipfrats 390 (1,5 vienibas)

Ceratoniju pulveris 5 g (1 tejk.)

Lauru lapa 1g (1 vieniba)

Medus 12 g (1 téjkarote)

Konservets kokosriekstu piens 220 g
Balzamiko etikis 6 g (1 édamkarote)

Abolu sidra etikis 6 g (1 édamkarote)
Kokosriekstu ella 50 g (2,5 tgjk,, 3,07 édamkarotes)
Rapsu ella 38 g (0,77 édamkarotes)

Olivella 144 g (10,4 édamkarotes, 2,25 tgjk.)
Sampinjoni 160 g (8 vienibas)

Sals 3 g

Cietais tofu 125 g (5 Skéles)

Udens 1700 g (2,93 tases)

Daudzums

1 tejkarote (49)

1 glaze (300g)
1glaze (200 @)
1 tejkarote (4 g)
1 glaze (200g)

1 téjkarote (4g)

1 glaze (200g)

1 fileja (100g)
100 g

1 prece (400 g)

1 vienums (2509)
1 porcija (170g)

1 porcija (20g)
100 g

1 vienums (100g)
fileja (200g)
fileja (289)
téjkarote (4g)

— .

téjkarote (4g)

—

prece (262 g)

—

édamkarote (10g)
prece

— =

édamkarote (10g)
glaze (200g)

—

édamkarote

J

edamkarote

.

édamkarote

i,

(109)
(109)
édamkarote (10g)
(109)
édamkarote (10g)
(109)

—

édamkarote
Skipsna
1 édamkarote (10g)
1 glaze (200g)

DuolLife

Kalorijas
18
111
86
1
109
27
500
82
181
352
302
223
26
103
124
284
45
10
4
Kaloriju saturs uz
pacinas
110
22
4
8B
258
10
2
89
88
90
90
0,01
11

Dieta izmantoto produktu kaloriju saturs ir izvélets, lai palidzétu jums pielagot dietu jlusu kaloriju vajadzibam.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu Duolife produktu komplekta ORGANISMA ATJAUNOSANAI iedarbibu




1.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
417kcal

10:30

Velas brokastis
416kcal

13:00
Pusdienas
574kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
111kcal

19:00

Vakarinas
273kcal

Kirbju

- Risu vafele 20 g, (1 porcija)

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

« Avokado140g, (1vienums)

224 kcal,
olbaltumvielas2,8 g,
oglhidrati 11,9 g,
tauki 20,5¢

+ Putnu skinkis 60 g, (2 porcijas)

83,4 kcal,
olbaltumvielas 9,78 g,
oglhidrati 2 g,

tauki 3,73 g

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

- Kirbis 928 g

» Rapsu ella 28 g
+ Burkans 256 g
« Udens 1000 g

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

30 min | 254 kcal,
olbaltumvielas 8,36 g,
oglhidrati 25 g,

Kirbi (1kg) sagriez gabalinos un
apcep 2 edk. rapsu ella kopa ar 2
vidéja izméra burkaniem.

Tad liec katla, pievieno 1| Gdens un
svaigi spiestu sulu no 2-3 apelsiniem.
Papildini ar skipsninu sals, pipariem,

krémzupa ar - I tauki 16 g smarzigajiem pipariem. Gatavo 15-20
apelsinu > Ayl el G0 € mindtes. Sablenderé un parkaisi ar
- Sals 3 g sausa panna apgrauzdétam kirbju
+ Melnie pipari 2 g seklam.
« Kirbju séklas 70 g
129 keal,

Titara kratina

+ Plime 280 g, (1 porcija)

olbaltumvielas 1,96 g,
oglhidrati 32 g,
tauki 0,78 g

« Persiks 85 g, (1 vienums)

- Titara kratina 200 g, (0,5 gab.)
- Pétersiju zarins 12 g, (3 tgjk.)

33,1 keal,
olbaltumvielas 0,77 g,
oglhidrati 8,11 g,
tauki 0,21 g

10 min | 574 kcal,
olbaltumvielas 43,6 g,
oglhidrati 17,4 g,

Cep titara krdtinu ar pétersilu zarinu.
Burkanus sarivé un parlej ar olivellu.

cepta folija + Burkans 160 g, (2 gab.)
- Olivella 20 g, (1,54 édamkarotes) tauki 3439
111 keal,
olbaltumvielas 1,2 g,
- Vienas dienas burkanu sula 300 g, (1 porcija) oglhidrati 26,1 g,
tauki0,3 g
- Brokoli 250 g, (2,19 vienibas) 10 min | 207 kcal, Sagriez brokolus, lai iegltu ziedus.
. Selerlj’as 180 g, (4 kati) olbaltumvielas 6,35 g, Uzvari brokolu ziedus ar
Brokolu un - Sipols 105 g, (1 vienums) oglhidrati 29,7 g, sasmalcinatu seleriju 250 ml Gdent ar
' - Neapstradati kiploki 5 g (1 daivina) tauki5 g oIT\iel[u, pé? tam pievieno sipolus
selerijuzupa - Olivella 5 g (0,38 éd.k.) (planas skelés) un saspiestu kiploku.
" Vari 5 min. Pievieno estragonu un
sablendé.
654 keal,

+ Valrieksti 10 g (0,67 éd.k.)

olbaltumvielas 1,52 g,
oglhidrati 1,37 g,
tauki 6,52 g

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




?2.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
356kcal

10:30

Velas brokastis
163kcal

13:00
Pusdienas
493kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
190kcal

19:00

Vakarinas
335kcal

Petersilu zarinu
salati

Folija cepta vistas
kratina ar

zalumiem

Mellenu
kokteilis

« Risu vafele 30 g, (1 porcija)

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

- Avokado140g, (1vienums)

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

+ Gurki saljuma 120 g, (2 gab.)

« Abols 300 g, (1,35 liels)
« Citronu sula 3 g (1 tgk.)
- Pétersilu zaring 4 g, (1 tgk)

- Vistas krGtina 200 g, (1 vieniba)

- Aisberga salati 80 g, (2 lapas)

* Rukola 40 g, (2 saujas)

+ Kukurizas salati (Valerianella) 50 g, (2 saujas)
- Balzamiko etikis 6 g, (1 édamkarote)

- Olivella 20 g, (1,54 édamkarotes)

+ Brokoli 114 g, (1 vienums)

- Konservets kokosriekstu piens 50 g
+ Udens 150 g, (0,63 tase)
« Mellenes 160 g, (1,23 tases)

+ Kokosriekstu ella 10 g, (2,5 tejk.)
- Kabaci 300 g, (0,5 gab.)
- Neapstradati kiploki 2,5 g (0,5 daivinas)

14,4 keal,
olbaltumvielas 0,6 g,
oglhidrati 2,89 g,
tauki0,36 g

5 min | 163 kcal,
olbaltumvielas 0,52 g,
oglhidrati 40,2 g,
tauki 0,1g

20 min | 493 kcal,
olbaltumvielas 48,1 g,
oglhidrati 12,2 g,
tauki 24 g

10 min | 190 keal,

olbaltumvielas 1 g,
oglhidrati 23,8 g,

tauki 10,7 g

15 min | 225 keal,
olbaltumvielas 524 g,
oglhidrati 26,8 g,

Uzvari brokolus, apvieno ar salatiem.
Pasniedz vistu ar salatiem, kas
apslacita ar etiki un ofive|lu.

Sajauc visas sastavdalas.

Katla uzkarsé kokosriekstu ellu,
pievieno sasmalcinatu sipolu un
sagrieztu cukini. Sauté 3 mindtes

un parlej darzenus ar buljonu (250 ml
Gdens), kas pagatavots no burkana,
pétersila saknes, selerijas, lauru lapas,

Zalas pupinas + Sipols 50 g, (0,48 gab) tauki 9,98 g pipariem un sals. Vari apméram
- « Piparmétra 4 g, (1 édamkarote) 15-20 mindtes.
karija + Burkans 40 g, (0,5 preces) Péc briza liec klat sasmalcinatu
. Peteﬁsl!l 40 g, (O,SVSE%kneS) piparmétru, izspiestu kiploku. Visu
« Selerijas 60 g, (1 $kéle) sablenderé un parkaisi ar garévielam
« Lauru lapa 1 g, (1 vieniba)
117 keal,
olbaltumvielas 11,8 g,
- Vistas stilbi 70 g (0,7 porcijas) oglhidrati 0 g,
tauki 7,14 g

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



3.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
370kcal

10:30

Vélas brokastis
166kcal

13:00
Pusdienas
582kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
111kcal

19:00

Vakarinas
313kcal

Kanepju miltu
maize/pirags

« Kanepju milti 20 g, (1,67 éd.k.)

« Kokosriekstu milti 15 g, (1,15 éd.k.)

« Kokosriekstu ella 10 g, (0,77 éd.k.)

- Linséklas 5 g, (1 ték.)

« Abolu sidra etikis 6 g, (1 édamkarote)

15 min | 288 kcal,
olbaltumvielas 8,44 g,
oglhidrati 13,5 g,
tauki 229 g

Sajauc sausas sastavdalas (iznemot
séklas). Pievieno cieto kokosriekstu ellu
un abolu sidra etiki. Ar rokam samaisi,
lidz ella izskist un mikla Skiet gatava.
Ja mikla ir parak sausa, pievieno
vairak ellas. Pievieno linséklam 2
eédamkarotes silta Gdens un samais.
Kad tas sak sabiezét, ielej tas mikla
un vélreiz samaisi ar rokam. Veido
miklu rulll un ciesi ietin to polietiléna
pléve. leliec ledusskapt uz 30 mindtém.
Péc T laika izklaj to forma, miklas
slanim jabat apm. 1 cm biezam.

Cep 180°C apmeram 25 mindtes.

Lasis griléts grila
panna vai cepts

Saldo kartupelu
salati

« Kokosriekstu skaidinas 6 g, (1 téjk.)

47 keal,
olbaltumvielas 0,32 g,
oglhidrati 1,29 g,
tauki 4,14 g

- levarjums, jebkuras garsas 15 g, (1 tgjk.)

- Cietais tofu 125 g, (5 Skéles)

41,7 keal,
olbaltumvielas 0,06 g,
oglhidrati 10,3 g,
tauki 0,01 g

100 keal,
olbaltumvielas 11,3 g,
oglhidrati 1,9 g,

tauki 525 g

+ Medus melone 180 g, (0,11 vesela)

64,8 keal,
olbaltumvielas 0,97 g,
oglhidrati 16,4 g,
tauki 0,25 g

- Piparmétra 2 g, (1 téjk.)

- Atlantijas lasis 200 g, (1 fileja)

« Brokoli 250 g (2,19 gab.)

- Aisberga salati 160 g, (4 lapas)
+ Gurki saljuma 120 g, (2 gab.)
- Olivella 5 g (0,38 éd.k.)

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

« Saldaiskartupelis200g

+ Redisi 165 g, (11 vienibas)
- Salatu maisijums 40 g

- Olivella 5 g, (1,25 téjk.)

0,88 kcal,
olbaltumvielas 0,07 g,
oglhidrati 0,17 g,
tauki 0,01 g

15 min | 582 keal,
olbaltumvielas 45 g,
oglhidrati 20,6 g,
tauki31g

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

10 min | 313 keal,
olbaltumvielas 2,56 g,
oglhidrati 60,6 g,
tauki 5,08 g

Sagatavoto lasi pasniedz ar salatu
lapam. Apcep brokolus, lidz tie
klGst kraukskigi. Sasmalcini gurki.
Apslaki ar ellu. Papildini ar sali,
pipariem, sarkaniem asiem pipariem

Cep saldo kartupeli. Sajauc ar
paréjam sastavdalam

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



4 diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
400kcal

10:30

Vélas brokastis
198kcal

13:00

Pusdienas
508kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
172kcal

19:00

Vakarinas
283kcal

Zalie makaroni

Kokosriekstu

piena kokteilis

Folija cepts lasis

Varitas pupinas
ar vistas stilbiem

- Ofivella 5 g (0,38 éd.k.)

+ Avokado 70 g, (0,5 vienibas)

- Neapstradati kiploki 5 g, (1 daivina)
« Sarkana salda paprika 120 g, (0,52 gab.)
+ Putnu skinkis 30 g
+ Risu vafele 40 g

- Konservets kokosriekstu piens 50 g
« Udens 150 g, (0,63 tase)
« Persiks 255 g, (3 vienibas)

- Atlantijas lasis 200 g, (1 fileja)
+ Sampinjoni 160 g, (8 gab.)
« Kabaci 300 g, (0,5 gab.)

- Pétersilu zaring 4 g, (1 ték)

- Banans 120 g, (1 vienums)

5 min | 400 kcal,
olbaltumvielas 9,3 g,
oglhidrati 47,8 g,
tauki 182 g

10 min | 198 keal,

olbaltumvielas 1 g,
oglhidrati 24,3 g,

tauki 10,7 g

15 min | 508 kcal,
olbaltumvielas 46,7 g,
oglhidrati 16,4 g,
tauki 26,19

107 keal,
olbaltumvielas 1,31 g,
oglhidrati 27,4 g,
tauki 0,4 g

- Valrieksts 10 g, (0,67 &dk)

- Zalas pupinas, zalas 260 g, (2 tases)
- Ofivella 5 g (0,38 éd.k.)
« Vistas stilbi 100 g, (1 porcija)

65,4 keal,
olbaltumvielas 1,52 g,
oglhidrati 1,37 g,
tauki 6,52 g

15 min | 283 kcal,
olbaltumvielas 19,4 g,
oglhidrati 156 g,
tauki 152 g

Sajauc olivellu ar avokado
un Kkiplokiem. Pasniedz ar
Skinki, papriku un vafelém.

Visas sastavdalas sablendere.

Cep zivis kopa ar darzeniem
apméram 20 mindtes 180°C. Parkaisi
ar garévielam péc garsas.

Novari pupinas un parlej ar
ellu. Ed 100 g galas no
varitiem vistas stilbiniem.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuolLife produktu komplekta ORGANISMA ATJAUNOSANAI iedarbibu




5diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
348kcal

10:30

Velas brokastis
187kcal

13:00
Pusdienas
535kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
194kcal

19:00

Vakarinas
272kcal

Cepts abols ar
Skipsninu kanéla

Timiana vista

Pétersilu zarinu
salati

Folija cepta
menca ar dillém

- Risu vafele 30 g, (1 porcija)

+ Kdpinata skumbrijas gala 50 g, (1 porcija)

- Ofivella 10 g, (0,77 &d.k)

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

+ Abols 360 g, (1,98 vidgja)
+ Malts kanélis 0 g, (1 $kipsnina)

+ Vistas kritina 200 g, (1 vieniba)

+ Rapsu ella 10 g, (0,77 édk)

+ Medus 12 g, (1 ték.)

+ Citronu sula 6 g, (1 édamkarote)

- Neapstradati kiploki 5 g, (1 daivina)
+ Aisberga salati 200 g, (5 lapas)

+ Olivella 15 g, (1,15 édamkarotes)

+ Abols 360 g (1,619)
+ Citronu sula 3 g, (1 tgk.)
- Pétersiju zarin$ 4 g (1 tjkarote)

+ Menca 150 g, (1,5 porcijas)

- Dilles 4 g, (1 tejk)

+ Gurki 100 g, (0,56 vieniba)

+ Redisi 90 g, (6 vienibas)

+ Olivella 15 g, (1,15 édamkarotes)

118 kcal,
olbaltumvielas 2,13 g,
oglhidrati 24,3 g,
tauki1,29 g

117 keal,
olbaltumvielas 10,3 g,
oglhidrati 0 g,

tauki 7,75 g

88,4 kcal,
olbaltumvielas 0 g,
oglhidrati 0 g,
tauki 10 g

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

5min | 187 keal,
olbaltumvielas 0 g,
oglhidrati 46,8 g,
tauki 0 g

15 min | 535 keal,
olbaltumvielas 44,3 g,
oglhidrati 158 g,
tauki 29 g

5 min | 194 keal,
olbaltumvielas 0,52 g,
oglhidrati 48 g,

tauki 0,19

10 min | 272 kcal,
olbaltumvielas 25,6 g,
oglhidrati 598 g,
tauki15 g

Nomazga vistas krdtinu un rapigi
nosusini papira dviell. Sagatavo
marinadi: sajauc édamkaroti ellas ar
medu, citrona sulu, sali, pipariem un
timiana lapinam.

Galu liec cepamtrauka un parlej ar
visu marinadi. Cep 190°C apméram
35 mindtes (bez vaka), ik pa laikam
parlej ar galas sulam, kas izplUst
cepot. Pasniedz ar sasmalcinatiem
salatiem, kas apkaisiti ar olive|lu.

Pasniedz ar darzeniem, kas apkaisiti
ar olivellu.

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




6.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
365kcal

10:30

Velas brokastis
125kcal

13:00

Pusdienas
538kcal

16:00
Pécpusdienas

uzkodas
196kcal

19:00

Vakarinas
317kcal

Avokado
pildits ar tunci
un redisiem

Griléta/cepta
vistas krdtina ar
zalumiem

Kokteilis ar
kokosriekstu ellu

« Avokado 140 g. (1 prece)

+ Tuncis (sava sula) 50 g

+ Redisi 60 g, (4 vienibas)
+ Olivella 10 g, (0,77 édk.)

+ Greipfrits 390 g (1,5 vienibas)

+ Vistas kritina 200 g, (1 vieniba)
« Selerijas 250 g, (0,48 saknes)

- Olivella 15 g, (1,15 édamkarotes)
+ Rozines 20¢g, (1,33 édk.)

« Kokosriekstu ella 15 g, (1,15 édamkarotes)
« Persiks 130 g (1,53 vienibas)
+ Udens 250 g (1,04 tases)

- Kipinats lasis 100 g, (1 porcija)

10 min | 365 keal,
olbaltumvielas12,3 g,
oglhidrati 13 g,
tauki 29,6 g

125 kcal,
olbaltumvielas 2,46 g,
oglhidrati 31,5 g,
tauki 0,39 g

20 min | 538 kcal,
olbaltumvielas 47,1 g,
oglhidrati 383 g,
tauki 199

5min| 196 kcal,
olbaltumvielas 1 g,
oglhidrati 132 g,
tauki 14,89

177 keal,
olbaltumvielas 16,4 g,
oglhidrati 0 g,
tauki119g

+ Gurki saljuma 60 g, (1 vieniba)

7,2 keal,
olbaltumvielas 0,3 g,
oglhidrati 1,45 g,
tauki0,18 g

« Gurkis 90 g (0,5 vienums)

13,5 keal,
olbaltumvielas 0,59 g,
oglhidrati 3,27 g,
taukiO,1 g

- Pétersilu zaring 4 g, (1 tgk)

5,84 kcal,
olbaltumvielas 0,53 g,
oglhidrati 1,01 g,
tauki 0,11 g

- Olivella 4 g (1 tgk.)

35,4 keal,
olbaltumvielas 0Og,
oglhidrati 0 g,
tauki 4g

« Risu vafele 20 g, (1 porcija)

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

Viegli pargriez avokado uz pusém
un iznem kaulinu.

Iznem mikstumu ar téejkaroti un
jevieto to bloda. Pievieno tunci,
sasmalcinatus redisus (var pievienot
maurlokus), olivellu, piparus un sali.
Sajauc sastavdalas un ievieto tas
attiritaja avokado.

Pasniedz ar salatiem no rivétas
selerijas, rozinem, olivellas, pipariem,
sali.

Diéeta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta ORGANISMA ATJAUNOSANAI iedarbibu.




/.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

08:00
Brokastis
352kcal

10:30

Velas brokastis
188kcal

13:00
Pusdienas
514kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
191kcal

19:00

Vakarinas
307kcal

Cepta liellopa
galas fileja

Kokosriekstu miltu
braunijs

Sautéta fileja ar
saldétu Kinas

darzenu maisijumu

Kokosriekstu

piena kokteilis

Saldo kartupelu

krémzupa

- Liellopa fileja 100 g, (0,15 gab.)

- Salatu maisijums 40 g

- Gurki saljuma 120 g, (2 gab.)
- Olivella 10 g, (0,77 éd.k)

« Risu vafele 30 g

- Banans 50 g, (0,42 vienibas)
- Ceratoniju 5 g (1 ték.)
+ Kokosriekstu milti 20 g

- Liellopafileja200g, (0,3gab.)
+ Kokosriekstu ella 15 g, (1,15 édamkarotes)
+ Kinas saldétais maisijums 200 g

- Konservets kokosriekstu piens 80 g
« Udens 150 g, (0,63 tase)
- Persiks 85 g, (1 vienums)

+ Saldais kartupelis 150 g

« Konservets kokosriekstu piens 40 g
- Burkans 80 g, (1 vieniba)

- Pétersili 50 g, (0,63 saknes)

10 min | 352 keal,
olbaltumvielas 25,7 g,
oglhidrati 284 g,
tauki 14,3 g

10 min | 188 kcal,
olbaltumvielas 1,93 g,
oglhidrati 20 g,
tauki12,8 g

10 min | 514 keal,
olbaltumvielas 56,2 g,
oglhidrati 12,4 g,
tauki 254 g

10 min | 191 kcal,
olbaltumvielas 1,6 g,
oglhidrati 9,89 g,
tauki17 g

15 min | 307 kcal,
olbaltumvielas 3,3 g,
oglhidrati 51,8 g,
tauki 8,52 g

Sagatavo liellopa galas fileju ar
vakarinu porciju.

Sasmalcini bananu ar daksinu un
sablenderé vai kartigi samaisi ar
miltiem un ceratoniju. Masai jabat
lipigai.

Samici miklu. Liec maza traucina un
ledusskapl uz vismaz 7 stundam.

Visas sastavdalas sablenderé.

Uzvari 0,3 | dent: saldo kartupeli,
burkanu un pétersijus. Pievieno lauru
lapu, smarzigos piparus, baziliky,
sali. Kad darzeni kluvusi miksti,
parlej ar kokosriekstu pienu, iznem
lauru lapas un sablenderé.

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






